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Der Gedanke an bevorstehende Prufungen lasst so manche Hande zittern

und Herzen klopfen. Das ist normal. Fuhren Leistungsdruck und
Versagensangste allerdings zu Panikattacken, ist Hilfe angezeigt.

Sarah Ziircher steht kurz vor ihrer
Lehrabschlusspriifung. Thre Nerven spielen
verriickt und lihmende Angste versetzen sie in
einen Zustand absoluter Handlungsunfahigkeit.
Sarah leidet unter Priifungsangst. Angstzustande
vor Priifungen, Bewerbungsgesprachen,
Prasentationen oder auch Flugreisen konnen zu
vollstandigen Blackouts fiihren. Die Angst zu

versagen nimmt iiberhand, obwohl sie meistens
vollig unbegriindet ist. Oft verfallen sie auf
Ausweichstrategien. Die einen iiberlegen sich, wie
sie dem befiirchteten Ereignis ausweichen konnten oder schieben die Priifungsvorbereitung
heraus —andere lernen in Threr Nervositat beinahe ununterbrochen. Das bringt allerdings
nichts.

Prafungsangst verlernen

Was viele nicht wissen: Priifungsangst kann man verlernen. Wichtige Begleiter auf dem Weg
zur inneren Ruhe oder der eigenen Mitte sind Mentaltraining, Entspannungsiibungen und
die seelische Unterstiitzung von Partnern und Freunden. Ein weiterer Weggefahrte ist die
Passionsblume. Sie bietet bei Angstzustinden und nervoser Unruhe unterstiitzende Hilfe. Es
beruhigt die Nerven auf eine sanfte Art, ohne dass der Tee oder die Tinktur miide oder
schlafrig machen. Die Heilpflanze wirkt deshalb besonders ausgleichend in Stresssituationen,
die starke Nerven und einen wachen Geist erfordern.

Finf Tipps zur Angst- und Panikbewaltigung

* Denken Sie immer daran: Die Angstgefuhle sind zwar sehr unangenehm, aber
grundsatzlich weder schadlich noch gefahrlich.

- Steigern Sie sich nicht in gréssere Angste hinein, sondern konzentrieren Sie sich darauf,
was um Sie herum und mit lhrem Kérper wirklich geschieht.

» Warten Sie ab. Geben Sie der Angst Zeit, vortiiberzugehen. Laufen Sie nicht davon,
sondern akzeptieren Sie die Angst.

+ Sie sich lhre Fortschritte vor Augen. Denken Sie daran, wie zufrieden Sie sein werden,
wenn Sie die Angst dieses Mal aushalten.
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Passsionsblume — die Konigin der
Bluten

Das pflanzliche Beruhigungsmittel brilliert aber
nicht nur in seiner Wirkung. Passiflora
incarnata verzaubert mit ihren schonen Bliiten
auch jeden Betrachter, 1adt ihn ein zum
Verweilen — und zum Meditieren.
Urspriinglich stammt die Pflanze aus Nord-,
Mittel- und Siidamerika. Seefahrer brachten
eine Passionsfrucht einst nach Europa.
Insgesamt gibt es liber 400
Passionsblumengewaichse verschiedener Art.

Passionsblume richtig anwenden

Bei akuten Angstzustanden kurz vor einer
Prufung ist die Passionsblume nicht das Mittel
der ersten Wahl, weil es etwas Zeit braucht, bis sie inre Wirkung zeigt. Die Heilpflanze leistet
ihren Beitrag vor allem in der stressreichen Vorbereitungsphase auf Prifungen. Dabei spielt
es keine Rolle, ob die Pflanze als Tee, als Tinktur, als homdopathische Zubereitung oder in
Form einer Tablette eingenommen wird. Hauptsache es geschieht mit einer gewissen
Regelmassigkeit und Ausdauer.
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