


[image: ]






Einführung



Obwohl dieses Buch die direkte Fortsetzung von meinem ersten Buch, (Hilfe zur Selbsthilfe bei Ängsten und Depressionen) ist, mit dem Untertitel: So habe ich mir selbst geholfen, meine Depression zu überwinden, ist es trotzdem ein eigenständiges Buch. Dies führt allerdings zu Überschneidungen mit Methoden und Verfahren, die teilweise schon in meinem ersten Buch aufgeführt sind, im Besonderen bei den Atem- und Entspannungsübungen.


Bevor ich hier meine Selbsthilfemethode vorstelle, will ich erst einmal darüber schreiben, wie es überhaupt zu diesem Buch gekommen ist.


Zunächst möchte ich anführen, dass ich ein Selbstbetroffener bin und schon seit frühester Kindheit, so lange ich zurückdenken kann, an vielen verschiedenen Ängsten und immer wieder an depressiven Stimmungen gelitten habe. Ich war körperlich immer schon sehr schwächlich und sehr schüchtern und zurückhaltend. Schon im Kindergarten wurde ich immer wieder von den anderen Kindern gehänselt, gemobbt, verspottet, geschlagen und ausgelacht.


Das gleiche Drama hat sich dann in der Volksschule nur unter noch viel härteren Bedingungen fortgesetzt. Große Probleme hatte ich in der Schule mit dem Rechtschreiben, hier hätte ich bestimmt Nachhilfeunterricht gebraucht, wie dies heute bei schlechten Schülern der Fall ist. Anstelle von Nachhilfeunterricht gab es damals in der Schule zu den schlechten Noten noch Prügel. In der siebten und achten Klasse hatten wir einen Lehrer, der mit seinem Haselnussstock nicht zimperlich umging und den ich sehr oft zu spüren bekam. Nach dem Schulunterricht wurde ich dann meistens noch von meinen damaligen Mitschülern ausgelacht und verspottet. Zudem gab es dann oft nach der Schule noch Prügeleien mit meinen Mitschülern, meistens war die ganze Klasse gegen mich und ich stand oft ganz alleine da.


Zu Hause hatte ich auch keine Unterstützung, ganz im Gegenteil hier wartete immer eine ganze Menge Arbeit auf mich, wenn ich von der Schule nach Hause kam. Denn wir hatten, wie es damals in der Vorbergzone des mittleren Schwarzwaldes bei vielen Kleinbauern üblich war eine Nebenerwerbslandwirtschaft. Wir wohnten damals in einem kleinen Bauernhaus mit einem Stall und einer kleinen Scheune. Mein Vater war Sattler in einer Matratzenfabrik und ganz normal berufstätig, am Abend und am Wochenende arbeitete er noch mit auf unserer kleinen Landwirtschaft. Nur mit dem Verdienst meines Vaters wäre unsere sechsköpfige Familie, mit vier kleinen Kindern nicht ausgekommen. Das Geld war bei uns immer sehr knapp, trotz des zusätzlichen Einkommens aus unserer kleinen Landwirtschaft.


Außerdem hatten wir noch eine Tageszeitung zum Austragen, dies waren zwar nur 30 Zeitungen, aber die Bezieher waren in dem ganzen ca. 2000 Einwohner zählenden Dorf, in dem ich aufgewachsen bin, verteilt. Morgens vor der Schule holte ich die Zeitungen von der Poststelle ab, dann ging ich zur Schule und mittags musste ich dann die Zeitungen austragen. Meine Geschwister haben zwar auch mitgeholfen, die Zeitungen auszutragen, aber die meiste Arbeit blieb immer an mir hängen, denn ich war ja der Älteste von uns vier Kindern.


Mithelfen musste ich natürlich auch immer wieder bei der Feldarbeit und bei der Versorgung unserer Haustiere. Wir hatten meistens mehrere Kaninchen, Schweine, Ziegen und auch Hühner. Überall und auch täglich musste ich hier bei der Versorgung der Tiere mithelfen. Zu der Versorgung der Haustiere kam dann noch die eigentliche Feldarbeit. Besonders viel zu tun gab es natürlich im Frühling, in den Sommermonaten und auch im Herbst, wenn die Erzeugnisse vom Feld geholt werden mussten, im Winter gibt es ja bekanntlich auf dem Feld nur sehr wenig zu tun. Außer dem Feld hatten wir noch Reben, die auch bearbeitet werden mussten. In unserem Dorf wächst nämlich noch heute ein guter Wein, wie dies vielfach in den Ortschaften in der Vorbergzone des Schwarzwaldes in Mittelbaden üblich ist.


Ich habe mich als Kind durch die viele Arbeit, die mir ständig aufgebürdet wurde, total überfordert gefühlt. Deshalb habe ich mich auch oft gegen die viele Arbeit aufgelehnt, denn ich wollte ja spielen und herumtoben, wie die anderen Kinder. Aber die Auflehnung hat nur dazu geführt, dass ich dann von meiner Mutter geschlagen wurde. Außerdem hat mir meine Mutter immer wieder Vorwürfe gemacht, weil ich mich gegen die viele Arbeit aufgelehnt hatte. So sagte sie öfters, ich sei stink faul und würde zu nichts taugen oder Ähnliches. Meine Mutter hat dann meistens meinen Vater, wenn dieser von der Arbeit nach Hause kam von meiner Auflehnung unterrichtet, was zur Folge hatte, dass ich dann noch einmal von meinem Vater mit seinem ca. 4cm breiten Lederkoppel geschlagen wurde.


So gab es für mich besonders in den Sommermonaten viele Tage an denen ich 3–4 mal geschlagen wurde. Zuerst morgens in der Schule vom Lehrer mit dem Haselnussstock, dann gab es Prügeleien mit meinen Mitschülern, zu Hause wurde ich dann noch einmal von meiner Mutter mit einer Riemenpeitsche geschlagen und abends mit dem Koppel von meinem Vater.


Geschlagen wurde ich von meinem Klassenlehrer sehr oft, weil ich die Hausaufgaben gar nicht oder zumindest nicht richtig gemacht hatte. Aber, wenn ich abends erst um 20 Uhr oder noch später von der Arbeit vom Feld nach Hause kam, war ich einfach viel zu müde, um die Hausaufgaben zu machen. Sehr oft bin ich einfach vor Müdigkeit über den Hausaufgaben eingeschlafen und war unfähig weiter zu lernen. Am schlimmsten war für mich die Zeit zwischen der fünften und achten Klasse, in dieser Zeit gab es auch, die meisten Prügeleien mit meinen Mitschülern. In dieser Zeit wurde ich auch sehr oft von meinen Lehrern und von meinen Eltern geschlagen.


Nach dem Abschluss der achten Klasse begann ich eine Lehre als Kfz-Mechaniker, die ich nach dreieinhalb Jahren Lehrzeit als Geselle abgeschlossen habe. Auch während meiner Lehrzeit musste ich abends nach der Arbeit und an den Samstagen bei der Feldarbeit mithelfen. Nach der Lehre arbeitete ich eineinhalb Jahre als Geselle, bis ich schließlich zur Bundeswehr eingezogen wurde. Bei der Bundeswehr war ich in einer Fallschirmjägereinheit und absolvierte 19 Absprünge. Zu den Fallschirmjägern ging ich hauptsächlich, weil ich selbstbewusster und selbstsicherer werden wollte, denn ich war ja immer noch sehr schüchtern und zurückhaltend. An meiner Schüchternheit und Zurückhaltung hat sich allerdings auch während meiner Bundeswehrzeit nicht viel geändert. Zwei Jahre nach meiner Bundeswehrzeit ging ich dann mit 24 Jahren nach West-Berlin, wo ich auch heute noch wohne. In Berlin habe ich dann damit begonnen, psychologische Bücher zu lesen, denn für die Psychologie habe ich mich schon früher interessiert, zudem ich wollte ja selbstbewusster werden und meine Schüchternheit überwinden.


Im Frühjahr des Jahres 1979 traten, dann bei mir eine ganze Reihe von diversen unterschiedlichen körperlichen Schmerzen auf. Zu meinem Hausarzt ging ich aber erst, als zu meinen bisherigen, noch Schmerzen in der Herzgegend hinzukamen. Die Schmerzen im Herzbereich traten von nun an mehrmals in der Stunde auf. Ich bekam jetzt furchtbare Angst mit noch nicht einmal 32 Jahren, schon einen Herzinfarkt zu bekommen. Wegen meiner Herzschmerzen ging ich schließlich zu meinem Hausarzt, dieser untersuchte mich und meinte, dass ich organisch vollkommen gesund bin. Seine Diagnose lautete: „Vegetative Dystonie“. Da mir mein Hausarzt nicht helfen konnte, schickte er mich zunächst erst einmal zu einem Kardiologen und zur Lungenuntersuchung und zu einem Nervenarzt. Aber alle Ärzte meinten, dass ich organisch vollkommen gesund sei und meine Beschwerden eine psychische Ursache haben müssten. Deshalb versuchte ich jetzt eine Psychotherapie zu machen und nahm Kontakt zu mehreren psychologischen Praxen auf und schilderte am Telefon meine Beschwerden. Aber alle wehrten nur ab und sagten: „Meine Beschwerden seien chronisch, da könne man nichts mehr machen, eine Psychotherapie könnte die Beschwerden höchstens noch verschlimmern“. Die gleiche Antwort bekam ich auch bei mehreren psychologischen Instituten, die ich wegen meiner Beschwerden anrief, unter anderen auch das Psychologische Institut der Freien Universität Berlin. Aber auch hier bekam ich die gleiche Antwort, eine Therapie könnte meine Beschwerden höchstens noch verschlimmern.


Dem Urteil der Ärzte und Psychologen wollte ich mich aber nicht kampflos beugen, denn einerseits litt ich an einer Reihe von verschiedenartigen Schmerzen, anderseits konnte mir aber niemand helfen. Unter anderem litt ich damals an starken depressiven Stimmungen, verbunden mit immer wieder kehrenden Selbstmordgedanken, Schlafstörungen, starken Atembeschwerden, vor allem an der Angst keine Luft mehr zu bekommen und ersticken zu müssen besonders, wenn ich mich in einem kleinen Raum aufhielt. Hinzu kam noch, dass es mir schwerfiel aufzustehen, um zur Arbeit zu gehen, außerdem war ich immer sehr und müde. Aber am meisten Sorgen bereitete mir die Angst, einen Herzinfarkt zu bekommen. Diese Angst war für mich auch die Hauptantriebskraft, dass ich mich von nun an immer wieder mit der Frage beschäftigt habe, wie ich mir selbst am besten helfen kann. Ich habe von nun an nach immer besseren Methoden und Verfahren gesucht, die mir helfen könnten und habe diese auch ausprobiert und angewendet.


Aber da gab es in den Büchern so viele verschiedene Methoden und Verfahren, die helfen sollten, dass es mir schwerfiel, dabei den Überblick zu behalten. So entstand schließlich bei mir die Vorstellung, es müsste ein Buch geben, in dem alles nachzulesen ist, was bei den verschiedenartigen Ängsten und bei Depressionen helfen könnte. Im Laufe der Zeit hat sich dann aber so viel Material angesammelt, dass sich dies nur schwerlich in einem Buch unterbringen ließ, sodass ich mich dazu entschloss, zwei Bücher zu schreiben. Ein Buch zum Thema Selbsthilfe bei Depressionen und ein Zweites über Selbsthilfe bei Ängsten.


Obwohl die beiden Themen sehr eng miteinander verflochten sind und sich nur schwer trennen lassen. So kann z. B. bei einer Depression eine Reihe von verschiedenartigen Ängsten auftreten, schon wegen des Energiemangels, der mit einer Depression verbunden ist. Probleme und Aufgaben, vor denen man aufgrund des Energiemangels zurückschreckt und auch davor Angst hat, die sich aber mit einem höheren Energiepotenzial leicht bewältigen lassen. Dagegen kann man an einer Phobie leiden, auch ohne, dass man depressiv ist. Eine Phobie kann, aber auch so starke Auswirkungen haben, dass man dadurch depressiv wird, z. B. bei einer massiven Platzangst, bei der man nicht mehr in der Lage ist, die Wohnung alleine zu verlassen und deshalb sehr unglücklich auch depressiv ist, besonders dann, wenn die Platzangst schon lange anhält.


Auch, wenn ich in diesem Buch nicht immer schreibe, dass ich diese Methode und jenes Verfahren so angewendet habe, so kann ich jedoch versichern, dass ich mich anhand von den hier beschriebenen Verfahren in der Vergangenheit auf schwierige Situationen vorbereitet habe und dies auch noch heute tue. Dies gilt besonders für die Methoden und Verfahren zur Überwindung von Sozialängsten und von Zukunft und Existenzangst. Wenn ich weiß, dass mir demnächst eine unangenehme Situation bevorsteht, dann suche ich mir aus den verschiedenen Verfahren das am besten Geeignete aus und kombiniere dies auch manchmal mit anderen Methoden. Um so die beste Strategie zu entwickeln, um mich so optimal wie möglich auf die bevorstehende, unangenehme Situation vorzubereiten. Dazu gehören z. B. Bewerbungsgespräche, unangenehme Arztbesuche, schwierige Verhandlungen oder andere Situationen, die mir peinlich und unangenehm sind. So vorbereitet lassen sich dann diese Situationen viel angstfreier bewältigen und meistens auch zu einem guten Ausgang bringen.


Diese verschiedenen Methoden und Verfahren, die ich für mich entwickelt und auch angewendet habe, möchte ich in diesem Buch vorstellen. Bei einigen Methoden und Verfahren habe ich mir auch die Frage gestellt: Was würde ich tun, wenn ich unter dieser Angst leiden würde? Um so ein Verfahren zu entwickeln, wie die entsprechende Angst überwunden werden kann.


Mir geht es bei diesem Buch hauptsächlich darum, methodisch aufzuzeigen, wie man sich bei den verschiedenartigen Ängsten selbst helfen kann. Dabei geht es nicht nur um Sozialphobien, sondern auch um viele andere spezifische Ängste.


Auf dem Titelbild von meinem Buch ist ein kleines Männchen abgebildet, das mit hoch erhobenen Armen vor einer hohen Mauer steht, und versucht diese Mauer zu überwinden. Das Männchen scheitert aber daran, weil die Mauer viel zu hoch ist und so nicht überwunden werden kann. Genauso verhält es sich vielfach mit der Angst. Die Angst ist, wie eine Mauer oder ein Hindernis, das nicht zu überwinden ist. Auf dem Boden liegt aber eine Leiter, die an die Mauer angestellt werden kann mit deren Hilfe die Mauer, doch zu überwinden ist. Das Wesentliche an einer Leiter sind die Stufen. Die Stufen sind symbolisch dafür gemeint, dass Angst am besten dadurch überwunden werden kann, wenn man diese in kleinen Schritten und stufenweise angeht und sich mit ihr auseinandersetzt.


Wenn man sich der Angst nicht stellt und ihr immer wieder ausweicht, dann kann es geschehen, dass man Jahrzehnte später immer noch mit der gleichen Angst zu kämpfen hat, weil sich diese nur selten von alleine auflöst.





1. Kapitel



Befreiung von Angst


Befreiung von Angst in angstauslösenden Situationen


Die in meinem ersten Buch, dargestellten Methoden und Verhaltensweisen tragen hauptsächlich dazu bei, das Gefühl der allgemeinen Ängstlichkeit abzuschwächen. Ein Gefühl, das in der Fachsprache als Angst, vor allem als flottierende, freie, schwimmende, schwebende, undefinierbare, diffuse und schwer fassbare Hintergrundangst oder generalisierte Angst bezeichnet wird.


Durch die Anwendung dieser Methoden und Verhaltensweisen wird vor allem erreicht, dass man gelöster, entkrampfter, selbstbewusster, ruhiger und gelassener wird und besser mit sich selbst in Harmonie kommt. Das Gefühl der allgemeinen Unsicherheit nimmt ab, dagegen bekommt man mehr Mut und traut sich selbst mehr zu.


Dies alles äußert sich in einem gesteigerten Selbstwertgefühl. Die Ursache für ein schwaches Selbstwertgefühl ist in erster Linie ein starkes, latentes Angstgefühl, das sich vor allem in einem Zustand von Angst äußert. Dieses ständig vorhandene Angstgefühl nimmt den Mut und die Kraft, die gebraucht wird, um die Dinge zu tun, die man eigentlich tun möchte.


Durch ein gehobenes Selbstwertgefühl bekommt man die Kraft und den Mut um Probleme direkter anzugehen, diese zu lösen und somit das Leben mehr in die gewünschte Richtung zu lenken. Je größer und beglückender das Selbstwertgefühl ist, umso weniger schreckt man vor Problemen zurück, fühlt sich den anstehenden Problemen besser gewachsen und kann diese zu einem gewünschten guten Ausgang bringen. Das Erlangen eines guten Selbstwertgefühls ist deshalb auch eine wichtige Voraussetzung für die Überwindung und Befreiung von einer Depression. Eine Person, die ein gutes Selbstwertgefühl besitzt wird kaum an einer Depression leiden.


Eine andere Form von Angst ist die vor einer bestimmten Situation, Angelegenheit, Sache oder Objekt. Diese Art von Angst wird in der Fachsprache als Phobie (übermäßige Furcht) bezeichnet. Fachleute unterscheiden mehr als hundert verschiedene Arten von Phobien.


Die bekanntesten und die am meisten vorkommenden Phobien sind:




	Angst vor dem Aufenthalt in engen, geschlossenen Räumen Klaustrophobie.


	Angst vor großen Plätzen, weiten Straßen und großen Menschenansammlungen (Platzangst - Agoraphobie)


	Angst vor dem Fliegen (Aerophobie).


	Angst vor der Dunkelheit (Nyktophobie)


	Höhenangst (Altophobie)


	Angst vor dem Umgang mit Menschen, Angst sich, zu blamieren, Angst von anderen schlecht beurteilt und abgelehnt, zu werden, Angst vor Ablehnung und Verspottung, (Sozial phobie)


	Angst vor dem Sprechen - bei Stotterer - (Phonophobie)


	Angst vor Brücken – (Höhenangst)


	Angst vor Tieren - Spinnen, Hunden, Schlangen - (Tierphobie)


	Angst vor Panikattacken


	Angst vor Arbeitslosigkeit. (Zukunft- und Existenzangst)


	Angst vor wirtschaftlicher Not.


	Angst vor Krankheit.


	Angst vor dem Tod.


	Usw., usw.





Eine weitere Form von Angst sind die Zwangserkrankungen (Zwangsstörungen). Hier sind die bekanntesten und am meisten auftretenden der Wasch- und Kontrollzwang und die Angst vor Bakterien.


Bemerkung:


In den letzten Jahren setzen sich in der Fachwelt immer mehr die Begriffe "Angststörungen" anstelle der früheren Bezeichnungen "Angsterkrankungen" und „Zwangsstörungen“ für „Zwangserkrankungen“ durch. Mit der Bezeichnung Angststörungen sind alle Arten von übersteigerten Ängsten gemeint außer Zwangsstörungen.


Angst ist jedoch nicht nur negativ. Die Angst hat auch eine wichtige, positive Seite. Erst die übersteigerte Angst hat einen negativen Aspekt. Angst wirkt sich erst dann negativ aus, wenn sie uns daran hindert oder es sogar unmöglich macht Dinge zu tun, die man eigentlich tun möchte, vor denen die meisten Menschen keine Angst haben. Wenn die normale Angstreaktion, die sonst bei Menschen vorhanden ist, zu früh und zu stark einsetzt. Dies ist dann der Fall, wenn man sich bedroht und angegriffen fühlt, wenn gar keine reale Gefahr bzw. Bedrohung vorhanden ist. Wenn der Körper mit Angstsymptomen reagiert, obwohl überhaupt keine reale Gefahr oder Bedrohung existiert.


Die positive Seite der Angst ist die Schutzfunktion. So kann das Einsetzen von Angst vor realen Gefahren und Bedrohungen schützen, indem man Angst verspürt. Wenn man z. B. eine Straße überqueren will, hält die Angst vor dem werden dazu an, erst nach rechts und dann nach links zu schauen, ob ein Fahrzeug kommt, von dem die Gefahr ausgeht, angefahren oder überfahren zu werden. Falls ein oder mehrere Fahrzeuge kommen so lange zu warten, bis die Straße frei ist und erst dann die Straße zu überqueren. An einer Ampel so lange abzuwarten, bis die Fußgängerampel grün zeigt und die Straße gefahrlos überquert werden kann. Im Gebirge hält die Angst dazu an, vorsichtig zu sein, um ein Abstürzen zu vermeiden. Bei geschäftlichen oder anderen Aktivitäten das Risiko abzuschätzen, welche diese beinhalten. Das Risiko, das die Aktivität mit sich bringt erst einzugehen, wenn es nützlich und berechenbar erscheint.


Angst hat jedoch als positive Seite nicht nur eine Schutzfunktion. Angst vor einer Sache kann sich auch in einer vermehrten Anstrengung auswirken, um eine Sache zu einem guten Ausgang zu bringen.


Einengung und Lähmung durch Angst


Durch übertriebene Angst wird der Lebenskreis eingeengt. Der Kreis wird je nach Art und Stärke der Angst immer enger. Wenn Sie z. B. Angst davor haben, in mehreren hundert - oder gar einigen tausend Metern Höhe – mit einem Fallschirm aus einem Flugzeug zu springen, dann ist das sicher eine Angst, die Sie mit der überwiegenden Mehrheit der Menschen teilen werden. Diese Angst wird sich auch im Alltag kaum in irgendeiner Weise behindernd auswirken. Der Lebenskreis in dem Sie Ihr Leben führen, wird davon kaum betroffen und nur ganz gering eingeengt. In diesem Fall brauchen Sie es nur vermeiden, mit einem Fallschirm aus einem Flugzeug zu springen. Leiden Sie dagegen generell unter Flugangst, und haben Angst davor mit einem Flugzeug zu fliegen, dann wird dadurch der Lebenskreis schon etwas mehr eingeengt. Dann sind weit entfernt liegende Länder oder Erdteile schon viel schwieriger erreichbar. Zwar können solche Länder immer noch mit der Eisenbahn, mit dem Schiff, mit dem Bus oder Pkw erreicht werden, aber der Zeitaufwand ist schon viel größer. Wenn Sie z. B. eine Woche Urlaub haben und diesen gerne auf den Bahamas verbringen würden, so wird Ihr wunschbestimmt nur ein Traum bleiben und keinesfalls realisierbar sein. Da eine Schiffsreise hin und zurück, zu den Bahamas schon wesentlich länger als eine Woche dauern würde.


Leiden Sie dagegen generell unter einer Angst vor engen Räumen und fühlen sich in engen und kleinen Räumen unwohl, dann hat das sicher schon weitaus mehr Auswirkungen auf Ihren Lebenskreis. In diesem Fall hätten Sie nicht nur Probleme ein Flugzeug zu benutzen. Dann könnte Ihnen auch das Fahren mit einem Auto, mit öffentlichen Verkehrsmitteln, mit einem Fahrstuhl oder der Aufenthalt in kleinen und engen Räumen Schwierigkeiten bereiten oder für Sie gar unmöglich sein.


Leiden Sie dagegen unter Platzangst, dann hätten Sie Probleme Straßen und große Plätze zu überqueren. In diesem Fall kann die Angst Ihren Lebenskreis so sehr einengen, dass Sie es kaum noch wagen, allein die eigene Wohnung zu verlassen und ein Verlassen der Wohnung vielleicht nur noch in Begleitung mit einer anderen Person möglich ist. Die Wohnung würde dann zum Gefängnis werden. Aber auch große Menschenansammlungen könnten für Sie dann zum Problem werden.


Ein anderes Beispiel: eine Tierphobie z. B. bei Angst vor Schlangen. Eine Angst vor Schlangen ist bei uns relativ unbegründet, weil es in Deutschland nur noch wenige Schlangen gibt. Wer keine Schlangen mag, kann den Umgang mit diesen Tieren vermeiden. Eine Schlangenphobie kann jedoch derartig ausufern, dass alles, was irgendwie die Art, die Form einer Schlange hat oder alles, was aus Schlangenleder hergestellt ist, eine Panik auslöst, wodurch wiederum der Lebenskreis mehr und mehr eingeschränkt wird.



Angstzustände



Angst kann in allen möglichen Graden auftreten. Zum Beispiel: Angst bei Behördengängen, Prüfungen und unangenehmen Ereignissen, verbunden mit einem Unwohlsein, Unruhegefühl und einem Unpässlichkeitsgefühl in der Magengegend. Oder bei ein wenig Angst in bestimmten Situationen und als Dauerangst bei Zukunft-und Existenzangst. Angst entsteht auch, wenn es einem an etwas mangelt oder, wenn man Angst hat, etwas zu verlieren. Solche Ängste sind durchaus normal und keineswegs krankhaft. Krankhaft wird Angst erst, wenn dadurch der Lebenskreis eingeschränkt wird. Wobei es sich um Ängste handelt, die für die meisten Menschen nicht Angst auslösend sind oder nur wenig Angst hervorrufen. Als krankhaft kann man Ängste bezeichnen, die einen daran hindern Dinge zu tun, die man eigentlich tun möchte und die für andere Menschen nicht Angst auslösend sind.


Besonders krankhaft sind Ängste, die Panikattacken auslösen. Panikattacken können gelegentlich, aber auch mehrmals täglich, auftreten. Dabei kann sich die Angst vor diesen Attacken so steigern, dass man ständig Angst hat, vor dem nächsten Anfall. Aus einer einfachen Phobie kann sich auch eine Angst vor allem entwickeln. Dies ist z. B. dann der Fall, wenn schon einmal ein Panikanfall aufgetreten ist und durchlitten wurde. Die Angst vor dem nächsten Anfall kann sich so weit steigern, dass daraus eine Angst vor allem wird, weil man sich ständig davor fürchtet, einen neuen Anfall zu erleiden.


Panikanfälle treten sehr oft plötzlich auf. Meistens geht ihnen aber eine Angstphase voraus, in der sich die Angst immer mehr steigert. Ganz besonders gravierend ist die Herzphobie bei der man ständig befürchtet, einen Herzinfarkt bzw. einen Herzschlag zu erleiden und sterben zu müssen. Schon beim kleinsten Schmerz, in Herznähe kann man dann Angst davor bekommen, im nächsten Moment tot umzufallen und einem Herztod zu erliegen.


Symptome (Anzeichen) bei Angstzuständen


Die Symptome, die bei Angstzuständen auftreten können, sind sehr unterschiedlich und vielfältig und beinhalten die ganze Palette von psychosomatischen Beschwerden.


Angefangen bei einfachen Anzeichen wie ein flaues Gefühl im Bauch, welches durch das Verkrampfen der Bauchmuskeln und die dadurch verursachte Blutleere im Bauchbereich entsteht. Angst kann sich auch Gereiztheit, Übelkeit, Unsicherheit, Unruhe, Aggressivität, Benommenheit, Einschlafstörungen, Schlafmangel, Atemnot, hektische Atmung, Erregungszustände, Zittern, Schmerzen in den Gliedern und Schwindelgefühle äußern. Außerdem durch starke Enge Gefühle im Hals und Brustbereich, starke Schweißausbrüche, starkes Herzklopfen bis zum Herzrasen, wobei man den erhöhten Pulsschlag am Hals verstärkt spüren kann usw.


Bei Panikanfällen können zusätzlich noch Symptome, wie Angst vor dem Ohnmächtig werden, Erstickungsgefühle, das Gefühl den Halt und die Kontrolle zu verlieren, die Angst vor dem Umfallen, dem Verrücktwerden und vor dem Jetzt sterben zu müssen, auftreten.


Synonyme für Angst (andere Bezeichnungen)


Das Wort Angst hat seinen Ursprung in dem altdeutschen Wort „ang“ was so viel wie "eng" bedeutet. Aus dem Wort "ang" wurde auch das für den medizinischen Sprachgebrauch gebräuchliche Wort „Angend“ gebildet, was so viel wie Verengung bedeutet.


Das Wort Angst hat demzufolge immer etwas zu tun, mit dem Engwerden mit Verengung, Enge oder Einengung. In der Literatur wird Angst als allgemeines Angstgefühl bezeichnet – besonders als Weltangst. Angst vor dem Leben und dem Dasein auf der Erde. Als ein Gefühl von undefinierbarer und unbestimmbarer Ängstlichkeit.


Unbegründete übersteigerte Ängste werden als Phobie bezeichnet. Während reale Bedrohungen als Furcht bezeichnet werden. Im normalen Sprachgebrauch spricht man jedoch sehr oft auch dann von Angst, wenn es sich um eine Phobie vor einer bestimmten Situation handelt.


Beispiele hierfür sind Höhenangst, Platzangst usw., wie schon weiter oben aufgeführt.


Außer Furcht und Phobie gibt es für Angst noch viele andere Bezeichnungen und Umschreibungen. Zum Beispiel: Ängstlichkeit, ängstlich, ängstigen, Panik, Panikattacke, Selbstzweifel, zweifeln, sich Sorgen machen. Unsicherheit, innere Unruhe, mutlos, Bange, Bangemachen, Kleinmütigkeit, Ungewissheit, Zaghaftigkeit, zaghaft, zaudern usw.



Ursachen von Angst und Angsterkrankungen



Psychologen sehen die Ursachen zum Teil in frühkindlichen Ängsten, die Einfluss auf das Erwachsenenalter haben, wenn z. B. ein Kind zu wenig Liebe und Zuwendung erfahren hat und zu wenig umsorgt wurde. Aber auch das Gegenteil kann der Fall sein, dass ein Kind zu umsorgt und zu sehr behütet wurde und deshalb keine eigenständige Persönlichkeit entwickeln konnte. Erwachsene übertragen ihre Ängste in vielen Fällen auch auf ihre Kinder. Durch ständige Bevormundung durch Erziehungspersonen wird die Entwicklung des Kindes gestört und dieses kann sich nicht genügend selbstständig entwickeln.


Viele Ängste haben ihren Ursprung in unerfreulichen, schmerzhaften und bedrohlichen Erlebnissen aus der Vergangenheit. Wer einmal ein schmerzhaftes, unerfreuliches und bedrohliches Erlebnis in der Vergangenheit hatte, der möchte ein solches Erlebnis auf gar keinen Fall noch einmal erleben. Er versucht stattdessen alles zu vermeiden, was eine Erinnerung bzw. eine Wiederholung des Erlebnisses auslösen könnte. Nach solchen Erlebnissen werden Gefahren sehr oft überschätzt und überbewertet. Angsterkrankungen (Angststörungen) können auch durch plötzliche, unverhoffte Veränderungen im Lebenslauf, z. B. durch Scheidung, Krankheit und Tod von nahestehenden Familienangehörigen entstehen. Durch drohenden Verlust des Arbeitsplatzes kommt es sehr oft zu Zukunft- und Existenzängsten. Angst vor finanziellen Verlusten und Abstieg aus der sozialen Schicht.


Es gibt jedoch auch Ängste, für die sich keine Ursache in der Vergangenheit finden lässt. Ängste die von innen kommen, und wie aus dem heiteren Himmel auftreten können und als endogene Ängste bezeichnet werden.


Ängste sind auch sehr oft mit Depressionen verbunden, wer ängstlich ist, kann sehr leicht depressiv werden. Genauso ist es auch umgekehrt, wer zu Depressionen neigt, wird oft auch ängstlicher.


Körperreaktionen bei Angstzuständen


Angst ist von Natur aus ein Schutzmechanismus. Er bewahrt uns davor, uns in eine Gefahr zu begeben, die eventuell das Leben und die Existenz gefährden kann. Bei den Naturvölkern diente dieser Mechanismus dazu, den Körper schnell aktionsbereit zu machen. Um bei einer drohenden Gefahr, schnell zu fliehen oder alle möglichen zur Verfügung stehenden Energien und Kräfte zu mobilisieren, um den Körper für einen drohenden Kampf vorzubereiten.


Sobald das Gehirn eine drohende Gefahr erkannt hatte, gab es über das autonome Nervensystem den Befehl, das Hormon Adrenalin auszuschütten.


Das Adrenalin kam in das Blut und gelangte durch die Blutgefäße sehr schnell zum Herzen. Daraufhin begann das Herz schneller zu schlagen, der Blutdruck stieg und es wurde mehr Blut in die Gliedmaßen gepumpt. Der Atem wurde schneller und die Leistungsfähigkeit der Muskulatur wuchs an. Die Schweißsekretion wurde angeregt und die Aktivität wurde allgemein gesteigert. Der Naturmensch war nun bestens vorbereitet, um entsprechend der drohenden Gefahr schnell zu handeln; entweder zu fliehen öder zu kämpfen.


Diesen Mechanismus haben wir, Neuzeitmenschen von den Naturvölkern übernommen. In der heutigen Zeit sind wir jedoch ganz anderen Arten von drohenden Gefahren und Bedrohungen ausgesetzt. Es gibt nur noch wenige Angstsituationen, in denen es erforderlich ist, schnell zu fliehen oder zu kämpfen. Stattdessen ist es heute vielmehr erforderlich, in angstauslösenden Situationen ruhig und gelassen zu bleiben und den Situationen standzuhalten, obwohl man am liebsten davonlaufen möchte.


Unser Körper reagiert aber in angstauslösenden Situationen noch genau so wie beim Naturmenschen. Adrenalin wird ausgeschüttet und kommt zum Herzen. Das Herz beginnt, schneller zu schlagen, die Atmung wird schneller und der Blutdruck steigt. Die Schweißsekretion wird angeregt und man beginnt, vermehrt zu schwitzen. Anstatt nun zu kämpfen oder zu fliehen wird man dazu gezwungen, sich der angstauslösenden Situation zu stellen. Um sich gegen die vermeintlich drohende Gefahr zu schützen, werden noch zusätzlich die Muskeln angespannt, was den Blutdruck noch mehr ansteigen lässt. Die Blutgefäße im Bauch verengen sich und man bekommt ein flaues Gefühl in der Magengegend und die Verengung der Blutgefäße im Gehirn kann dann zu Kopfdruck, Kopfschmerzen oder Schwindelgefühlen führen.


Alle diese Vorgänge im Körper vollziehen sich unbewusst, ohne dass man darauf Einfluss nehmen kann, wenn die Adrenalinausschüttung in das Blut erst einmal stattgefunden hat. Aufgrund der starren Körperhaltung und des Energieüberschusses kann es zum Körperzittern kommen, weil der Energieüberschuss sich ausdrücken will. Obwohl der Körper auf Hochtouren läuft und bereit ist Höchstleistungen zu erbringen, verharrt der Körper in einer starren Haltung und hat nur wenige Möglichkeiten, den Energieüberschuss auszudrücken und abzubauen. Diese körperliche Erregung klingt meistens nach einer viertel Stunde wieder ab. Wenn keine neue Angsterregung stattfindet, die den Vorgang der Adrenalinausschüttung von Neuem auslöst. Nach einem Angstanfall wäre es deshalb sinnvoll, um den Energieüberschuss so schnell, wie möglich wieder abzubauen, sich körperlich zu betätigen.


Eine anstrengende, körperliche Arbeit zu verrichten, einen schnellen Spaziergang zu machen, Treppen zu steigen, sich sportlich zu betätigen oder isometrische Übungen zu machen, um so den Energieüberschuss so schnell wie möglich wieder abzubauen und die Erregung zum Abklingen zu bringen. Stattdessen setzt man sich nach einem Angstanfall eher hin, um sich auszuruhen. Das bewirkt dann, dass es einige Zeit dauert, bis die Erregung abklingt und der Energieüberschuss wieder abgebaut wird.


Damit dieser Vorgang der Adrenalinausschüttung in das Blut stattfindet, braucht man sich gar nicht direkt in eine angsterregende Situation zu begeben. Der Vorgang und die damit verbundenen Körperaktionen kann auch schon durch Angstgedanken oder durch die Vorstellung von angstauslösenden Situationen in Gang gesetzt werden. Um dies an einem Beispiel zu verdeutlichen: Jemand der unter der Angst vor dem Einkaufen leidet, braucht nur zum Kühlschrank zu gehen und zu sehen, dass der Kühlschrank leer ist. Plötzlich überkommt diese Person der Gedanke, ich müsste einmal wieder einkaufen gehen. Alleine durch den Gedanken und die dadurch ausgelösten Vorstellungen, „ich müsste mal wieder einkaufen“, kann nun ein Angstanfall bis zur Panikattacke und den verbundenen Körperreaktionen ausgelöst werden. Je nachdem wie viel Angst die Person vor dem Einkaufen hat. Jeder Gedanke oder jede Vorstellung, wodurch die Erinnerung an das Einkaufen ausgelöst wird, kann nun im Extremfall dazu führen, dass jedes Mal ein neuer Angstanfall stattfindet.


Durch die Muskelanspannung, die mit einem Angstanfall einhergeht, wird die Angstanfälligkeit noch gesteigert. Umso stärker die Muskulatur angespannt ist, ein desto geringerer Angstreiz genügt, um einen erneuten Angstanfall auszulösen. Die Anfälligkeit, die durch die Muskelanspannung erhöht wird, nennt man in der psychologischen Fachsprache „Aufschaukelungseffekt“, wobei ein immer geringerer Angstreiz genügt, um einen erneuten Anfall auszulösen.


Wenn man nun weiß, wie schwer es ist, seine Gedanken und Vorstellungen zu kontrollieren und in Zaum zu halten, dann kann man sich leicht vorstellen, wie, und, wodurch es zu lange und dauerhaften Angstzuständen kommen kann. Da ja oft ein einziger Gedanke oder eine Vorstellung an eine angsterzeugende Situation genügt, um einen erneuten Angstanfall auszulösen. Die immer wiederkehrenden Gedanken können demzufolge leicht wieder einen neuen Angstanfall auslösen, sodass Angst zu einem Dauerzustand werden kann.


Wenn man also vor etwas Angst hat, dann braucht man sich nicht einmal in eine Angst auslösende Situation begeben und dadurch einen Anfall auslösen. Allein schon ein Gedanke oder eine Vorstellung genügt oft schon, um einen Angstanfall auszulösen. Dabei ist die Stärke des Anfalls wiederum davon abhängig, wie groß die Angst vor dieser Situation ist. Und in wieweit die Muskulatur (der Muskeltonus) durch nervliche Dauerüberreizung angespannt ist und dadurch die Angstanfälligkeit erhöht wird.


Die Befreiung von Angst (Angsterschöpfung)


Um sich von Angst zu befreien, ist es erforderlich, dass man sich mit der angsterregenden Situation konfrontiert und auseinandersetzt. Je mehr man solche Situationen vermeidet, den Ängsten aus dem Wege geht, umso mehr steigern sich die Ängste und der Lebenskreis engt sich immer mehr ein.


Für die Befreiung von Angst durch Konfrontation gibt es zwei verschiedene Richtungen. Die eine Möglichkeit besteht darin, sich mit der am meisten angsterregenden Situation in der Wirklichkeit direkt zu konfrontieren und dabei versuchen, dieser Situation standzuhalten und diese zu ertragen. Diese Möglichkeit ist für die Selbsthilfe nur wenig geeignet. Stattdessen eignet sich für die Selbsthilfe besser die zweite Möglichkeit. Bei der zweiten Möglichkeit setzt man sich am Anfang nur ganz geringen Angstreizen aus und übt sich darin, diese geringen Angstreize zu ertragen. Nach und nach wird die Stärke des Angstreizes immer mehr gesteigert, bis man schließlich auch die Situation ertragen kann, welche den stärksten Angstreiz erzeugt (Annäherungsmethode oder ansteigende Reizkonfrontation).


Für das Befreien von Angst in angsterregenden Situationen habe ich eine Zwölfschritte – Strategie entwickelt. Die Anwendung dieser Strategie ermöglicht eine allmähliche Gewöhnung und Anfreundung an angsterregende Situationen. Es wird dadurch möglich, immer stärkere Angstreize zu ertragen und Angst auslösende Situationen auszuhalten. Mit der Zeit kommt es schließlich zu einer Angsterschöpfung, Auflösung von Angst und man wird mit der Situation immer vertrauter.


Eine totale Befreiung von Angst ist allerdings nur selten möglich. Was man jedoch erreichen kann, ist eine Reduzierung von Angst, sodass man Situationen, in denen man bisher Angst hatte, leichter ertragen kann. Wenn man sich mit seinen Ängsten immer wieder bewusst konfrontiert, dann kommt am Anfang das Gefühl auf, die Angst würde größer und stärker werden. Dieses verstärkte Angstgefühl ist jedoch nur eine anfängliche Erscheinung, die durch die Konfrontation mit den angsterregenden Situationen ganz zwangsläufig auftritt. Durch die öftere Konfrontation mit immer stärkeren Angstreizen entsteht jedoch mit der Zeit eine Gewöhnung an die Angst auslösende Situation.


Man wird mit der Angst vertraut und braucht sie deshalb nicht mehr zu fürchten und zu unterdrücken. Sobald man jedoch die Angst und die damit zusammenhängenden Körperreaktionen zulässt, kommt es zu einer Umwandlung des bisherigen Angstgefühls in ein gutes und angenehmes Gefühl. Die Folge ist eine Auflösung des Angstgefühls oder, wie der Fachmann sagt, eine „Angsterschöpfung.“ Die Angst erschöpft sich schließlich, indem der Angstreiz mehr und mehr nachlässt. Durch die „Angsterschöpfung“ ist man schließlich in der Lage, bisherigen angsterregenden Situationen angstfreier zu begegnen, da der Angstreiz nicht mehr so stark ist oder ganz ausbleibt.


Um sich von Angst zu befreien, braucht man allerdings viel Zeit und man muss schon einiges an Mühe und Geduld aufwenden. Es erfordert auch viel Durchhaltevermögen, um sich selbst freiwillig immer stärkeren Angstreizen auszusetzen. Sollten Sie einmal den Mut verlieren und aufgeben wollen, dann halten Sie sich sofort vor Augen, was Sie alles tun können und wie sich Ihr Leben nach Ihrer Meinung verändern würde, wenn Sie sich von dieser Angst befreien könnten. Ich bin mir sicher, dass Ihnen das wieder genügend Motivation und Auftrieb gibt, um mit den Übungen weiter zu machen.


Betrachten Sie das Befreien von Angst, wie eine neue Fertigkeit oder eine neue Eigenschaft, die Sie sich aneignen wollen. Um sich eine neue Fertigkeit oder Eigenschaft anzueignen, muss man auch immer und immer wieder üben, bis man schließlich die neue Eigenschaft oder Fertigkeit meisterhaft beherrscht. Ganz wichtig ist, dass Sie alle Gefühls- und Körperreaktionen, die bei den einzelnen Übungen auftreten, zulassen. Solange diese nicht Ihnen selbst oder jemandem anderen schaden, indem Sie die aufkommenden Gefühls- und Körperreaktionen bei den Übungen zulassen. Werden Sie mit ihnen vertraut und können dann auch, wenn diese bei der realen Konfrontation mit angstauslösenden Situationen aufkommen, leichter annehmen. Da Sie ja nun wissen, welche Gefühls- und Körperreaktionen in angstauslösenden Situationen aufkommen können. Zur Vorsicht könnten Sie noch einen Arzt aufsuchen, um abzuklären, ob diese Körperreaktionen rein psychisch sind oder vielleicht doch eine organische Ursache haben. Angst kann auch organische Ursachen haben.


Die Zwölfschritte-Strategie zur Befreiung von Angst


Praktische Übung


Erster Schritt:       Befreiung von Angst


Auflisten der angsterregenden Situationen und Angelegenheiten:


Um sich von Ihren Ängsten zu befreien, erstellen Sie zunächst eine Liste mit allen Situationen oder Angelegenheiten, die für Sie Angst auslösend sind, die Sie fürchten, die Ihnen peinlich oder unangenehm sind, sowie von Gedanken und Vorstellungen, die für Sie unerträglich oder beängstigend sind. Schreiben Sie auch alle Situationen auf, die Sie bisher vermieden haben, weil diese für Sie beängstigend oder furchterregend sind und die Ihr Leben einengen. Denken Sie hierzu über die Fragen nach:




	Vor was habe ich Angst und warum?


	Was vermeide ich und warum?


	Unter welcher Angst oder Ängsten leide ich und warum?


	
Von welcher Angst möchte ich mich befreien und warum?





Zweiter Schritt:       Befreiung von Angst


Ordnen der Angsthierarchieliste


Erstellen Sie nun eine zweite Liste und ordnen Sie, die auf der Liste stehenden Situationen oder Angelegenheiten hierarchisch. So, dass die Situation oder Angelegenheit, die Sie am wenigsten beängstigt und furchterregend ist, ganz oben auf Ihrer Liste steht. Die am meisten angsterfüllte Situation oder Angelegenheit ganz unten und die restlichen entsprechend ihrer Rangfolge. Wenn neue und zusätzliche Situationen oder Angelegenheiten auftreten, vor denen Sie Angst haben, dann schreiben Sie Ihre Aufstellung neu und fügen die neue Situation oder Angelegenheit entsprechend ihrer Rangfolge ein. Bei Bedarf können Sie sich, aber auch gleich mit einer für Sie wichtigen Angstsituation auseinandersetzen, wenn diese für Sie Vorrang hat.


Dritter Schritt: Befreiung von Angst


Problem- und Zielklärung


Denken Sie nun in Bezug, auf die an erster Stelle auf Ihrer Liste stehende Angstsituation oder Angelegenheit über folgende Fragen nach.




	Von welcher Angst möchte ich mich befreien und warum?


	Wann tritt diese Angst bei mir auf, wodurch macht sie sich bemerkbar, welche Vorstellungen und Gefühls- und Körperreaktionen sind damit verbunden und warum?


	Vor was habe ich in dieser Situation bzw. Angelegenheit Angst und warum?


	Was ist die Ursache von dieser Angst und warum?


	Wie und wodurch wirkt sich diese Angst in meinem Leben aus und warum?


	Worin und bei was behindert mich diese Angst und warum?


	Was kann ich nicht tun wegen dieser Angst und warum?


	Welche Gefühls- und Körperreaktionen treten bei mir auf, wenn ich mich in der Wirklichkeit mit dieser Situation konfrontiere oder an sie denke und warum?


	Was sehe ich in dieser Situation vor mir und welchen Inhalt und welche Farben haben die Vorstellungen und warum?


	Welchen Einfluss hätte es auf mein Leben, wenn ich mich von dieser Angst befreien könnte und warum?


	Wie würde sich mein Leben in Zukunft verändern, wenn ich mich von dieser Angst befreien könnte und warum?


	Welche Änderung will ich in Bezug auf diese Angstproblematik erreichen und warum?


	Welche Ziele will ich in Bezug auf diese Angst erreichen und warum?

Ziel schriftlich festlegen und möglichst genau definieren.







Vierter Schritt:       Befreiung von Angst


Ängste auflisten in Bezug auf die angsterfüllte Situation


Schreiben Sie nun alle Ängste auf, die im Zusammenhang mit der an erster Stelle aufgeführten Situation oder Angelegenheit auf Ihrer zweiten Liste stehen oder je nach Bedarf. Wenn Sie sich von einer anderen Angst oder mehren Ängste befreien wollen.


Scheiben Sie alles auf, was Ihnen im Zusammenhang mit dieser Situation oder Angelegenheit unangenehm oder peinlich ist und wovor Sie Angst haben.


Schreiben Sie alle Gefühls- und Körperreaktionen auf, die im Zusammenhang mit dieser Situation oder Angelegenheit auftreten können, die Sie befürchten.


1). Lesen Sie nun diese Aufstellung jeden Tag eine Woche lang mindestens dreimal durch.


2. Überprüfen Sie die aufgeführten Ängste darauf, ob sie auch wirklich berechtigt sind.




	Stellen Sie sich hierzu die Frage: Sind meine hier aufgeführten Ängste wirklich berechtigt, wenn ja, warum, wenn nein, warum nicht?





Diese Überprüfung ist besonders wichtig, gibt sie doch Aufschluss darüber, ob die Ängste wirklich den Tatsachen entsprechen, oder eher das Produkt übermäßiger Fantasien oder zu starker Gefühlserregungen sind.


Vor einigen Jahren habe ich mich mit einem damaligen Kollegen über das Thema Angst unterhalten, hierbei erzählte er mir: Er leidet schon seit seiner Kindheit an Klaustrophobie und im Laufe der Jahre wäre noch Zukunft- und Existenzangst hinzugekommen. Weiterhin sagte er: Er geht mindestens einmal vierteljährlich seit mehr als dreißig Jahren zu einem älteren Therapeuten und hat in dieser Zeit auch eine intensive mehrjährige Psychotherapie absolviert. Zudem nehme er schon genauso so lange Tabletten, je nach Bedarf seiner inneren Unruhe, jedoch ohne wesentliche Besserung.


Daraufhin empfahl ich meinem Arbeitskollegen, alle Ängste aufzuschreiben, die ihn bedrücken und ihm Probleme bereiten. Anschließend soll er seine Ängste daraufhin überprüfen, ob diese überhaupt berechtigt sind.


Hierzu soll er über die Fragen nachdenken: Vor was habe ich Angst und warum? Sind meine Ängste berechtigt, wenn ja, warum, wenn nein, warum nicht?


Nachdem ich ihn nach ca. zwei Monaten wieder traf, sagte er zu mir: Das Aufschreiben und das Überprüfen seiner Ängste haben ihm sehr geholfen, zu erkennen, dass 20–30% seiner bisherigen Ängste total unbegründet waren. Als ich ihm nach mehreren Monaten noch einmal begegnet bin, berichtete er mir außerdem: Sein Bedarf wegen seiner inneren Unruhe Tabletten zu nehmen, hat sehr nachgelassen und er nehme schon seit mehreren Wochen keine Tabletten mehr. Ebenso, die innere Unruhe, die er früher beim Fahren mit der U-Bahn immer hatte.


Fünfter Schritt:       Befreiung von Angst


Die Auseinandersetzung mit der Angst.


Beim fünften Schritt ist zu überprüfen, ob die Angst sinnvoll und real ist, welches Gefahrenpotenzial in der Situation steckt und was im schlimmsten Falle passieren könnte. Schließlich gilt es zu überlegen, wie und, wodurch eine drohende Gefahr abgewendet werden könnte. Sowie, die Situation oder Angelegenheit zu einem guten Ausgang gebracht werden kann.


Ganz wichtig ist es hier, dass Sie die Fragen zu Ende denken. Dies gilt besonders für die Fragen: Was im schlimmsten Fall passieren könnte und was für Konsequenzen dies für Sie hätte. Sehr wichtig ist auch die Frage: Was das Angenehmste und Beste wäre, was passieren könnte. Durch das Nachdenken über diese Frage werden eventuell entstandene Verspannungen wieder gelöst. Zusätzlich wird hierdurch verhindert, dass die Fragen wie sich selbsterfüllende Prophezeiungen wirken können. Nach dem Motto: Das, was ich befürchtet habe, ist über mich gekommen.


Für die Auseinandersetzung mit Ihren Ängsten denken Sie über folgende Fragen nach:




	Von welcher Angst möchte ich mich befreien und warum?


	Wann tritt diese Angst bei mir auf, wodurch macht sie sich bemerkbar, welche Vorstellungen und Gefühls- und Körperreaktionen sind damit verbunden und warum?


	Vor was, welcher Situation oder Angelegenheit, habe ich Angst und warum?


	Was ist die Ursache von dieser Angst und warum?


	Seit wann habe ich diese Angst und warum?


	Was glaube oder erwarte ich, was sich in dieser Situation oder Angelegenheit vor der ich Angst habe, zutragen oder ereignen könnte und warum habe ich davor Angst?


	Was befürchte ich konkret und warum habe ich davor Angst?


	Was befürchte ich am meisten und warum habe ich davor Angst?


	Warum kann ich diese Situation in der Wirklichkeit nicht ertragen und ihr standhalten und warum habe ich davor Angst?


	Was ist mir in dieser Situation peinlich oder unangenehm und warum habe ich davor Angst?


	Was ist für mich an dieser Situation erschreckend, entsetzlich oder grausam und warum habe ich davor Angst?


	Was ist das Schlimmste, Erschreckendste, Grausamste und Entsetzlichste, was ich mir vorstellen könnte, was sich in dieser Situation oder Angelegenheit ereignen könnte und was könnte außerdem noch geschehen? Was wäre daran so furchtbar und warum habe ich davor Angst?


	Was wäre, wenn das Schlimmste oder das, was ich noch befürchte, tatsächlich einträfe? Was wäre daran so furchtbar und warum habe ich davor Angst?


	Was für Konsequenzen hätte dies für mich? Was wäre daran so furchtbar und warum habe ich davor Angst?


	Wie groß ist die Wahrscheinlichkeit, dass das Schlimmste eintrifft und warum?


	
Ist meine Angst angemessen, realistisch, sinnvoll und berechtigt, wenn ja, warum, wenn nein, warum nicht?


	Was für Gefühle und Empfindungen hängen für mich noch mit dieser Angst zusammen und warum habe ich davor Angst?


	Was für Gefühle, Empfindungen und bildhafte Vorstellungen kommen bei mir auf, wenn ich an diese Situation oder Angelegenheit denke oder sie mir vorstelle und warum habe ich davor Angst?


	Was ist die Tatsache in Bezug auf diese Angst und warum?


	Was könnte ich tun, wenn das Schlimmste und das, was ich noch befürchtet habe, tatsächlich eingetroffen ist und warum?


	Wie könnte ich mich, wenn die Situation für mich unerträglich wird, zurückziehen und warum?


	Welche Gegenmaßnahmen könnte ich ergreifen um das Schlimmste und das, was ich noch befürchte, abzuwenden, zu verhindern oder zumindest abzuschwächen und warum?


	Durch welche Maßnahmen und Verhaltensweisen könnte ich die Sache, Situation oder Angelegenheit zu einem guten Ausgang bringen und warum?


	Wie könnte ich mit meiner Angst noch umgehen und warum?


	Welchen guten Ausgang für diese Situation oder Angelegenheit wünsche ich mir oder erwarte ich und warum?


	Was wäre das Angenehmste und Beste, was sich in dieser Situation bzw. Angelegenheit ereignen könnte und warum?


	Welche Gefühls- und Körperreaktionen sind bei mir beim Nachdenken über die oben stehenden Fragen aufgekommen und warum?


	Welche bildhaften Vorstellungen und Gedanken sind bei mir in das Bewusstsein gekommen und warum?


	Zu welchem Ergebnis bin ich gekommen und warum?


	Wie könnte ich mich auf diese Situation bzw. Angelegenheit vor der ich Angst habe, so gut wie möglich vorbereiten?





Durch das Nachdenken über die oben aufgeführten Fragen kommt es ganz zwangsläufig zu einer massiven Angstkonfrontation. Diese bewirkt, wenn Sie sich diese Fragen öfters durchlesen und darüber nachdenken, mit der Zeit eine Angstreduzierung. So, dass Sie in Zukunft ruhiger und gelassener an die bisher angsterregende Situation bzw. Angelegenheit denken oder sich dieser in der Wirk lichkeit aussetzen können.


Für die Angstreduzierung ist es jedoch nicht nur wichtig, dass Sie sich mit Ihren Ängsten konfrontieren. Genau so wichtig ist es auch zu wissen, durch welche Gegenmaßnahmen eine Bedrohung abgewendet, sowie die Sache zu einem guten Ausgang gebracht werden kann. Diese Fragen können Sie für die Reduzierung von fast jeder Angst oder Furcht anwenden. Da die meisten Ängste ihre Ursache in Vergangenheitserlebnissen haben, empfehle ich Ihnen auch, sich im nächsten Schritt mit der Aufarbeitung Ihrer Vergangenheit in Bezug auf Ihre Ängste auseinanderzusetzen.


Sechster Schritt:       Befreiung von Angst


Aufarbeitung der Vergangenheit bei Ängsten


Die Ursache von Angst liegt oft in einem unverarbeiteten Erlebnis in der Vergangenheit, sehr oft schon in der frühen Kindheit. Die Erinnerungen an ein solches unverarbeitetes Erlebnis können jederzeit in das Bewusstsein kommen. Besonders jedoch in der Gegenwart, wenn man sich mit einem gleichen oder ähnlichen Erlebnis konfrontiert sieht, indem man befürchtet, noch einmal das Gleiche erleben zu müssen wie in der Vergangenheit. Die Erinnerung kann in einer solchen Situation hemmend und lähmend wirken und dazu führen, wenn man eine solche Situation vermeiden kann, dies auch in Zukunft zu tun. Weil man Angst hat, die gleiche Erfahrung noch einmal zu machen, was man aber auf jeden Fall vermeiden will. Dies ist besonders dann der Fall, wenn das Erlebnis in der Vergangenheit sehr schmerzhaft war oder starke negative Folgen hatte. Durch das Vermeiden eines solchen Erlebnisses wird die Angst keinesfalls abgebaut, sondern vielmehr noch gesteigert. Was wiederum dazu führt, dass man immer mehr solchen oder ähnlichen Erlebnissen aus dem Wege geht und diese vermeidet.


Um sich von Angst zu befreien, die mit einem Erlebnis aus der Vergangenheit zusammenhängt, ist es erforderlich, dass man das Erlebnis noch einmal oder mehrmals durchlebt und bewusst macht. Bis man das Erlebnis schmerz- und angstfrei ertragen kann.


Zum Aufarbeiten eines beängstigenden Erlebnisses aus der Vergangenheit denken Sie über folgende Fragen nach:




	An welches Erlebnis aus der Vergangenheit erinnert mich die Angst vor dieser Situation bzw. Angelegenheit und warum?


	Wie oft und wann hat sich dieses oder ein ähnliches Erlebnis in der Vergangenheit wiederholt und warum?


	Was war die Ursache von den einzelnen Erlebnissen und warum?


	Wer war an diesem Erlebnis bzw. an der Wiederholung von gleichen oder ähnlichen Erlebnissen beteiligt und warum?


	Was hat sich bei diesem Erlebnis zugetragen, ereignet und was wollte ich damals und was nicht?


	Wie hat sich dieses Erlebnis sowie die Wiederholung ähnlicher Erlebnisse in meinem bisherigen Leben ausgewirkt und warum?


	Was habe ich damals empfunden und warum?


	Welche Gefühls- und Körperreaktionen sind damals bei mir aufgetreten und warum?


	Wie habe ich mich damals gefühlt und warum?


	Vor was hatte ich damals Angst und warum?


	War die Angst damals berechtigt, sinnvoll und angemessen, wenn ja, warum, wenn nein, warum nicht?


	Was hätte sich damals als Schlimmstes ereignen können? Was wäre daran so furchtbar gewesen und warum hatte ich davor Angst?


	Was habe ich damals gedacht, geglaubt bzw. mir vorgestellt, was sich als Schlimmstes in dieser Situation ereignen könnte und was wäre daran so furchtbar gewesen und warum hatte ich davor Angst?


	Inwieweit sind meine damaligen Vorstellungen Wirklichkeit geworden und warum?


	Was habe ich damals vor mir gesehen und warum?


	Wie habe ich mich damals verhalten und warum?


	Welchen Entschluss habe ich damals gefasst und warum?


	Habe ich mich an den Entschluss gehalten, wenn ja warum, wenn nein warum nicht?


	Habe ich damals aus heutiger Sicht richtig oder falsch gehandelt und warum?


	Wie hätte ich mich damals aus heutiger Sicht richtiger und angemessener verhalten können?


	Wie könnte ich mich, wenn ich in Zukunft noch einmal in die gleiche Situation käme, richtiger und angemessener verhalten und warum?


	Welche Gefühls- und Körperreaktionen sind bei mir aufgetreten, während ich über die oben stehenden Fragen nachgedacht habe und warum?


	Welche bildhaften Vorstellungen und Gedanken sind mir dabei in das Bewusstsein gekommen und warum?


	Zu welchem Ergebnis bin ich gekommen und warum?





Siebter Schritt:       Befreiung von Angst


Aufarbeitung von Schuldgefühlen bei Ängsten.


Ängste sind oft mit Schuldgefühlen verbunden. Besonders klar kann hier das Schuldgefühl zum Ausdruck kommen, dass man sich schuldig fühlt, weil man vor einer bestimmten Situation Angst hat oder allgemein ängstlich ist. Schuldig fühlen kann man sich auch, weil man etwas getan hat, was man nicht hätte tun sollen oder etwas unterlassen hat. Solche Schuldgefühle sind bei der Befreiung von Angst sehr hinderlich, weil sie sich hemmend und lähmend auf die Persönlichkeit auswirken.


Zum Überprüfen und Befreien von Schuldgefühlen, die mit Ihrer Angst zusammenhängen, denken Sie über folgende Fragen nach:




	Vor welcher Situation bzw. Angelegenheit habe ich Angst und warum?


	Welche Schuldgefühle hängen mit meiner Angst vor dieser Situation bzw. Angelegenheit (Angstsituation einfügen) zusammen und warum?


	Für was fühle ich mich schuldig und warum?


	Was ist die Ursache von dem Schuldgefühl und warum?


	Ist das Schuldgefühl sinnvoll oder berechtigt, wenn ja, warum, wenn nein, warum nicht?


	Wie wirkt sich das Schuldgefühl bei mir gegenwärtig aus und warum?


	Was bewirkt das Schuldgefühl und warum?


	Wie hat sich das Schuldgefühl in meinem bisherigen Leben ausgewirkt und warum?


	Wie, wann und wodurch entsteht das Schuldgefühl? Schuldig fühlen kann man sich z.B, weil man etwas getan hat, was man nicht hätte tun sollen oder etwas unterlassen hat.


	Was könnte ich tun, um mich von dem Schuldgefühl zu befreien und warum?


	Was werde ich tun, um mich von dem Schuldgefühl zu befreien und warum?


	Zu welchem Ergebnis bin ich gekommen und warum?


	Wenn möglich, wie könnte ich die Schuld wieder gutmachen?


	Welche Gefühls- und Körperreaktionen sind bei mir aufgetreten, während ich über die oben stehenden Fragen nachgedacht habe und warum?


	Welche bildhaften Vorstellungen und Gedanken sind mir dabei in das Bewusstsein gekommen und warum?
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