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Dr. Hedwig Ücker-Geischläger ist beruflich profiliert und reich an Lebenserfahrung. Als Ärztin und Psychotherapeutin ist sie bestens vertraut mit Verletzungen an Leib und Seele. Das durfte ich bei gemeinsamen Seminaren der Dompfarre St. Stephan mit der Charismatischen Gebetsrunde, bei denen Frau Dr. Ücker-Geischläger als Referentin und Seelsorgerin tätig war, oftmals erleben.


Geht es um den Menschen, ist ein eindimensionaler Blick selten hilfreich; viel zu komplex sind wir geschaffen: Körper, Seele, Geist, Einflüsse aus Familie und Umwelt – erst alles im Zusammenwirken macht uns zu den originellen Personen, die wir sind. Das ist einerseits ein Geschenk, andererseits eine Herausforderung, da es keine einfachen und allgemeingültigen Lösungen gibt. Jeder Mensch ist in seinem Sein und Erleben originell und deshalb individuell wahrzunehmen und je nach Lebenssituation zu behandeln.


Der Glaube kann für christliche Menschen eine zentrale Quelle der Lebensfreude und der Sinnerfüllung sein. Er möchte ebenso hilfreich sein bei der Bewältigung von Leid und Not, Trauer und Krankheit. Hier schlägt die Allgemeinmedizinerin und Psychoanalytikerin wichtige Brücken: Träume, heilende Worte, Zuversicht, helle, lichtvolle Gedanken – all dies sind zentrale, spannende Elemente der christlichen Spiritualität, die mithelfen können, Linderung und Heilung zu bewirken, seelische Knoten zu lösen und körperliche Schmerzen zu lindern.


Zum Licht kommen, mit Freude ernten, Träume als Boten Gottes sehen, das gelingt vielen besser, wenn diese Haltungen entsprechend angeleitet, eingeübt und unterstützt werden. Die Erfahrung und das Wissen von Frau Dr. Ücker-Geischläger haben bisher schon vielen Menschen helfen können, ihre Sicht auf sich und auf Situationen besser zu verstehen.


„Glaube und Psychotherapie“, so der Titel dieser Buchreihe, ist die Verschriftlichung dessen, was in den Seminaren hörbar war. Das Lesen ermöglicht eine Verinnerlichung, die durchs Zuhören allein oft nicht erzielt werden kann.


So bin ich dankbar für die Mühe, die in dieses Buchprojekt investiert worden ist. Erkenntnisse der Psychotherapie sind hier mit Aussagen der Bibel und der Religion in Verbindung gebracht, mit dem Ziel, dass sich die Leserschaft in der eigenen Haut wohler fühlt, Dankbarkeit für das eigene Leben empfinden und Verfestigung im Glauben erleben kann.


In tiefer Dankbarkeit für das gemeinsame Arbeiten in der Erneuerung und Vertiefung der Heilung an Leib und Seele wünsche ich den geschätzten Leserinnen und Lesern die Berührung des Heiligen Geistes, die ich oft genug selbst bei den Vorträgen von Frau Dr. Ücker-Geischläger wahrgenommen habe.


Dompfarrer Toni Faber
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Unser Wiener Stephansdom in seiner ganzen Pracht! www.stephansdom.at









Einführende Worte


Liebe Leserin, lieber Leser,


Sie halten hiermit das 9. Buch der Reihe „Glaube & Psychotherapie“ in Händen. Und ich bin stolz, dass ich nun nicht mehr nur den Besuchern meiner Seminare in Wien mein Wissen im Bereich der Psychotherapie anbieten kann. Aus den vielen Hundert Seminarbesuchern werden dadurch hoffentlich viele Tausend Buchleser, denen ich damit helfen kann.


Noch etwas! Bevor Sie mit der Lektüre dieses Buches beginnen, möchte ich Ihnen etwas Wichtiges sagen:


Sie müssen nicht gläubig sein, um dieses Buch zu nutzen. Sie müssen nicht Christ sein, nicht religiös, nicht spirituell. Sie müssen nicht an Gott glauben, nicht beten können, nicht in die Kirche gehen. Dieses Buch ist für alle Menschen da, die unter Angst leiden, unabhängig von ihrem Glauben oder Nichtglauben.


Als Ärztin und Psychotherapeutin arbeite ich seit Jahrzehnten mit Menschen, die unter Angst leiden. Ich nutze evidenzbasierte, wissenschaftlich fundierte Methoden – kognitive Verhaltenstherapie, Entspannungsverfahren, Exposition. Diese Methoden funktionieren, unabhängig davon, ob jemand gläubig ist oder nicht.


Aber – und das habe ich in meiner langen Praxis immer wieder erlebt – viele Menschen haben auch spirituelle Bedürfnisse. Sie suchen nicht nur nach psychologischen Techniken, sondern auch nach Sinn, nach Halt, nach etwas Größerem als sie selbst. Für diese Menschen habe ich die spirituellen Elemente in dieses Buch integriert, weil ich selbst gläubige Christin bin und erfahren habe, wie tragfähig der Glaube in schweren Zeiten sein kann. Aber das bedeutet nicht, dass Sie das auch sein müssen.


Wenn Sie nicht gläubig sind, haben Sie mehrere Möglichkeiten. Sie können die spirituellen Abschnitte einfach überspringen. Die psychologischen und körperlichen Techniken – Atemübungen, Progressive Muskelentspannung, kognitive Strategien, Exposition – funktionieren völlig unabhängig vom Glauben. Sie können diese Kapitel lesen und die spirituellen beiseitelassen. Das Buch wird Ihnen trotzdem helfen.


Sie können die Gebete auch als Meditationen interpretieren. Wenn ich von Gebeten spreche, können Sie das auch als meditative Texte verstehen. Es geht darum, Worte zu finden, die beruhigen, sich auf etwas Positives auszurichten, innezuhalten und zur Ruhe zu kommen, sich selbst Mut zuzusprechen. Sie müssen nicht glauben, dass „da oben jemand zuhört“. Aber Sie können die Worte als Selbstberuhigung, als Affirmation, als meditative Praxis nutzen.


Die beruhigende Wirkung von rhythmischen Worten, von Wiederholung, von tröstenden Formulierungen ist neurobiologisch messbar, unabhängig davon, ob Sie an einen Gott glauben oder nicht.


Sie können auch Ihre eigene, säkulare Version erstellen. Sie können die Gebete und spirituellen Übungen für sich anpassen.


Statt „Gott, ich lege meine Angst in deine Hände“ können Sie sagen: „Ich lasse los. Ich vertraue darauf, dass ich einen Weg finde.“ Statt „Herr Jesus Christus, erbarme dich meiner“ beim Atmen können Sie sagen: „Ich bin stark“ beim Einatmen und „Ich bin ruhig“ beim Ausatmen. Statt „Dein Wille geschehe“ können Sie sagen: „Ich akzeptiere, was ist, und tue, was ich kann.“ Statt „Gott ist bei mir“ können Sie sagen: „Ich bin nicht allein. Es gibt Menschen, die mich unterstützen.“ Die Struktur bleibt die gleiche – die Formulierung ändern Sie so, dass sie zu Ihnen passt.


Viele der Praktiken in diesem Buch sind universell und werden auch in säkularen Kontexten genutzt. Achtsamkeit stammt aus dem Buddhismus und wird heute in Kliniken weltweit eingesetzt. Meditation gibt es in religiösen und säkularen Varianten. Dankbarkeit üben ist psychologisch wirksam, völlig unabhängig vom Glauben. Rituale geben Halt und Struktur, ob religiös oder nicht. Gemeinschaft ist heilsam, ob in der Kirchengemeinde oder im Sportverein. Sie können all diese Elemente nutzen, ohne religiös zu sein.


Ich hätte ein rein psychologisches Buch schreiben können, ohne jeden Glaubensbezug. Aber dann hätte ich einen Teil von mir selbst und meiner Erfahrung verschwiegen.


Ich habe erlebt, bei mir selbst und bei unzähligen Patienten, wie heilsam der Glaube sein kann. Wie Gebete trösten können. Wie die Gemeinschaft der Glaubenden trägt. Wie biblische Texte Hoffnung geben. Ich wollte das nicht verschweigen für die Menschen, denen es hilft. Aber ich wollte auch niemanden ausschließen. Deshalb diese einführenden Worte:


Sie sind willkommen in diesem Buch, ob gläubig oder nicht. Nehmen Sie, was Ihnen hilft. Lassen Sie weg, was nicht zu Ihnen passt.


Am Ende geht es mir um eines: dass es Ihnen besser geht. Dass Sie Wege aus der Angst finden. Dass Sie lernen, mit Ihrer Angst umzugehen. Dass Ihr Leben wieder weiter wird, freier, lebenswerter. Ob Sie das mit Gott tun oder ohne, das ist Ihre Entscheidung. Ich respektiere beide Wege.


Ich begleite beide Wege. Und dieses Buch ist für beide Wege geschrieben.


Wenn Sie nicht gläubig sind, lade ich Sie ein, offen zu sein. Auch wenn Ihnen manche Formulierungen fremd sind, schauen Sie, ob hinter den religiösen Worten vielleicht etwas steckt, das universell ist: das Bedürfnis nach Vertrauen, die Sehnsucht nach Geborgenheit, das Verlangen nach Sinn, die Hoffnung, dass nicht alles an mir allein hängt. Diese Bedürfnisse sind menschlich, ganz unabhängig vom Glauben.


Und wenn Sie gläubig sind, oder vielleicht unsicher, suchend, zweifelnd, dann lade ich Sie ein, die spirituelle Dimension zu erkunden. Nicht als Pflicht, nicht als Dogma, sondern als mögliche Kraftquelle.


Ich wünsche mir, dass dieses Buch Ihnen hilft, auf welche Weise auch immer. Dass Sie konkrete Werkzeuge finden, die funktionieren. Dass Sie Hoffnung finden, dass Veränderung möglich ist. Dass Sie nicht allein sind auf diesem Weg. Dass es Ihnen gut geht. Dass Sie Ihre Angst verlieren, oder zumindest lernen, dass die Angst Sie nicht mehr beherrscht. Das ist mein einziges Ziel mit diesem Buch. Alles andere, Glaube oder Nichtglaube, Gebet oder Meditation, Gott oder säkulare Ressourcen, ist zweitrangig.


Sie sind wichtig. Ihr Wohlergehen ist wichtig. Und ich möchte Sie mit diesem Buch dabei unterstützen, wieder ein Leben zu führen, das sich lebenswert anfühlt.


Nutzen Sie dieses Buch so, wie es für Sie passt. Machen Sie es zu Ihrem eigenen. Schreiben Sie in die Ränder. Markieren Sie, was wichtig ist. Überspringen Sie, was nicht passt. Ändern Sie Formulierungen. Erstellen Sie Ihre eigene Version. Dieses Buch gehört Ihnen. Und wenn es Ihnen auch nur ein bisschen hilft, auf Ihrem Weg aus der Angst, dann hat es seinen Zweck erfüllt.


Ich wünsche Ihnen von Herzen alles Gute. Ich wünsche Ihnen Mut, Geduld, Durchhaltevermögen. Ich wünsche Ihnen Menschen, die Sie unterstützen. Und ich wünsche Ihnen ein Leben in mehr Freiheit, mehr Vertrauen, mehr Lebensfreude. Sie haben es verdient.


Wenn Sie nach der Lektüre dieses Buches Fragen haben, wenn Sie Unterstützung brauchen, wenn Sie nicht weiterwissen, suchen Sie sich Hilfe. Einen Therapeuten, einen Arzt, eine Beratungsstelle, einen Freund. Sie müssen das nicht allein durchstehen. Und es ist ein Zeichen von Stärke, nicht von Schwäche, um Hilfe zu bitten.


Ich wünsche Ihnen – egal in welchem Alter – viel Lebensfreude auf Ihrem Lebensweg und vielleicht auch mit Hilfe dieses Buches:





KEINE ANGST!
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Mit herzlichen Grüßen,


Dr. med. Hedwig Uecker Geischläger Wien, 2025









TEIL I:


Angst erkennen und verstehen




[image: ]












Kapitel 1: Angst – Ein universelles Phänomen




Was ist eigentlich Angst?
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Beginnen wir mit einer einfachen Frage: Was ist Angst? Jeder von uns kennt dieses Gefühl, und doch ist es schwer zu beschreiben. Angst ist mehr als nur ein unangenehmes Gefühl – sie ist ein komplexes Zusammenspiel von Körper, Geist und Seele.


Angst ist zunächst ein normales Gefühl, das bei jedem Menschen auftritt, genauso wie Freude, Trauer, Zorn oder Liebe. Angst wird übrigens nicht nur beim Menschen beobachtet, sondern auch bei Tieren. Sie ist Teil unseres biologischen Erbes, tief in unserem Nervensystem verankert.




Die vielen Gesichter der Angst


Angst zeigt viele Gesichter. Alle von uns haben vermutlich schon einmal ängstliche Gefühle gehabt:


• Die Prüfungsangst, wenn wir vor einer wichtigen Klausur stehen


• Die Angst in der Nacht, wenn ein seltsames Geräusch uns aufweckt


• Die Sorge um geliebte Menschen, wenn sie spät nach Hause kommen


• Die Angst vor Ablehnung, wenn wir jemandem unser Herz öffnen


• Die existenzielle Angst, wenn wir an unsere Sterblichkeit denken


Wenig bekannt ist, dass nicht nur Gefühle, sondern auch Körperempfindungen Ausdruck von Ängsten sein können: Benommenheit, Flimmern vor den Augen, Taubheit und Kribbeln in verschiedenen Körperteilen, Schmerzen, steife Muskeln und Atemnot bis hin zu Erstickungsgefühlen.
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	Angst vor Spinnen
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	Angst vor engen Räumen
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	Angst vor Menschenmassen
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	Angst vor Höhe
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	Angst vor Dunkelheit
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	Angst vor der Zukunft
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Der Angst-Test


Bevor wir uns wieder dem Wissen rund um das Thema Angst widmen, hier ein ganz praktischer Test zur Selbsteinschätzung: Leiden Sie unter einer Angststörung?


Dieser Test hilft Ihnen einzuschätzen, ob Sie möglicherweise unter einer behandlungsbedürftigen Angststörung leiden.





Wichtig:


• Dieser Test ersetzt keine professionelle Diagnose


• Er dient der Selbsteinschätzung und Orientierung


• Bei Unsicherheit oder hohen Werten: Suchen Sie professionelle Hilfe






Anleitung: Beantworten Sie die folgenden Fragen ehrlich mit Ja oder Nein. Kreuzen Sie spontan an, was auf Sie zutrifft.



Bitte nutzen Sie zur Bearbeitung aller Aufgaben die Kommentar- oder Notizfunktion Ihres e-Readers oder ein separates Blatt Papier




Angst-Test


Teil 1: Generalisierte Angststörung


1. Haben Sie sich jemals sechs Monate oder länger fast unablässig ängstlich, angespannt und besorgt gefühlt?


❐ Ja ❐ Nein


2. Machten Sie sich ständig Sorgen über Dinge, die mit großer Wahrscheinlichkeit gar nicht eintreten?


❐ Ja ❐ Nein


3. Machten Sie sich ständig Sorgen über Dinge, die eigentlich gar nicht so schwerwiegend sind?


❐ Ja ❐ Nein


4. Machten Sie sich über verschiedene Dinge (Kinder, Familie, Gesundheit, Arbeit) ständig Sorgen?


❐ Ja ❐ Nein


5. In diesen Zeiten, wenn Sie sich ängstlich und besorgt fühlten:


• Waren Sie da leicht ermüdbar?


❐ Ja ❐ Nein


• Waren Sie sehr aufgeregt, nervös und schreckhaft?


❐ Ja ❐ Nein


• Zitterten Sie oder bebte Ihr Körper?


❐ Ja ❐ Nein


• Fühlten Sie sich rast- und ruhelos?


❐ Ja ❐ Nein


• Hatten Sie Muskelverspannungen oder -schmerzen?


❐ Ja ❐ Nein


• Hatten Sie große Konzentrationsprobleme?


❐ Ja ❐ Nein


• Waren Sie besonders leicht reizbar?


❐ Ja ❐ Nein


• Schwitzten Sie sehr stark?


❐ Ja ❐ Nein


• Litten Sie unter Herzklopfen oder Herzrasen?


❐ Ja ❐ Nein


• Hatten Sie kalte, feuchte Hände?


❐ Ja ❐ Nein


• Fühlten Sie sich schwindlig oder benommen?


❐ Ja ❐ Nein


• Hatten Sie einen trockenen Mund?


❐ Ja ❐ Nein


• Litten Sie unter Übelkeit oder Durchfall?


❐ Ja ❐ Nein


• Mussten Sie sehr oft Wasser lassen?


❐ Ja ❐ Nein


• Hatten Sie Hitzewallungen oder Kälteschauer?


❐ Ja ❐ Nein


• Hatten Sie Atemnot oder das Gefühl zu ersticken?


❐ Ja ❐ Nein


• Hatten Sie Schluckbeschwerden?


❐ Ja ❐ Nein


• Hatten Sie Ein- oder Durchschlafschwierigkeiten?


❐ Ja ❐ Nein


• Hatten Sie Magenbeschwerden?


❐ Ja ❐ Nein


• Fühlten Sie sich einer Ohnmacht nahe?


❐ Ja ❐ Nein


• Hatten Sie das Gefühl, die Kontrolle zu verlieren?


❐ Ja ❐ Nein





Auswertung Teil 1:


Anzahl der Ja-Antworten: _____


0-2 Ja: Keine Hinweise auf eine generalisierte Angststörung


3-5 Ja: Leichte Angstsymptome – beobachten Sie die Entwicklung


6-10 Ja: Deutliche Hinweise auf eine Angstproblematik – erwägen Sie professionelle Beratung


Mehr als 10 Ja: Starke Hinweise auf eine generalisierte Angststörung – suchen Sie professionelle Hilfe





Angst-Test


Teil 2: Panikstörung


1. Hatten Sie jemals plötzliche, intensive Angstanfälle, die innerhalb von Minuten ihren Höhepunkt erreichten?


❐ Ja ❐ Nein


2. Traten diese Anfälle ohne erkennbaren Grund auf – „aus heiterem Himmel“?


❐ Ja ❐ Nein


3. Während solcher Anfälle, hatten Sie:


• Herzrasen oder Herzklopfen?


❐ Ja ❐ Nein


• Schwitzen?


❐ Ja ❐ Nein


• Zittern oder Beben?


❐ Ja ❐ Nein


• Kurzatmigkeit oder Erstickungsgefühle?


❐ Ja ❐ Nein


• Schmerzen oder Engegefühl in der Brust?


❐ Ja ❐ Nein


• Übelkeit oder Magenbeschwerden?


❐ Ja ❐ Nein


• Schwindel, Benommenheit oder Ohnmachtsgefühle?


❐ Ja ❐ Nein


• Gefühle der Unwirklichkeit (Derealisation)?


❐ Ja ❐ Nein


• Angst, die Kontrolle zu verlieren oder verrückt zu werden?


❐ Ja ❐ Nein


• Angst zu sterben?


❐ Ja ❐ Nein


• Kribbeln oder Taubheitsgefühle?


❐ Ja ❐ Nein


• Hitzewallungen oder Kälteschauer?


❐ Ja ❐ Nein


4. Haben Sie nach solchen Anfällen anhaltende Sorge vor weiteren Anfällen?


❐ Ja ❐ Nein


5. Haben Sie Ihr Verhalten wegen dieser Anfälle geändert (z. B. Vermeidung bestimmter Situationen)?


❐ Ja ❐ Nein





Auswertung Teil 2:


Anzahl der Ja-Antworten bei Frage 3: ____ Wenn Sie Frage 1 mit Ja beantwortet haben UND bei Frage 3 mindestens 4 Symptome hatten:


⇨ Hinweis auf Panikattacken


Wenn zusätzlich Frage 4 oder 5 mit Ja beantwortet wurde:


⇨ Deutlicher Hinweis auf Panikstörung – suchen Sie professionelle Hilfe





Angst-Test


Teil 3: Phobien


1. Haben Sie intensive Angst vor bestimmten Objekten, Tieren oder Situationen?


❐ Ja ❐ Nein


Wenn ja, vor:


❐ Tieren (Spinnen, Hunde, Schlangen ...)


❐ Höhen


❐ Geschlossenen Räumen (Fahrstühle, kleine Zimmer ...)


❐ dem Fliegen


❐ Blut, Spritzen, Verletzungen


❐ Öffentlichen Verkehrsmitteln


❐ Menschenmengen


❐ Offenen Plätzen


❐ Sozialen Situationen (vor anderen sprechen, essen ...)


❐ Andere:




2. Ist diese Angst übertrieben oder unvernünftig (erkennen Sie das selbst)?


❐ Ja ❐ Nein


3. Vermeiden Sie diese Situationen oder Objekte?


❐ Ja ❐ Nein


4. Beeinträchtigt diese Angst Ihr tägliches Leben erheblich?


❐ Ja ❐ Nein


5. Dauert diese Angst schon länger als 6 Monate an?


❐ Ja ❐ Nein





Auswertung Teil 3:


Wenn Sie alle 5 Fragen mit Ja beantwortet haben:


⇨ Deutlicher Hinweis auf eine Phobie Wenn die Angst Ihr Leben stark einschränkt:


⇨ Professionelle Hilfe ist sinnvoll (Phobien sind sehr gut behandelbar!)





Angst-Test


Teil 4: Soziale Angst


1. Haben Sie ausgeprägte Angst in sozialen Situationen, in denen Sie beobachtet oder bewertet werden könnten?


❐ Ja ❐ Nein


2. Befürchten Sie in solchen Situationen:


• Sich zu blamieren?


❐ Ja ❐ Nein


• Abgelehnt zu werden?


❐ Ja ❐ Nein


• Negativ aufzufallen?


❐ Ja ❐ Nein


• Rot zu werden (und dass andere es sehen)?


❐ Ja ❐ Nein


• Zu zittern?


❐ Ja ❐ Nein


• Zu schwitzen?


❐ Ja ❐ Nein


• Nicht zu wissen, was Sie sagen sollen?


❐ Ja ❐ Nein


3. Welche Situationen bereiten Ihnen besondere Angst?


❐ Vor anderen sprechen (Referate, Präsentationen)


❐ In Gegenwart anderer essen oder trinken


❐ Auf Partys oder geselligen Veranstaltungen


❐ Mit Autoritätspersonen sprechen


❐ Im Mittelpunkt der Aufmerksamkeit stehen


❐ Telefonieren, wenn andere zuhören


❐ In Gegenwart anderer schreiben


❐ Andere:




4. Vermeiden Sie solche Situationen oder ertragen Sie sie nur unter intensiver Angst?


❐ Ja ❐ Nein


5. Beeinträchtigt diese Angst Ihr berufliches oder privates Leben erheblich?


❐ Ja ❐ Nein





Auswertung Teil 4:


Wenn Sie Frage 1 mit Ja beantwortet haben UND mehrere Situationen bei Frage 3 angekreuzt haben UND Frage 4 oder 5 mit Ja beantwortet haben:


⇨ Deutlicher Hinweis auf soziale Phobie – professionelle Hilfe ist sehr sinnvoll!





Angst-Test


Gesamtauswertung und Interpretation


Zählen Sie nun alle Ihre Ja-Antworten aus allen Teilen zusammen:





Gesamtzahl Ja-Antworten: _____


0-5 Ja: Keine deutlichen Hinweise auf eine Angststörung. Möglicherweise erleben Sie gelegentlich normale Ängste.


6-10 Ja: Leichte bis mäßige Angstsymptome. Beobachten Sie die Entwicklung. Die Selbsthilfe-Strategien in diesem Buch können hilfreich sein. Wenn die Symptome zunehmen oder Sie stark belasten: Suchen Sie professionelle Beratung.


11-20 Ja: Deutliche Hinweise auf eine Angstproblematik. Es ist ratsam, professionelle Hilfe zu suchen. Eine Kombination aus Therapie und den Strategien aus diesem Buch ist oft am wirksamsten.


Mehr als 20 Ja: Starke Hinweise auf eine behandlungsbedürftige Angststörung. Bitte suchen Sie zeitnah professionelle Hilfe! Ihr Leidensdruck ist wahrscheinlich hoch. Sie müssen das nicht allein durchstehen.





Wichtige Hinweise zur Interpretation


1. Dieser Test ist ein Screening-Instrument


• Er kann eine professionelle Diagnose nicht ersetzen


• Er gibt nur Hinweise, keine Gewissheit


• Bei Unsicherheit: Lassen Sie sich professionell beraten


2. Angststörungen sind häufig


• Sie sind keine Seltenheit


• Sie sind nichts, wofür man sich schämen muss


• Sie sind sehr gut behandelbar


3. Auch bei niedrigen Werten:


• Wenn Sie subjektiv stark leiden: Suchen Sie Hilfe


• Wenn Ihre Lebensqualität eingeschränkt ist: Suchen Sie Hilfe


• Der Test erfasst nicht alle Aspekte


4. Hohe Werte bedeuten nicht:


• Dass Sie „verrückt“ sind


• Dass Sie schwach sind


• Dass Sie versagt haben


Sie bedeuten:


• Dass Sie Hilfe brauchen und verdienen


• Dass Behandlung wahrscheinlich sehr hilfreich sein wird


• Dass es Hoffnung gibt


Geistlicher Kommentar: Gott begegnet uns in unserer Angst


Unabhängig davon, wie viele Fragen Sie mit Ja beantwortet haben – Gott sieht Ihre Angst und nimmt sie ernst.





Wenn Ihre Werte niedrig waren:


Danken Sie Gott für die Gabe der inneren Stärke. Vielleicht können Sie anderen, die mehr leiden, zur Seite stehen.


Gebet der Dankbarkeit:


„Gott, ich danke dir, dass ich nicht unter schwerer Angst leide. Lass mich nicht überheblich werden, sondern mitfühlend mit denen, die leiden. Zeige mir, wo ich anderen helfen kann. Amen.“





Wenn Ihre Werte mittel waren:


Seien Sie wachsam, aber nicht ängstlich. Nutzen Sie die Werkzeuge in diesem Buch. Gott möchte, dass Sie ein freies, angstfreies Leben führen.


Gebet der Wachsamkeit:


„Gott, ich sehe, dass Angst in meinem Leben eine Rolle spielt. Hilf mir, sie nicht zu ignorieren, aber auch nicht zu dramatisieren. Gib mir Weisheit, die richtigen Schritte zu tun. Amen.“





Wenn Ihre Werte hoch waren:


Sie leiden wahrscheinlich erheblich. Gott sieht dieses Leiden – und er möchte Ihnen helfen, einen Weg heraus zu finden.





Wichtig:


• Sie sind nicht allein – Millionen Menschen leiden unter Angststörungen


• Es gibt Hilfe – Angststörungen gehören zu den am besten behandelbaren psychischen Erkrankungen


• Professionelle Hilfe zu suchen ist ein Zeichen von Stärke, nicht von Schwäche


• Gott kann durch Menschen wirken – Therapeuten, Ärzte, Seelsorger


Der Psalm 130 – Ein Gebet aus der Tiefe:


„Aus der Tiefe rufe ich, HERR, zu dir: Herr, höre meine Stimme! Lass deine Ohren merken auf die Stimme meines Flehens! ... Ich harre des HERRN, meine Seele harret, und ich hoffe auf sein Wort. Meine Seele wartet auf den Herrn mehr als die Wächter auf den Morgen.“


Dieser Psalm zeigt:


• Ehrlichkeit: Der Beter beschönigt seine Not nicht – „Aus der Tiefe“


• Schrei zu Gott: Auch in tiefster Not kann man noch rufen


• Hoffnung: Der Psalm endet mit Hoffnung und Vertrauen


• Ausharren: Die Rettung kommt vielleicht nicht sofort – aber sie kommt


Gebet in der tiefen Angst:


„Gott, aus der Tiefe meiner Angst rufe ich zu dir. Du siehst, wie sehr ich leide. Du siehst meine schlaflosen Nächte, meine ängstlichen Tage, meine Verzweiflung. Ich weiß nicht mehr weiter. Aber ich weiß: Du bist da. Hilf mir, Hilfe zu suchen. Hilf mir, Hilfe anzunehmen. Führe mich aus dieser Tiefe. Ich setze meine Hoffnung auf dich. Amen.“
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Es gibt Hilfe – nehmen Sie sie an!


UND JETZT?


Was tun bei hohen Werten? – Praktische Schritte


Wenn Ihr Test hohe Werte ergeben hat und Sie erkennen, dass Sie unter einer Angststörung leiden, hier die nächsten praktischen Schritte:





1. Akzeptieren Sie die Situation


„Ich leide unter einer Angststörung.“ Das ist keine Niederlage, sondern der erste Schritt zur Heilung. Viele Menschen kämpfen jahrelang, ohne sich einzugestehen, dass sie Hilfe brauchen.





2. Informieren Sie sich


Sie haben bereits begonnen – Sie lesen dieses Buch. Gut!


Weitere Schritte:


• Lesen Sie die anderen Kapitel dieses Buches


• Informieren Sie sich über Ihre spezifische Angststörung


• Verstehen Sie: Sie sind nicht allein, und es gibt wirksame Hilfe





3. Suchen Sie professionelle Hilfe


Wenden Sie sich an:


• Ihren Hausarzt: Erste Anlaufstelle, kann körperliche Ursachen ausschließen und überweisen


• Einen Psychiater oder Psychotherapeuten: Für Diagnose und Behandlung


• Eine Beratungsstelle: Für erste Orientierung


• Ihre Krankenkasse: Hat Listen mit zugelassenen Therapeuten


Wichtig:


• Zögern Sie nicht! Je früher Behandlung beginnt, desto besser


• Schämen Sie sich nicht! Angststörungen sind Erkrankungen wie andere auch


• Geben Sie nicht auf! Manchmal dauert es, den richtigen Therapeuten zu finden





4. Nutzen Sie spirituelle Ressourcen


Parallel zur professionellen Hilfe:


• Sprechen Sie mit einem Seelsorger Ihres Vertrauens


• Suchen Sie Gemeinschaft in einer Gemeinde oder Gebetsgruppe


• Nutzen Sie die Gebete und Meditationen in diesem Buch


• Vertrauen Sie auf Gottes Begleitung – aber erwarten Sie keine Wunderheilung ohne Ihr Zutun





5. Informieren Sie nahe Angehörige


Wenn möglich, teilen Sie Ihre Situation mit:


• Ihrem Partner/Ihrer Partnerin


• Engen Freunden


• Vertrauten Familienmitgliedern


Warum?


• Sie brauchen Unterstützung


• Andere können Ihr Verhalten besser einordnen


• Sie müssen nicht mehr verstecken und vortäuschen


Wie?


• Wählen Sie einen ruhigen Moment


• Erklären Sie (nutzen Sie evtl. dieses Buch als Hilfe)


• Sagen Sie konkret, was Sie brauchen


• Seien Sie geduldig – andere brauchen Zeit zum Verstehen





6. Beginnen Sie mit kleinen Schritten


Schon jetzt können Sie anfangen:


• Führen Sie ein Angst-Tagebuch (siehe Kapitel 4)


• Üben Sie Achtsamkeit und Entspannung (siehe Kapitel 6 und 8)


• Beginnen Sie mit kleinen Expositionen – aber nur mit therapeutischer Anleitung! (siehe Kapitel 10)


• Pflegen Sie sich selbst: Ausreichend Schlaf, Bewegung, gesunde Ernährung





7. Haben Sie Geduld


Heilung braucht Zeit:


• Angststörungen haben sich oft über Jahre entwickelt


• Sie werden nicht in Wochen verschwinden


• Es wird Rückschläge geben – das ist normal


• Jeder kleine Fortschritt zählt


• Ermutigung: „Seid geduldig in der Bedrängnis, haltet fest am Gebet.“ (Römer 12,12)





Zusammenfassung der wichtigsten Punkte zum Angst-Test


Der Angst-Test hilft zur Selbsteinschätzung in Bezug auf:


• Generalisierte Angststörung: Chronische Sorgen und Anspannung


• Panikstörung: Plötzliche intensive Angstanfälle


• Phobien: Angst vor spezifischen Dingen oder Situationen


• Soziale Angst: Angst vor Bewertung durch andere


Je nach Ergebnis:


• Niedrige Werte: Dankbarkeit, Wachsamkeit, evtl. anderen helfen


• Mittlere Werte: Aufmerksam sein, Selbsthilfe nutzen, bei Bedarf professionelle Beratung


• Hohe Werte: Professionelle Hilfe suchen – zeitnah und ohne Scham


Die spirituelle Botschaft:


• Gott sieht Ihre Angst – egal wie stark


• Es gibt Hoffnung – auch aus der Tiefe


• Hilfe suchen ist kein Zeichen von Schwäche, sondern von Weisheit


• Gott wirkt oft durch Menschen – Therapeuten, Ärzte, Seelsorger


Die wichtigste Botschaft:


• Sie müssen nicht allein leiden


• Angststörungen sind behandelbar


• Es lohnt sich, Hilfe zu suchen




[image: ]







OEBPS/images/7_1.jpg
29018 Azng/0puraliejdwoge®






OEBPS/nav.xhtml




		Inhaltsverzeichnis



		Vorwort



		Einführende Worte



		TEIL I: Angst erkennen und verstehen

		Kapitel 1: Angst – Ein universelles Phänomen

		Was ist eigentlich Angst?

		Der Angst-Test







		Die neurobiologischen Grundlagen der Angst



		Angst als Schutzfunktion



		Die spirituelle Dimension der Angst

		Übung: Meine persönliche Angst-Landkarte











		Kapitel 2: Formen und Erscheinungsbilder der Angst

		Wenn Angst zur Krankheit wird



		Die wichtigsten Angsterkrankungen



		Panikstörung – Angst aus heiterem Himmel



		Generalisierte Angststörung – Wenn Sorgen nie enden

		Übung: Unterscheidung der Geister







		Phobien – Angst vor konkreten Dingen

		Übung: Mit der Angst beten







		Zwangsstörungen – Wenn Rituale das Leben beherrschen



		Posttraumatische Belastungsstörung (PTBS)



		Die spirituelle Dimension von Trauma



		Der Teufelskreis der Angst – Ein vertieftes Verständnis







		Kapitel 3: Wie Angst entsteht – Die Frage nach dem Warum







		Teil II: Werkzeuge zur Selbsthilfe

		Kapitel 4: Sich selbst verstehen lernen

		Fragebogen zur Angstanalyse



		Das Angst-Tagebuch







		Kapitel 5: Der innere Dialog

		Übung: Innere Dialoge bewusst machen



		Negative Denkmuster erkennen und verändern



		Positive Selbstgespräche entwickeln

		Übung: Selbstmitgefühl entwickeln



		Übung: Der Gedanken-Stopp



		Übung: Das Dankbarkeits-Tagebuch



		Übung: Der innere Berater



		Übung: Positive Selbstgespräche üben















		Teil III: Bewährte Behandlungswege

		Kapitel 6: Was wirklich hilft – Evidenzbasierte Therapien

		Verhaltenstherapie



		Die kognitive Therapie



		Entspannungstechniken



		Medikamente



		Kombination verschiedener Ansätze







		Kapitel 7: Glaube als Kraftquelle

		Praktische Gebetsformen bei Angst



		Religiöse Meditationsformen







		Kapitel 8: Körperliche Wege aus der Angst

		Die Macht des Atems

		Übung: Bauchatmung



		Übung: Atmen mit der 4-7-8-Methode



		Übung: Lippenbremse für den Notfall







		Progressive Muskelentspannung



		Bewegung und Sport



		Ernährung und Angst



		Schlaf – Die unterschätzte Heilkraft







		Kapitel 9: Gedankliche Strategien

		Die Macht der Gedanken



		Katastrophale Gedanken entlarven



		Realistische Bewertungen lernen



		Achtsamkeit – Im gegenwärtigen Moment bleiben

		Übung: 5-4-3-2-1 (Sinne aktivieren)







		Umgang mit Grübeln







		Kapitel 10: Verhaltensänderungen

		Von der Erkenntnis zur praktischen Umsetzung



		Schrittweise Exposition



		Soziale Kontakte pflegen



		Strukturen schaffen











		Teil IV: Der ganzheitliche Weg

		Kapitel 11: Integration von Psychotherapie und Spiritualität

		Warum Glaube und Therapie sich ergänzen



		Sinnfindung im Leiden



		Hoffnung – Die tragende Kraft







		Kapitel 12: Besondere Herausforderungen

		Wenn die Angst wiederkehrt



		Was tun bei einem Rückschlag?



		Die Bedeutung von Ausdauer



		Angehörige – Wie kann ich helfen?



		Wann professionelle Hilfe unbedingt nötig ist



		Geistliche Begleitung







		Kapitel 13: Ein Leben in Vertrauen

		Von der Angst zu Gelassenheit



		Der neue Umgang mit Angst



		Resilienz aufbauen



		Die Früchte der Heilung



		Ein Leben aus dem Glauben gestalten



		Ein letztes Wort











		Anhang

		Häufige Fragen und Antworten



		Literaturhinweise







		Schlusswort



		Impressum









Page List





		3



		4



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		196



		197



		198



		199



		200



		201



		202



		203



		204



		205



		206



		207



		208



		209



		210



		211



		212



		213



		214



		215



		216



		217



		218



		219



		220



		221



		222



		223



		224



		225



		226



		227



		228



		229



		230



		231



		232



		233



		234



		235



		236



		237



		238



		239



		240



		241



		242



		243



		244



		245



		246



		247



		248



		249



		250



		251



		252



		253



		254



		255



		256



		257



		258



		259



		260



		261



		262



		263



		264



		265



		266



		267



		268



		269



		270



		271



		272



		273



		274



		275



		276



		277



		278



		279



		280



		281



		282



		283



		284



		285



		286



		287



		288



		289



		290



		291



		292



		293



		294



		295



		296



		297



		298



		299



		300



		301



		302



		303



		304



		305



		306



		307



		308



		309



		310



		311



		312



		313



		314



		315



		316



		317



		318



		319



		320



		321



		322



		323



		324



		325



		326



		327



		328



		329



		330



		331



		332



		333



		334



		335



		336



		337



		338



		339



		340



		341



		342



		343



		344



		345



		346



		347



		348



		349



		350



		351



		352



		353



		354



		355



		356



		357



		358



		359



		360



		2











OEBPS/images/19_3.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
X

"“KEINE ANGST
VOR DER ANEST®

Ganzheitliche psychologische und spirituelle
Wege zur Uberwindung von Angststérungen

-~

Glaube & Psychotherapie





OEBPS/images/18_1.jpg





OEBPS/images/22_6.jpg





OEBPS/images/38_1.jpg
n \\\\

-

T
nﬂ
,w.l.






OEBPS/images/22_4.jpg





OEBPS/images/22_5.jpg





OEBPS/images/22_2.jpg





OEBPS/images/23_1.jpg





OEBPS/images/22_3.jpg





OEBPS/images/44_1.jpg





OEBPS/images/22_1.jpg





OEBPS/images/10_1.jpg





OEBPS/images/20_1.jpg





