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Einführung

Psychologische und psychische Gesundheitsprobleme betreffen viele Menschen in der heutigen Gesellschaft. In diesem Buch werden wir uns vor allem auf Angststörungen konzentrieren. Die Forschung zeigt, dass Angststörungen in der Bevölkerung inzwischen weit verbreitet sind. Sogar Sie könnten betroffen sein! 

In diesem Buch lernen wir über Angststörungen, die Symptome verschiedener Angststörungen und einige Möglichkeiten, wirksam gegen die Angst in Ihrem Leben vorzugehen. 

Die Angst an sich ist nicht schlecht. Manchmal kann Angst Leben retten, da sie unser Bewusstsein für die potenziellen Gefahren, unsere Sicherheit oder unseren Komfort im Leben erhöht. Sie ist ein evolutionäres Merkmal, das uns vor Gefahren schützen soll. Normalerweise funktioniert sie wie ein natürliches persönliches Alarmsystem, das uns motiviert, bedrohliche oder gefährliche Situationen zu vermeiden. Wenn Sie zum Beispiel ängstlich sind und die Energie auf positive Weise nutzen, haben Sie vielleicht einen zusätzlichen Adrenalinschub, um einen schwierigen Projekttermin einzuhalten. In normalen Fällen wie diesem soll die Angst eine vorübergehende Motivation sein, doch manchmal kann sie ihre normale Funktion überschreiten und Sie an unangenehme Orte führen. 

Wenn die Angst überhandnimmt und wir nicht in der Lage sind, unseren erhöhten Geisteszustand zu kontrollieren, kann die Angst den Geist mit negativen Gedanken und Sorgen überfluten. Dies führt dazu, dass der Körper übermäßige Mengen an Stresshormonen freisetzt. Aufgrund des erhöhten Stresspegels können Sie nervös, überwältigt oder sogar körperlich krank werden.

Wenn dies geschieht, sind Sie möglicherweise verwirrt darüber, was mit Ihrem Körper und Ihrem Geist geschieht. Seien Sie versichert, Sie sind nicht alleine damit! Viele Menschen leiden unter Angstzuständen und wir helfen Ihnen, zu erfahren, wie Sie sich unter Angstzuständen fühlen und was Sie tun können, um die Auswirkungen der Angst auf Ihr Leben zu minimieren.

Dieses Buch wird dazu beitragen, die Fakten über Angst zu klären und Ihnen nützliche Hilfsmittel geben, die Ihnen helfen, mit Angstzuständen umzugehen. Wenn Sie an extremen Angstzuständen leiden und über die Auswirkungen von Angst auf Ihre Gesundheit besorgt sind, sollten Sie in Erwägung ziehen, einen Arzt zu konsultieren, anstatt sich auf Selbstdiagnose und Selbstbehandlung zu verlassen.


Kapitel 1:

Alles was Sie über Angst wissen sollten

Stress ist ein natürlicher Bestandteil des Lebens, aber manchmal kann es sein, dass unser Körper Stress nicht gut verkraften kann. Manchmal kann Stress zu Angst werden. Angst kann eine hilfreiche, natürliche Reaktion auf Stress sein. Sie kann als ein Gefühl der Furcht oder der extremen Besorgnis klassifiziert werden. Vielleicht haben Sie Angst vor dem, was jetzt oder in der Zukunft passieren wird. Als Kind hatten Sie vielleicht Angst vor dem ersten Schultag. Als Elternteil sind Sie vielleicht besorgt über den ersten Schultag Ihres Kindes und darüber, wie es ohne Sie zurechtkommen wird. Wenn Sie zu einem Vorstellungsgespräch gehen, sind Sie vielleicht gestresst und besorgt über Ihr Auftreten. In den meisten Fällen werden die Menschen aus verschiedenen erklärbaren Gründen nervös. Diese Angst ist normal und natürlich, und die meisten Menschen können sie gut genug kontrollieren, um zu Hause, am Arbeitsplatz und in der Gesellschaft erfolgreich zu funktionieren. Manche Menschen erleben jedoch extreme Angstzustände und haben Schwierigkeiten, damit umzugehen. Solche Gefühle können Ihr Leben drastisch beeinträchtigen und darauf hinweisen, dass Sie eine Angststörung haben.

Was ist Angst?

Angststörungen werden von der amerikanischen Psychiatric Association (APA/Parekh, 2017) als eine der häufigsten Arten von emotionalen Störungen klassifiziert. Angst betrifft sowohl Kinder als auch Erwachsene und hat keine rassischen oder geschlechtsspezifischen Grenzen. 

Wie wir bereits feststellen konnten, haben Menschen manchmal Angst vor Dingen, die geschehen sind, gerade passieren oder geschehen werden. Es ist normal, sich zu wundern und sich Sorgen zu machen. Es ist natürlich, dass man sich Sorgen macht, wenn man in ein neues Zuhause umzieht, eine Prüfung ablegt oder ein Vorstellungsgespräch für eine neue Arbeitsstelle hat. Ein solcher Stress und eine solche Angst können unangenehm sein, aber die meisten Menschen können damit umgehen. Vielleicht motiviert es sie sogar, härter zu arbeiten. Normale Ängste kommen und verschwinden wieder und beeinträchtigen das Leben nicht sehr stark. 

Menschen mit Angststörungen hingegen können in ihrem Leben von Angst und Sorgen überwältigt werden. Die Intensität der Gefühle kann sie emotional, psychisch und körperlich schwächen. Wenn Angst und ein Zustand ständiger Verzweiflung auf Sie einwirken, sind Sie möglicherweise nicht in der Lage, ein normales und gesundes Leben zu führen. Die Angst kann Ihr Leben so stark beeinträchtigen, dass Sie nicht in der Lage sind, Veranstaltungen und Aktivitäten mit Ihrer Familie, Ihren Freunden oder Kollegen zu genießen. Manche Menschen sind nicht in der Lage, an Veranstaltungen teilzunehmen, einzukaufen, die Straße zu überqueren, mit dem Aufzug zu fahren oder sogar ihre Wohnung zu verlassen. Angst kann eine Reihe von lähmenden Symptomen, wie Panik, Schwitzen, Herzklopfen und Krankheit, hervorrufen.

Wenn Sie jedoch lernen, diese Gefühle zu kontrollieren und zu bewältigen, können Sie die Angst überwinden und ein erfülltes und normales Leben führen. 

Wenn Sie unter Angst leiden, ist es wichtig zu wissen, welche Art von Angststörung Ihr Leben beeinflusst. Dieses Wissen wird Ihnen helfen, Ihre Symptome und Auslöser zu identifizieren und zu verstehen, was Sie tun müssen, um diese zu bewältigen.

Sind nicht alle Angststörungen gleich?

Es gibt eine Vielzahl unterschiedlicher Angststörungen und diese sind nicht alle gleich, auch wenn sie ähnlich erscheinen. Sie alle machen einen Menschen unfähig, mit den normalen Dingen zurechtzukommen, die das Leben für uns bereithält. Diese Störungen haben einzigartige Eigenschaften. Eine Angstreaktion kann durch etwas Bestimmtes ausgelöst werden oder ein permanenter zugrundeliegender Faktor im Leben eines Menschen sein. Je nach Art der Angststörung kann die Auswirkung auf das Leben einer Person von einem geringfügigen andauernden Problem bis hin zu einer völligen Funktionsunfähigkeit reichen. Der Schweregrad der Störung ist von Person zu Person unterschiedlich. Je nach Schweregrad der Symptome kann die Angst einen gravierenden Einfluss auf das Leben des Betroffenen und seiner Umgebung, insbesondere seiner Angehörigen, haben. Es gibt viele Angststörungen, die kategorisiert und beschrieben worden sind. Einige der häufigsten werden im Folgenden erläutert.

Generalisierte Angststörung

Menschen mit einer generalisierten Angststörung erleben übermäßige Angst und machen sich ständig Sorgen über viele Dinge, einschließlich ihrer Gesundheit, ihrer täglichen Aktivitäten und Routinen, ihrer sozialen und beruflichen Interaktionen und der Umstände, die unerwartet auftreten können. Wenn Sie eine generalisierte Angststörung haben, werden Sie von Ihren Freunden und Ihrer Familie wahrscheinlich als „Sorgenkind“ betrachtet. Sie gehen wahrscheinlich die bevorstehenden Ereignisse in Ihrem Kopf noch einmal durch und versuchen, all die Dinge herauszufinden, die schiefgehen könnten. Vielleicht sind Sie wegen allem nervös und haben Schlafprobleme, weil Ihnen Ihr Verstand mit all den Sorgen, die Sie haben, keine Ruhe gibt. Sie sind vielleicht angespannt und gereizt und fühlen sich ständig zerbrechlich, während Sie versuchen, den Alltag zu bewältigen.

Soziale Angststörung

Dies ist ein Zustand, in dem sich Menschen dann übermäßig viele Sorgen machen, wenn sie sich in sozialen Situationen befinden. Sie fürchten sich vielleicht davor, mit Fremden oder der Familie zu interagieren, weil sie Angst haben, beurteilt zu werden, „das Falsche zu sagen“ oder unangemessen gekleidet zu sein. Vielleicht haben sie Furcht vor Peinlichkeiten. Menschen mit sozialen Ängsten neigen dazu, Situationen, wie Partys, Versammlungen und andere Veranstaltungen, bei denen sie mit Menschen umgehen müssen, zu vermeiden. Solche Menschen neigen dazu, unter einer selbst auferlegten Isolation zu leiden. Dies wird auch als soziale Phobie bezeichnet, bei der man von den Erwartungen in einer sozialen Situation überfordert ist. Sie denken vielleicht ständig daran, sich lächerlich zu machen oder ähnliches. Manchmal kann sich diese Form von Angst als Furcht davor manifestieren, von zu Hause oder von unseren Freunden und unserer Familie getrennt zu sein, aber meistens ist sie mit der Angst vor dem Umgang mit anderen verbunden.

Panikstörung

Menschen mit einer Panikstörung neigen dazu, unter Episoden intensiver Angst und Betroffenheit zu leiden, die in der Regel ganz plötzlich auf sie zukommen. Diese Episoden werden als „Panikattacken“ bezeichnet. Eine Panikattacke kann unerwartet auftreten und durch einen Gegenstand oder eine Situation ausgelöst werden, die eine Person fürchtet. Dabei handelt es sich um eine Störung, bei der Ihr Körper die Kontrolle übernimmt und Sie eine körperliche Reaktion als Folge des Stresses erleben. Unter anderem können Sie beginnen zu hyperventilieren, Herzklopfen oder Brustschmerzen empfinden, körperlich krank werden, hysterisch weinen, Hitze- und Kältewallungen haben oder einen echten Schrecken erleben. Panikattacken lösen in uns die sogenannte „Erstarren, Kämpfen oder Fliehen“-Reaktion aus. Es kann sein, dass Sie bis zu dem Moment, bevor es passiert, mit einer Situation zurechtkommen, dann aber von einer lähmenden Panikattacke niedergeschlagen werden, die Sie daran hindert, weiterhin angemessen zu reagieren. Eine Person, die häufig Panikattacken hat, lebt vielleicht in der Angst, Ereignisse zu planen oder neue Dinge auszuprobieren. Sie befürchten, dass sie in letzter Minute oder irgendwann, z. B. während einer Veranstaltung, eine Panikattacke erleiden könnten.

Posttraumatische Belastungsstörung (PTBS)

PTBS ist eine Angststörung, an der viele Menschen leiden. Manche denken, dass PTBS nur Militärangehörige betrifft, die eine Schlacht erlebt haben. In Wirklichkeit ist es jedoch eine Störung, die jeden betreffen kann, der ein prägendes traumatisches Ereignis erlebt hat. Nicht jeder, der ein traumatisches Ereignis erlebt hat, leidet an PTBS, aber PTBS ist immer eine Folge der Erfahrung bedeutender negativer Ereignisse.

Obwohl folgende Aufzählung keineswegs vollständig ist, finden Sie hier einige Beispiele von Ereignissen, die zu einer PTBS führen können. PTBS kann vorkommen, wenn Sie im Krieg gewesen sind, körperlich und/oder sexuell missbraucht wurden, einen Unfall erlitten haben, ein Kind verloren haben, emotional oder körperlich missbraucht wurden oder etwas Schreckliches gesehen haben. 

PTBS kann eine Vielzahl von Schwierigkeiten für diejenigen verursachen, die daran leiden. Es gibt ein Muster wiederkehrender invasiver Gedanken. Diese Gedanken sind in der Regel eine Wiederholung des gesamten oder eines Teils des traumatischen Ereignisses. Diese Gedanken können dann auftreten, wenn Sie es am wenigsten erwarten und sie können die ganze Welt für Sie zum Stillstand bringen. Es kann auch sein, dass Sie unter Angst und/oder Depressionen leiden, schwer schlafen können, übervorsichtig sind und durch Situationen oder Geräusche leicht in einen Zustand der Angst, Panik oder Bedrängnis, Unentschlossenheit oder in einen fast katatonischen Zustand geraten oder nicht in der Lage sind, Ihre Wohnung zu verlassen. Möglicherweise sind Sie nicht in der Lage, bei der Arbeit, zu Hause oder in der Gemeinschaft zu interagieren, weil Sie nicht mit den Stressfaktoren, denen Sie ausgesetzt sind, umgehen können. Sie sind vielleicht so sehr blockiert, dass Sie bestimmte Orte nicht aufsuchen oder bestimmte Dinge nicht tun können, weil diese Sie zu sehr an das vergangene Trauma erinnern. 

Auch wenn Sie genau „wissen“ oder es von anderen gesagt bekommen, dass Ihre Reaktion auf Ihre aktuelle Situation in keinem Verhältnis dazu steht, sind Sie unfähig, Ihre Reaktion zu kontrollieren. 

Spezifische Phobie 

Spezifische Phobien wurzeln in einer intensiven Angst vor bestimmten Dingen, Situationen oder Orten. Eine Phobie zu haben, ist mehr als nur Angst vor etwas zu haben. Eine Phobie ist wie eine Angst, die so extrem ist, dass man nicht in der Lage ist, sich selbst davon zu überzeugen, die Angst zu überwinden. Andere Menschen versuchen vielleicht, Sie davon zu überzeugen, dass „es nichts gibt, wovor man sich fürchten muss“, aber offensichtlich empfinden diese Menschen nicht die gleiche Panik und Angst, die Sie, angesichts der Sache, des Ortes oder der Situation, überkommt. Dabei ist es unerheblich, ob eine tatsächliche Gefahr davon ausgeht oder nicht. Höhenangst, Flugangst, Aufzüge, Schlangen oder Hunde sind Beispiele für eine allgemein verbreitete Phobie. (In diesem Zusammenhang sprechen wir nicht über spezifische soziale Phobien wie Homophobie, Fremdenfeindlichkeit oder andere Ängste hinsichtlich Personen, die sich von anderen Menschen unterscheiden.)

Krankheits-Angst-Störung

Dies ist ein Zustand, in welchem eine Person ständig in der Angst lebt, krank zu werden oder bereits krank zu sein. Immer dann, wenn sie eine geringfügige Veränderung in ihrer wahrgenommenen Gesundheit feststellt, kann sie sich davon überzeugen, dass es sich um die Erscheinungsform einer schweren Krankheit handelt. Dies kann zu anderen Verhaltensweisen führen, wie z. B. zu einer Besessenheit mit Gedanken an den Tod durch Krankheit, häufige Selbstuntersuchung und Selbstreflexion über den Zustand des Körpers, wie sich der Körper anfühlt und wie er funktioniert. Zudem kann es auch zu Selbstdiagnosen und -behandlungen und/oder ungewöhnlich häufigen Besuchen beim Arzt oder in der Notaufnahme führen. Dieser Glaube an die Krankheit bleibt meist auch dann bestehen, wenn ein Arzt die Person untersucht und speziell bestätigt, dass sie nicht krank ist. Diese Störung wird auch als Hypochondrie bezeichnet.

Haben Sie Symptome von Angstzuständen?

Obwohl es viele Arten von Angststörungen gibt, haben Sie vielleicht einige Ähnlichkeiten zwischen diesen festgestellt. Jede Person erlebt Angst auf ihre eigene persönliche Art und Weise. Es gibt jedoch einige Symptome und Reaktionen, die bei den Betroffenen besonders häufig auftreten. Diese Gefühle können kontrollierbar sein oder Ihr tägliches Leben stören und Sie in Ihrer Fähigkeit beeinträchtigen, sich zu erfreuen. 

Je nach Störung, die Sie haben und je nachdem, in welchem Ausmaß Sie diese betrifft, können Sie eine Vielzahl emotionaler und körperlicher Symptome und Reaktionen erleben. Es kann sein, dass Sie emotional nicht in der Lage sind, mit einem bevorstehenden Ereignis umzugehen. Sie können von Selbstzweifeln geplagt sein, sich außer Kontrolle fühlen, anfangen zu weinen oder ängstlich oder gar panisch sein. Körperlich können Sie Reaktionen haben, die von Schmetterlingen im Bauch bis hin zu Herzrasen, Hitzewallungen, Kältegefühl und sogar Erbrechen reichen. Sie könnten sogar eine vollständige Trennung zwischen Körper und Geist verspüren. 

Einige häufige Symptome allgemeiner Angstzustände sind:


	
● Schwierigkeiten beim Einschlafen, weil man nicht aufhören kann nachzudenken


	
● Unruhe und das Gefühl, dass immer etwas passieren wird


	
● Ein Gefühl des Schreckens oder der Besorgnis über die Gegenwart oder die Zukunft


	
● Schwierigkeiten, sich zu freuen aufgrund von Gefühlen der Sorge und Angst


	
● Erhöhte Herzfrequenz und Herzrasen, das plötzlich auftritt, wenn man an etwas denkt oder versucht, etwas zu tun


	
● Konzentrationsschwierigkeiten, weil zu viele Gedanken durch den Kopf rasen


	
● Schnelles Atmen oder Hyperventilieren, wenn man mit einem Gedanken oder einer Situation konfrontiert wird




Wie bereits angedeutet, können einige oder alle diese Symptome in unterschiedlicher Intensität auftreten. Es gibt viel extremere Symptome der Angst, einschließlich Panikattacken, Alpträume und beunruhigende aufdringliche Gedanken, die Sie nicht kontrollieren können. Es kann sein, dass Sie völlig unfähig sind, an bestimmte Orte zu gehen oder bestimmte Dinge zu tun, weil Sie nicht in der Lage sind, die extremen Symptome zu kontrollieren. Manche Menschen können sogar in einen dissoziativen Zustand geraten, in welchem sie sich ihrer Handlungen nicht bewusst sind.

Hatten Sie schon einmal einen Angstanfall?

Sind Sie schon einmal mit einer Situation konfrontiert worden, die dazu geführt hat, dass Sie sich völlig von Gefühlen, wie Angst, Panik oder Verzweiflung, überwältigt fühlten? Hat sich dieses Gefühl mit der Zeit aufgebaut oder ist es von einer leichten Sorge zu einem fast panikartigen Zustand übergegangen? Wenn Sie die Fragen mit „Ja!“ beantworten können, dann hatten Sie vielleicht eine Angstattacke. 

Der äußere Ausdruck einer Angstattacke kann von Person zu Person sehr unterschiedlich sein und auch die Gefühle, Symptome und Verhaltensweisen desjenigen, der die Attacke hat, können sich unterscheiden. Die Symptome der Angst können bei jedem Menschen unterschiedlich auftreten. Die Symptome können sich auch im Laufe der Zeit ändern, wenn die Störung fortschreitet, sich zurückbildet oder die Situation verschiedene Stadien der Auflösung erreicht.

Häufige Symptome sind ähnlich wie bei der allgemeinen Angst, aber eine Angstattacke kann auch spezifische Symptome umfassen, wie folgende:


	
● Sorge und Besorgnis über bevorstehende Situationen


	
● Unruhe und andauerndes Bestreben, alles zu erledigen


	
● Besessenheit vom Nachdenken über den möglichen Ausgang aller Ereignisse


	
● Kurzatmigkeit und Hyperventilation beim Nachdenken über die bevorstehenden Aufgaben


	
● Sich schwindelig, unausgeglichen oder überwältigt fühlen, was bis hin zu emotionaler Ermüdung führen kann


	
● Hitzewallungen mit Schweißausbrüchen oder kaltem Schüttelfrost (oder mit beidem)


	
● Mundtrockenheit oder andere körperliche Beschwerden, wie Kopfschmerzen oder Magenerkrankungen
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