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Einleitung


Ich hatte nichts zu verlieren!


Entweder die Therapie würde funktionieren, oder eben nicht. Falls nicht, müsste ich bis an mein Lebensende weiter leiden; falls sie aber doch von Erfolg gekrönt wäre, käme es einem Befreiungsschlag gleich. Es wäre ein Gefühl wie neugeboren, ein Gefühl unendlicher Freiheit. Frei! Wie sehr ich mir das wünschte. Endlich nicht mehr besessen von dieser quälenden Phobie, die mich so viele Jahre bzw. Jahrzehnte schwer beeinträchtigt hat. Die jeden Tag mein Leben bestimmte, tagsüber verschiedene Handlungen erforderte und mich immer wieder nachts in Albträumen quälte. Diese Phobie – und das ist leider das Wesen dieser psychischen Störung – die sich von Jahr zu Jahr verstärkte und schlimmer wurde, beherrschte mich und war nicht in den Griff zu bekommen. Wie auch? Im Falle einer „Attacke“ war der Kopf vollkommen ausgeschaltet, Denken wurde unmöglich. Die unglaublichen körperlichen Reaktionen liefen von selbst ab und ich konnte nichts, aber rein gar nichts dagegen tun.


Um es vorwegzunehmen – ich habe es letztlich getan und die von mir hier beschriebene, auf den ersten Blick ungewöhnliche, Therapie gemacht. Und ich habe gewonnen. Ich habe mein Leben zurück. Ich bin frei…


Liebe Leserin, lieber Leser,


da Sie dieses Büchlein gekauft oder geschenkt bekommen haben, werden Sie ebenfalls (noch) an dieser spezifischen Phobie leiden. Aus eigener leidvoller Erfahrung weiß ich nun, dass es manchmal schon schwierig ist, das entscheidende Wort nur zu lesen (ja, das gibt es und nicht-Betroffene können sich das überhaupt nicht vorstellen). Ich will daher im Weiteren versuchen, vollständig auf das geschriebene Wort, um das es hier geht, zu verzichten. Auf dem Titel lässt es sich natürlich nicht vermeiden, aber hier innerhalb des Textes spreche ich im Folgenden nur noch von unserer „spezifischen Phobie“. Sie und ich wissen, um welches Tier es dabei geht (schon die Anfangsbuchstaben sind ja gleich).


Ich erzähle Ihnen meine Geschichte und wie ich meine schreckliche Angst letztlich verlor. Ich gehe dabei davon aus, dass Sie ebenfalls eine „echte“ Phobie haben, diese also nicht irgendwie krankheitsbedingt ist. Ein Indiz dafür, dass es sich möglicherweise um eine körperlich (und nicht psychisch) ausgelöste Phobie handelt, könnte sein, dass diese erst vor Kurzem aufgetreten ist und nicht bereits über einen längeren Zeitraum schlimmer und schlimmer wurde. Möglicherweise könnte dann nämlich auch eine Schilddrüsenfehlfunktion die Ursache für Ihre phobischen Ängste sein. Das ist zwar eher selten, aber denkbar. Leider können manchmal auch eine Depression oder Schizophrenie eine solche Phobie verursachen. Dann allerdings muss dringend ein Facharzt konsultiert werden.


Mit großer Wahrscheinlichkeit haben Sie aber – wie ich auch – über die Jahre hinweg eine echte Phobie entwickelt, denn ich kann mir auf der anderen Seite nicht vorstellen, dass jemand, der erst seit Kurzem darunter leidet, bereits Hilfe in Büchern sucht. Sollten Sie sich selbst allerdings nicht ganz sicher sein, lassen Sie vielleicht von Ihrem Arzt erst klären, ob Ihre Phobie nicht auch organische Gründe haben könnte.


Jedenfalls bitte ich Sie, dass Sie meine Geschichte und vor allen Dingen die Schilderung meiner Therapie ganz offen, unvoreingenommen, unbefangen und wertfrei lesen. Bestenfalls sind Sie danach motiviert, die Methode selbst auszuprobieren. Sie haben ja ebenfalls nichts zu verlieren, aber alles zu gewinnen!


Können Sie sich noch an die Zeit erinnern, als Sie noch nicht von dieser schrecklichen Angst besessen waren? Möchten Sie nicht auch wieder in diesen Zustand zurückversetzt werden? Ich habe es mir so sehr erhofft und tatsächlich – es hat wunderbar funktioniert.


Ich würde mir sehr wünschen, dass es Ihnen genau so geht wie mir und dass Sie nach kürzester Zeit ebenfalls von dieser unglaublich schrecklichen Angst befreit sind. Bitte glauben Sie mir, ich schreibe dieses Büchlein, um Ihnen zu helfen. Ich möchte das, weil mir geholfen wurde und weil ich jetzt weiß, welchen wunderbar einfachen Weg es gibt, nie mehr unter dieser Phobie leiden zu müssen.


Aber egal wie Sie sich entscheiden, d.h. auch wenn Sie der Auffassung sind, die von mir beschriebene und mit Erfolg angewandte Therapie käme für Sie nicht in Frage:


Ich wünsche Ihnen in jedem Falle für Ihren weiteren Weg – raus aus der Phobie – alles, alles Gute!


Herzlichst


Charlotte Tann-Hochberg




Meine Geschichte


Die Ursachen meiner spezifischen Phobie kenne ich genau. In erster Linie bin ich nämlich bereits familiär geprägt. Mein Vater hatte keine Probleme mit diesen Tierchen, entfernte sie aber auf Wunsch meiner Mutter aus der Wohnung, falls sich einmal eines dorthin verirrte. Meine älteren Brüder taten es ihm gleich und konnten problemlos damit umgehen.


Meine Mutter selbst litt ebenfalls bereits stark an unserer spezifischen Phobie und als mein Vater – leider viel zu früh – verstarb, war sie es, die die achtbeinigen Eindringlinge aus unserer Wohnung entfernen musste. Im Gegensatz zu meinem Vater machte sie viel Tamtam, schrie zunächst auch beim Anblick, wurde hektisch, holte einen Besen, später auch den Staubsauger und rückte, unter größter Furcht, dem Angstobjekt zu Leibe. Meine etwas ältere Schwester und ich (damals noch sehr klein), ahmten letztlich nur dieses Verhalten nach. Es musste ja etwas ganz Gefährliches sein, wenn unsere Mutti schrie und panisch wurde. Und so wurden wir es eben auch.


Verstärkt wurde das Ganze durch meinen ältesten Bruder. Er stellte früh fest, dass er über ein ganz einfaches Mittel verfügte, wenn er seine kleinen Schwestern zum Kreischen und Wegrennen bringen wollte. Wir spielten damals viel in unserem begrünten Hinterhof und schnell fand sich unter irgendeinem Stein ein geeignetes „Objekt“.


Er nahm es gerne auf die Handfläche, bedeckte es mit seiner anderen Hand und hielt es dadurch gefangen. Dann tat er so, als hätte er etwas besonders Hübsches, Schönes in der Hand und wenn ich dann mein neugieriges Näschen darüber hielt, öffnete er seine Hände und ich war schockiert und rannte weg. Mein Bruder rannte feixend hinterher. Es war schrecklich.


So lange ich noch zu Hause lebte, war nun also meine Mutter diejenige, die sich um „das Problem“ kümmerte. Mit 18 zog ich von zu Hause aus, allerdings gleich mit meinem ersten Freund zusammen, später dann mit meinem Ehemann. Auch in diesen Jahren hatte ich nichts damit zu tun; die entsprechenden Männer hatten in „Notsituationen“ zum Mörder zu werden.


Erst als ich nach meiner Scheidung mit meiner kleinen Tochter zusammen eine eigene Wohnung bewohnte, kam ich selbst in die Verlegenheit, eindringendes Getier entfernen zu müssen. Irgendwie gelang es mir auch, wobei ich niemals zum Besen griff, sondern stets und ausschließlich gleich zum Staubsauger. Immerhin hatte das den Vorteil, dass anschließend die ganze Wohnung extrem gründlich gesaugt wurde. Man hörte ja immer wieder, dass das Aufsaugen allein nicht reichte, um dem Angstobjekt endgültig den Garaus zu machen. Obwohl ich nicht wirklich daran glaubte, hielt ich mich sicherheitshalber an die Regel, anschließend noch lange weiterzusaugen.


Insofern taugte ich, wie seinerzeit meine eigene Mutter, hervorragend als Negativbeispiel für meine kleine Tochter, die ebenfalls sehr schnell meine Verhaltensweisen – kreischen, panisch werden, nach Möglichkeit wegrennen – adaptierte und ihrerseits rasch „unsere spezifische Phobie“ entwickelte.


Als ich einige Jahre später meinen zweiten Mann kennenlernte und mit ihm zusammenzog, hatte ich dann Gott sei Dank wieder jemanden, dem ich diese in meinen Augen schreckliche Aufgabe zuweisen konnte. Er hatte auch viel Verständnis und erledigte die Aufträge, wann immer sie nötig waren.


Leider wurden meine Ängste trotzdem über die Jahre immer schlimmer.


Dabei hatte im Übrigen auch die Filmindustrie ihren nicht unerheblichen Anteil.


Zum einen gibt es natürlich Filme, die sich nur und ausschließlich mit dem Thema befassen. So etwas würde ich mir allerdings nie anschauen, habe das bisher auch nicht getan. Mit einer Ausnahme: Als ich Kind war, Anfang der 70er, da war es meiner Schwester und mir eine Freude, wenn unsere Mutti vor dem Fernseher auf dem Sofa einschlief. Wir, die wir längst im Bett liegen sollten, schlichen dann aus dem Schlafzimmer heraus und so leise wie möglich ebenfalls vor den Fernseher. Wir sahen uns alles an, egal, Hauptsache fernsehen. Das war für uns seinerzeit das Größte (man muss dazu erwähnen, dass es nur drei Programme gab und die Übertragung erst am Nachmittag begann, dafür gegen Mitternacht wieder zu Ende war. Vorher und nachher lief nur „Schnee“ über die Bildfläche).


Jedenfalls war es so ein Abend, als meine Mutti eingeschlafen war, ich war vielleicht sieben, acht Jahre alt. Im Fernsehen lief der Horrorfilm „Tarantula“. Wir wussten mit diesem Wort nichts anzufangen, es war auch egal, wie gesagt, Hauptsache fernsehen. Deshalb haben wir zugesehen, jedenfalls in Teilen. Wir Schwestern saßen nämlich neben unserer schlafenden Mutter auf dem Sofa und pressten uns beide bei den entscheidenden Stellen vor Angst ein Kissen vor Augen und Mund. Zum einen wollten wir nichts sehen, zum anderen bestand die Gefahr, zu schreien und die Mutter zu wecken. Trotz dieser großen Furcht lugten wir aber vor lauter Neugier seitlich am Kissen vorbei doch immer wieder auf die Mattscheibe und sahen dabei Dinge, die wir besser nicht gesehen hätten. Ich weiß noch genau, wie ich danach vor lauter Angst die halbe Nacht nicht schlafen konnte.
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