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Angst ist fur viele ein besonders negati-
ves Gefuhl, das sie unbedingt vermeiden
mochten. Dabei wird Ubersehen, dass wir
ohne Angst nicht (liber-)leben kénnten
und sie schon deshalb ein hilfreiches und
wichtiges Gefuhl ist.



Das wichtigste
aller Gefuhle

Schwierige Gefuhle sind zunachst

nichts, das man sich winscht. Aber:

Fragen Sie sich, ob Sie wirklich auf
die Angst verzichten wollen.

Klingt ,Keine Angst vor der Angst” flr Sie zunachst einmal unsinnig
oder paradox? Vorschlage wie ,sich die Angst zum Freund machen”
waren dann regelrecht eine Zumutung. Tatsachlich jedoch steckt in
diesen Aussagen eine existenzielle Wahrheit, die mit der evolutiona-
ren Entstehung und Funktion von Angst zu tun hat. Naturlich: Angst
ist fur jeden Menschen zunachst ein unangenehmes Gefuhl. Existen-
ziell unangenehm sogar! Ein Gefuhl, das die Kraft hat, alle anderen
Geflihle so weit in den Hintergrund zu drangen, dass aulRer ihm
scheinbar nichts mehr da ist. Eben deshalb gilt Angst zu Recht als
machtigstes aller Geflihle. Da gibt es Angst vor einer realen oder
auch nur vermuteten Gefahr. Angst, die einschiel3t wie ein Blitz und
uns zu vernichten droht. Aber es gibt auch unterschwellige, stets
prasente Angstgefuhle, ohne dass einem bewusst sein mag, was ei-
gentlich dahintersteckt.

Wer Angst hat, kommt oft gar nicht mehr zur Ruhe und versucht
alles, um die Angst irgendwie loszuwerden oder zu tberwinden. So-
weit diese von einer konkreten Bedrohung ausgeht, ist das — zumin-
dest theoretisch — der sinnvolle uralte Instinkt von Kampf oder
Flucht. Wenn die Bedrohung aber als solche komplexer oder weni-
ger greifbar ist und es somit keine Maoglichkeit gibt, diese an den
Wurzeln zu packen, fuhlt man sich der Angst ausgeliefert und hilf-
los. Halten solche Zustande an, resultieren daraus Zustande eigener
Qualitat, die bedrangend und Lebensqualitat vernichtend sind.

Aber selbst, wenn wiederkehrende Angste voriibergehend abge-
klungen sind, kann die Angst, dass diese erneut und vielleicht noch
starker auftreten konnten, das Leben zur Qual machen. Es entsteht
also eine Angst vor der Angst. Angst und, in etwas geringerer Dosie-
rung, Angstlichkeit, konnen somit Blitze sein, die uns im Leben im-
mer wieder aus der Bahn werfen. Sie konnen sich aber auch als be-
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Keine Angst vor der Angst!

als Spezies als auch als Person, und dass wir ohne sie in unserer
Welt, die sicher nicht das Paradies ist, kaum Uberlebensfahig waren,
ist ein starkes Argument dafur, der Angst neben der Bezeichnung
.Starkstes aller Gefuihle” auch den Ehrentitel ,Wichtigstes aller Ge-
fihle” zu verleihen. Wir missen uns — so gesehen — bei unserer
Angst bedanken. Fur nichts weniger als fur unser Leben. Und zwar
mit einem Gefuhl der Anerkennung flr das, was sie fur uns getan
hat und weiter tun wird. Falls Sie — aus absehbar guten Griinden —
beispielsweise der Freude den Titel verleihen mochten, wird die
Angst sicher Verstandnis daftr haben. SchlieRlich ist sie, die Angst,
vor allem daflir da, uns moglichst oft und lange Gelegenheiten zu
geben, Freude erleben zu konnen.

Angst ist lhr Freund und Helfer

So oder so, auch wenn Sie der Angst nicht den Titel ,Wichtigstes al-
ler Geflihle” verliehen haben sollten, so hat sie doch zumindest alle
Qualitaten, die ein guter Freund hat. Sicher, wenn die Angst Uberdo-
siert ist, wenn sie nicht vor wirklichen Gefahren und Risiken warnt,
sondern uns qualt und damit zum eigentlichen Problem wird, weil
tatsachlich bedrohliche Realitaten gar nicht vorhanden sind: Selbst
dann unterscheidet sich die Angst nicht grundsatzlich von einem gu-
ten Freund. Auch die allerbesten Freunde, wenn sie zu lange bei uns
wohnen und unseren Tagesablauf storen, konnen einem recht
schnell auf die Nerven gehen. Und wenn wir schon wissen oder es
zumindest ahnen, dass hinter der Angst keine realen Gefahren dro-
hen, warum bitten wir den Freund dann nicht vor die Tur, mit der
herzlichen Einladung, uns dann, wenn es notig sein sollte, gerne
wieder zu besuchen?



DAS SPEKTRUM
UNSERER EMOTIONEN

Ein Versuch, das, was sich in
unserem Gefthlsleben abspielt, in eine
systematische Form zu bringen

— OBERRASCHUNG
P“Gs ERREGT

angespannt
nervos wachsam
gestresst aufgeregt
bedriickt entziickt
frohlich

~
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UNANGENEHM

RAURIGKEIT —__
WHanaoNY

traurig
niedergeschlagen zufrieden
lethargisch heiter
erschopft entspannt
ruhig

Das Erleben und die Bewertung der genannten emotionalen Qualitdten
ist in hohem MaRe subjektiv.
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Formen der Angst

schen Griinden auch. Und dann macht jeder Facharzt das, was er
am besten kann. Ein Kardiologe untersucht das Herz, ein Neurologe
sucht nach Hinweisen auf ein Anfallsleiden, ein Lungenfacharzt
nach Lungenproblemen. Auch wenn dabei kein von der Norm ab-
weichender, die Paniksymptomatik erklarender Befund erhoben
wird, garantiert dies keine langerfristige Entwarnung. Fur den Mo-
ment scheint alles in Ordnung zu sein. Aber was morgen oder auch
eine Stunde spater passiert, daftr wird kein Arzt eine Garantie Uber-
nehmen. Ein Restrisiko bleibt immer. Zudem haben alle Untersu-
chungen ein Fehlerrisiko, in beide Richtungen. Falsch negativ meint,
dass etwas nicht in Ordnung war, aber nicht gefunden wurde. Und
falsch positiv meint, dass etwas gefunden wurde, obwohl eigentlich
alles in Ordnung war. Letzteres flihrt zu weiteren Untersuchungen
und weiteren Gelegenheiten, Angste zu erleiden. Je dngstlicher ein
Patient ist, desto sicherer weil3 er um die Relativitat medizinischer
Sicherheit. Gleichwohl, im Sinne einer Sicherheitssucht (respektive
von Krankheitsangsten, siehe Seite 73), werden dann weitere Arzt-
termine gemacht. Je mehr Untersuchungen, umso grofRer die Wahr-
scheinlichkeit, dass irgendetwas gefunden wird, was weiterer Abkla-
rung bedarf. Rein statistisch, angesichts der vielen Tausend Labor-
werte, die heute bestimmt werden konnen, muss es bei jedem von
uns zumindest vereinzelt Werte geben, die nicht im Normbereich lie-
gen. Mitunter dauert es Jahre, bis die Diagnose einer Panikstorung
in Erwagung gezogen wird. Je langer diese Odyssee dauert, umso
schwieriger fallt es Betroffenen, sie zu akzeptieren. Was dann einer-
seits inhaltliche (Wurde wirklich alles Erdenkliche ausgeschlossen?)
und andererseits psychologische Griinde hat (,,Es war und ist so
schlimm, das kann doch nicht ,nur’ Angst sein!”). Dass zunehmend
mehr Arzte mit Angststérungen vertraut und psychotherapeutisch
weitergebildet sind (etwa im Rahmen der Zusatzbezeichnung ,,Psy-
chosomatische Grundversorgung”) gibt diesbezliglich Hoffnung.



IHR LETZTES
ANGSTERLEBNIS

Wie verlief lhre letzte Angstattacke? Wie hat
sie sich angekindigt und angefuhlt? Stellen Sie
sich vor, die Attacke sei in Zeitlupe verlaufen.

Wann, wo, wer war dabei, was hat sich ereignet?

Korperliche Symptome bzw. Merkmale der Angst: \Welche Reaktionen bzw. Symptome
beobachten Sie auf Ebene Ihres Kdrpers? Welche Symptome kamen zuerst, welche etwas
spater ... und in welcher Reihenfolge und in welcher Zeit klangen sie wieder ab?

Angstgefiihle und Angstgedanken: Gefiihle? Selbstverstandlich: Angst! Kam diese
gleich zu Beginn, kam sie etwas spater? Welche Gedanken kamen lhnen, als Sie die
Angst erlebten? In welcher Reihenfolge? Hatten Sie ,innere Bilder” oder einen in [hrem
Gehirn ablaufenden (Horror-)Film?

Verhalten im Rahmen der Angst: Wie haben Sie sich konkret verhalten? Wie haben Sie
agiert und reagiert, als Sie Angst bzw. Angstattacken erleben?

Sonstige Gefiihle und Gedanken im Rahmen der Angst: Neben bzw. nach oder hinter
dem Angstgefiihl — gab es noch andere Gefiihle wie Scham, Arger, Wut, Traurigkeit?




~ ANGSTE
UBERWINDEN: EIN
INTENSIVKURS



Wie geht
_ man mit
Angsten um?

Um seine Angste zu beherrschen,
braucht man nicht nur Mut,
sondern konkrete
Handlungsoptionen.

Niemand kann Angste einfach ,loswerden”. Das geht schon deshalb
nicht, weil ihnen in unserem Gehirn integrierte Schaltungen und Ab-
laufe zugrunde liegen. Dabei spielt es keine Rolle, ob diese Angste
angemessen sind oder nicht. So frustriert, verzweifelt, argerlich oder
wiitend man auch immer angesichts von Angsten, die einem regel-
recht das Leben zur Holle machen, sein mag: Langfristig hilft weder
draufschlagen noch auf irgendwelche Wunder oder Tricks zu hoffen.
Kurzfristig sind einige Medikamenten wie Lorazepam oder auch Al-
kohol geradezu wunderbar wirksam. Sie 16sen aber das Problem
nicht und verursachen zusatzliche Probleme (siehe Seite 144).

Sie wollen Ihre Angst besiegen, das war lhr Ziel mit dem Kauf
des Buches? ,Meine Angst ist besiegt! Sie liegt am Boden, um vom
Ringrichter ausgezahlt zu werden. K. o. und fir mich ein Happy
End!” So charmant solche Vorstellungen auch sein mogen, so un-
realistisch sind sie. Warum? Schon deshalb, weil Angst im Rahmen
von Angststorungen keine fremde Macht oder von aufden auf uns
einwirkende Kraft ist, die man aus- und abschalten kann. Angst ist,
ob wir es wollen oder nicht, ein Teil von uns. Fur den Fall, dass Sie
unter einer Angststorung leiden, beinhaltet das, dass |hre Angst ge-
nauso stark und genauso intelligent ist wie Sie selbst! Sicher, es gibt
Strategien, wie man auch gleichstarke Gegner zu Boden strecken
kann, doch solch ein Schlag gelingt oft nur einmal. Die nachste Kon-
frontation mit den Angstauslosern kommt bestimmt. Dann doch lie-
ber gleich nach Strategien suchen, die dieser Tatsache gerecht wer-
den. Machen Sie sich klar: Wenn Sie |hre Angst als Feind betrach-
ten, kommen Sie an dem Widerspruch nicht vorbei, gegen sich
selbst kampfen zu missen. Einen solchen Kampf kann letztlich nie-
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Angste liberwinden: ein Intensivkurs

Vorstellungen von Angst und Angsten sind, umso groRer ist lhre
diesbezlgliche Kreativitat! Diese auf wissenschaftlichen Fakten be-
ruhende Feststellung kdnnen Sie durchaus als Kompliment verste-
hen. Sie verweist direkt darauf, von wem lhr Angstkind abhangig ist
und wer ihm sein Angstleben einhaucht, namlich Sie hochstperson-
lich, durch die Leistung Ihres Gehirns! Wenn sich lhr Angstkind das
nachste Mal ungefragt bemerkbar macht, dann sollten Sie es mit
der freundlichen Frage begrifRen: ,, Du hast mich aber wieder er-
schreckt! Schon, dich zu sehen. Was hat dich denn diesmal aus Dei-
nem Versteck gelockt?” Wenn es Ihnen gelingt, Ihre kiinftigen Be-
gegnungen mit lhrem Angstkind in etwa so zu gestalten, kann man
lhnen beiden nur gratulieren. Sie haben dann ein schwieriges Ver-
haltnis elegant entscharft und die Basis fur eine langfristig gute Zu-
sammenarbeit geschaffen. Klar, ganz so einfach funktioniert es im
ersten Anlauf in den meisten Fallen nicht. Aber die Richtung stimmt.

Lernen Sie lhre Angste kennen

Wie geht man mit Angsten um? Nun, zunachst einmal, wie mit je-
dem unbekannten Phanomen: indem man sich naher kennenlernt!
Und das funktioniert in etwa so, wie das Kennenlernen eines bislang
fremden Menschen. Welche Beruhrungspunkte, welche gemeinsa-
me Geschichte und gemeinsamen Interessen gibt es? Ihre Beschafti-
gung mit lhrem Angstkind war diesbezuglich ein guter Anfang. Be-
zogen auf das Erleben von Angst im Allgemeinen, also als ein allen
Menschen bekanntes Phanomen, hatten wir die Frage nach lhrer
ersten Begegnung bereits an anderer Stelle gestellt (siehe Seite 38).
Hier und jetzt geht es um die UbermafRige Angst und die konkreten
Angste, die lhnen heute das Leben schwer machen.



DENKEN - FUHLEN/
EMOTIONEN - HANDELN

Um mit Angstgefthlen,
die uns dominieren kénnen,
angemessen umzugehen, muissen
wir ins Handeln kommen.

DENKEN
BEDROHUNGSERLEBEN
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HANDELN EMOTIONEN
VERMEIDUNG ANGSTE

DENKEN
OFFENSIVE HALTUNG

indirekt:
auch Gedanken
sind Handlungen

AN-
GEMESSENER

UMGANG MIT
ANGST

HANDELN EMOTIONEN
EXPOSITION ANGSTE

Exposition: Handeln dominiert




DER ANGSTKREISLAUF

Der Angstkreislauf ist ein psychologisch-

physiologisches Naturgesetz. Wer seine

eigene Problematik darin wiedererkennt
ist handlungsfahig.

AUSLOSER

¥

korperliche
Symptome

korperliche Gedanken
Veranderungen

¥

Flucht, Bewaltigung,
Vermeidung



MEIN LETZTES ANGSTEREIGNIS ANHAND DES ANGSTKREISLAUFES

AUSSERER ODER INNERER AUSLOSER
(Wenn dieser unklar sein sollte, bleibt das Feld einstweilen leer.)

I 2

REAKTION

in Gedanken, Gefiihlen und
korperlichen Handlungen

WAHRNEHMUNG

von kérperlichen Reaktionen
und Gedanken

3

ERNEUTE
WAHRNEHMUNG

und Bewertung im Verlauf

Anmerkungen:

Nachdem ein Kreislauf ein Kreislauf ist, kann er an
jedem Punkt beginnen. Mitunter ist es nicht még-
lich, in der jeweiligen akuten Situation, einen kon-
kreten Ausldser zu finden. Solche Konstellationen
lassen sich oft anhand des Vulnerabilitéts-Stress-
Modells (siehe Seite 101) erklaren. Ein Gedanke wie
Jich reagiere darauf nicht” ist auch eine Reaktion.
Und zwar eine doppeldeutige. Entweder reagiere

ich nicht, weil ich im Sinne einer Kapitulationser-
kldarung meine Hilflosigkeit akzeptiere. Ich ergebe
mich meinem Schicksal bzw. erstarre vor Angst.
Oder, im Gegenteil, ich reagiere nicht, weil ich da-
von ausgehe, dass es sich ,nur” um eine Angstatta-
cke handelt, die kurzfristig wieder abklingen wird.
Auf diesem Weg, also eben nicht im Fluchtmodus,
lassen sich Angstattacken-Probleme am elegantes-
ten losen!




Angsten ganz neu begegnen

Um die Zusammenhange von Hyperventilation (die oft bei Angstatta-
cken auftritt, dann aber oft als solche nicht bemerkt wird) und der
Entstehung von Stress- und Angstsymptomen nachvollziehen zu
konnen, reicht in der Regel eine intensive Hyperventilationstibung
aus. Wenn sich entsprechende Symptome im Rahmen der nachsten
Angstkonstellation einstellen, kann man auf diese Erfahrungen zu-
rickgreifen und die Symptome wie alte Bekannte begruf3en. Darl-
ber hinaus lasst sich mit Hyperventilation gut experimentieren. Fol-
gende Fragen helfen dabei: Welche Symptome, die ich aus meinen
Angstattacken kenne, lassen sich mit Hyperventilation provozieren?
Wie habe ich diese Symptome im Rahmen von Angstzustanden bis-
lang bewertet (siehe Seite 92) und wie bewerte ich sie jetzt, wo ich
weil, was ihnen zugrunde liegt?

Mit Hyperventilation lassen sich korperliche Symptome, so wie
sie haufig in Zusammenhang mit Angsten auftreten, einfach provo-
zieren. Wenn fir Sie relevante Angstsymptome nicht dabei sein soll-
ten, bieten sich weitere Ubungen an: Herzklopfen, Herzrasen und
Schwitzen lassen sich beispielsweise durch 30 Kniebeugen, schnel-
les Treppensteigen oder auch Ergometer/Steppertraining provozie-
ren. Schwindel- und Benommenheitsgeflihle lassen sich durch eine
SitzUbung, bei der man den Oberkorper beugt und den Kopf fir et-
wa 30 Sekunden zwischen den Knien positioniert, oder auch da-
durch, dass man sich stehend um die eigene Achse dreht (oder Ahn-
liches auf einem Drehstuhl exerziert) erreichen. /—\ngste vor einem
Herzinfarkt werden nicht selten von in die Arme, konkret in den lin-
ken Arm, ausstrahlenden Schmerzen getriggert. Diesbezlglich kann
man einen schweren Gegenstand, etwa ein zwei Kilogramm schwe-
res Buch, eine Hantel oder anderes mit ausgestreckten Armen so
lange vor sich halten (oder die Arme tGber dem Kopf halten), bis sich
ein Kribbelgefuhl einstellt.



Alle im Rahmen von Angsten auftretenden Symptome sind zunachst
einmal physiologisch normal. Auch wenn Sie dies noch nicht fur Ex-
positionen nutzen, haben Sie damit den (vermeintlichen) Feind ein
Stuck weit besser kennengelernt und sind weniger Uberrascht, wenn
lhnen entsprechende Phanomene wieder einmal in anderen Kontex-
ten begegnen sollten. Je mehr Erfahrungen man diesbezlglich ge-
sammelt hat, umso eher ist man in der Lage, ihnen dann mit kuhle-
rem Kopf gegenlberzutreten. Und den braucht man in jedem Fall,
wenn man sich in weitere Expositionsabenteuer begibt! Bevor Sie
das jedoch machen, gilt es, sich mit dem grof3ten Hindernis zu be-
schaftigen: den Vermeidungsstrategien.

Schritt ll:
Vermeidung
vermeiden!

Vermeidung ist intuitiv die Hauptstrategie,
um Angste zu reduzieren. Damit
Expositionen funktionieren, mussen Sie lhre
Vermeidungsstrategien unterlassen.

Hyperventilation wird dadurch zur Exposition, wenn dabei auftreten-
de Angste und Befiirchtungen nicht relativiert werden, etwa: ,Es ist
ja nur eine Ubung!” Bereits dieser Gedanke ist eine Vermeidungs-
strategie. Hier wird es gleichwohl auch fir Therapeuten heikel. Es
geht nicht darum, dass lhnen von aufRen irgendwelche belastenden
oder schockierenden Gedanken eingeredet werden sollen. Expositi-
on funktioniert nur, wenn sie von innen heraus, also von lhnen
kommt. Wenn |lhr Angstgedanke ,,es konnte ein Herzinfarkt sein” ist,
dann bedeutet Exposition, diesem nicht zu widersprechen, sondern
ihn existenziell ernst zu nehmen. Und das wortlich und inhaltlich. Ih-
re Angst flistert Ihnen keine Eventualitaten zu, sondern droht im-
merhin mit lhrem korperlichen oder sozialen Tod. Die Herausforde-

117

juoplowiaA Sunplowaap || 3314Yd§



126

Angsten ganz neu begegnen

konnen, bis die Angst abgeklungen ist. Was Helga und das Laufen
durch den Wald anbelangt, miisste man sich die Strecke anschauen,
die sie nehmen will. Eine Exposition mit Sicherheitsstrategien
(Handy und Beruhigungstablette) ist wenig sinnvoll. Sollte Helgas
Anspannung nach einiger Zeit abklingen, dann konnte sie das als
Bestatigung ihres Sicherheitsverhaltens interpretieren: ,,Nur weil ich
Handy und die Tablette dabei hatte, habe ich es geschafft!” Helga
hatte sich Gberwunden, sich Angsten gestellt, und wiére letztlich
doch nicht wirklich erfolgreich gewesen. Eine Exposition, in der auf
Sicherheitsmalinahmen verzichtet wird, ware deshalb besser und
konsequenter. Im Fall von Stefan ist der in seiner Angsthierarchie
mittige Punkt, quasi zufallig auf Distanz einem Mitstudenten zu be-
gegnen, was sich offenkundig weder kontrollieren noch dosieren
lasst. Selbst wenn ihm ein Mitstudent begegnen sollte, dann dauert
dies Ublicherweise nur wenige Augenblicke, was viel zu kurz ist, um
anflutende Angste abklingen zu lassen. Wenn der andere Student
dann bereits aus Stefans Gesichtsfeld verschwunden ist, ergabe dies
die fatale Botschaft: Sobald ich wieder alleine bin, ist die Angst weg!
Besser kontrollierbar ware es zum Beispiel, wenn sich Stefan in der
Unibibliothek in einen Raum begibt, in dem er Mitstudenten langere
Zeit sozusagen gegenubersitzen kann (ohne dass gleich weiterge-
hende Interaktionen notig sind).

Also: Kontrollierbarkeit der Situation und Verzicht auf Sicher-
heitsstrategien sind mitentscheidend dafur, dass Expositionen gelin-
gen. Zusammenfassend sind folgende Punkte bei der Planung von
Expositionen wichtig:

Exposition macht man nicht im

Vorubergehen, sondern mit genligend Zeit und im vollen Be-
wusstsein dessen, dass man die Angste kommen lassen will. Es ist
hilfreich, einen Leitsatz vorzubereiten, der das, was am meisten be-
flrchtet wird, offensiv auf den Punkt bringt, etwa: ,,Dann werde ich

eben ohnmachtig!”, ,Wenn ich einen Herzinfarkt bekommen soll,

dann bekomme ich ihn!”, ,Wenn ich ersticken soll, dann ersticke ich
eben.”

Sich auf eine Exposition einzulassen bedeutet,
in der betreffenden Situation im Hier und Jetzt zu sein. Beob-
achten Sie so genau wie moglich, was in der Welt um Sie herum
passiert und wie Ihr Korper reagiert (aber Vorsicht: Nutzen Sie das
nicht als Vermeidungsstrategie!).



Jeder Versuch, sich zu beruhigen — wozu

auch Gedanken wie ,,in einer halben Stunde ist es vorbei” oder
.€s ist ja nur eine Expo” zahlen — oder Angste zu unterdrtcken, fuhrt
dazu, dass die Exposition sehr lange dauern kann und dann die Ge-
fahr besteht, dass sie frustrierend endet. Wenn |hnen Vermeidungs-
gedanken auffallen, dann kann der Leitsatz, mit dem Sie in die Expo-
sition gegangen sind (siehe Punkt 1), hilfreich sein, wieder auf das
richtige Gleis zu kommen.

Wenn sich das Gefuihl einstellen sollte, dass

die Situation fur Sie absolut unertraglich geworden und Flucht
die einzig angemessene Konsequenz ist, ist das keine Katastrophe,
sondern genau der Punkt, auf den Expositionen hin angelegt sind.
Sie sind also fast am Ziel, zumal dann, wenn Sie in der Situation
bleiben! Wie lautet lhr Leitsatz? Wenn das alles nicht moglich zu
sein scheint, versuchen Sie, zumindest noch ein wenig langer in der
Situation zu bleiben. Beobachten Sie, was sich nun in Ihrem Korper
ereignet, und vergleichen Sie es mit dem, was Sie aus den Hyper-
ventilationsiibungen kennen.

Verlassen Sie die Situation erst, wenn

die Angst zunachst hoch war und dann deutlich nachgelassen
hat. Das Gefuhl des ,,deutlichen Nachlassens” ist meist so pragnant,
dass man es als solches, als eine Art kategorischer Entspannung,
nicht Gbersehen kann. Wenn notig, konnten Sie nun unendlich lange
in der urspriinglich angstbesetzten Situation bleiben. Geniefden Sie
dieses schwer zu beschreibende Geflihl der Erleichterung! Weitere
Belohnungen sind daruber hinaus eigentlich Uberflussig. Es bleibt
mir nur, lhnen zu dieser Leistung herzlich zu gratulieren!

Wenn sich die Angst, obwohl es genau die Situation ist, die lhnen
sonst maximale Angst macht, nicht einstellen will, dann ist es auch
gut! Entweder haben Sie dann noch heimliche Vermeidungsstrate-
gien parat oder aber: lhre Angst, die genauso intelligent und auto-
nom wie Sie ist, lasst sich eben nicht gerne zu etwas drangen. Falls
dem so sein sollte, dann ist es eben so — und Sie haben zumindest
die Erfahrung gemacht, dass die betreffende Situation ungefahrlich
ist. Wollen Sie sich zuklinftig wirklich von einer Angst, die sich in Si-
tuationen versteckt, in der sie sonst ihre Klauen ausgefahren hat,
noch nachhaltig beeindrucken lassen? Es wird Zeit, mit lhrer Angst
ein paar offene Worte zu reden.
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Schlangen zu reden, entspricht beispielsweise einem gerade noch
niedrigen bis mittleren Angstniveau. Die Umrisszeichnung einer
Schlange provoziert ein mittleres, die Betrachtung eines Schlangen-
Farbfotos ein mittleres bis hohes Angstlevel. Eine reale Schlange in
einigen Metern Entfernung ist fur den Patienten maximal angstaus-
I6send. Ausgehend davon startet die systematische Desensibilisie-
rung mit Entspannungsubungen. Ist Entspannung eingetreten, be-
ginnt die Therapeutin, Uber Schlangen zu reden und zahlt zum Bei-
spiel verschiedene Schlangenarten mit ihren Merkmalen auf. Sobald
der Patient bei sich erhohte Angstanspannung bemerkt, hebt er eine
Hand, womit die Konfrontation beendet und wieder eine Entspan-
nungsubung gemacht wird. Nach und nach reduzieren sich so die
von den niedrigeren Stimuli hervorgerufenen Angstreaktionen. Die
Ubungen werden dann mit den nachsthéheren Stimuli weitergefiihrt
- so lange, bis der Patient geheilt ist.

Diese sehr aufwendige Technik, auch wenn sie in der Praxis
schon seit Langem kaum noch durchgefuhrt wird, ist berihmt und
lasst sich in jedem Psychotherapie-Lehrbuch nachlesen. Theoretisch
ist Desensibilisierung absolut logisch. Leider stimmt die Theorie
nicht. Wenn man den Stress von Patienten etwa anhand der Pulsfre-
quenz misst, steigt dieser erwartungsgemalf bei der Konfrontation.
Im Sinne der Theorie missten die Patienten mit der geringsten
Stressreaktion den besten Therapieverlauf haben. Leider ist es um-
gekehrt: Je gestresster ein Patient wahrend der Konfrontationen rea-
gierte, umso besser sind Verlauf und Ergebnis. Das heif3t: Entspan-
nung ist fur die Heilung der Phobie weniger wichtig als der — vom
Patienten ausgehaltene beziehungsweise Uberwundene — Angst-
stress! Die systematische Desensibilisierung funktioniert somit letzt-
lich ganz ahnlich wie eine Exposition, denn das Entscheidende
bleibt die Konfrontation mit dem hoheren Stresslevel. Also: Wo
(schonungsvolle) Desensibilisierung draufsteht, da ist letztlich auch
Exposition drin! Wenn also niemand, der seine Angste bewiltigen
will, an Expositionen vorbeikommt, warum dann nicht gleich das
Original? Man gewinnt nicht durch unangemessene Angste beein-
trachtigte Lebenszeit und erhebliche Lebensqualitat.
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MIT ACHTSAMKEIT

Achtsamkeit ist keine Wunderwaffe.
Gleichwohl kdnnen Achtsamkeitsstrategien
den Umgang mit Angsten erheblich erleichtern.

Zentrierung auf die
Gegenwart,
auf die Erfahrung
im gegenwartigen
Moment

Ubungsweg,
Kultivieren
von Einsicht und Ruhe,
liebender Giite und
Mitgefiihl

Aufmerksamkeit
und Gewahrsam

Eigene
augenblickliche
Erfahrungen
Korper, fiinf Sinne,
Gefiihle, Gedanken,
Intention

Haltung und
ethisches Bewusstsein,
soziale Dimension
Unvoreingenommenheit,
Gleichmut, Offenheit, Neugier,
“__Freundlichkeit, Wohlwollen,
- Giite, Toleranz,
Mitgefiihl

a) Beobachten: Gedanken und Gefiihle kommen und gehen lassen
b) Diffusion: Vorstellungen und Bilder, die es erleichtern, auch unangenehme Gedanken
ziehen zu lassen: zum Beispiel treibende Blatter auf einem Bach, Pusteblumensamen ver-

wehen im Wind

c) Grundlage: Akzeptanz dessen, dass alle Gefiihle — auch Angste — da sein diirfen.
Gefiihle, die bewusst zugelassen werden, verabschieden sich von alleine.




nem nahestehenden Menschen sowie den Notwendigkeiten des Le-
bens in einer Gesellschaft. Grundlage von alledem ist die Akzeptanz
dessen, was naturliches, also unvermeidliches Leid ist, Phanomene
wie Krankheit und Tod beispielsweise.

Auf dieser Grundlage gilt es, Ziele zu definieren, fur die es sich
lohnt, sein Leben zu fihren und die idealerweise ein Stlick tber sich
selbst als Person hinausweisen. Damit Ziele als solche funktionieren
konnen, mussen sie gleichermalien positiv, attraktiv und realistisch
sein. ,,Keine Angst mehr haben” klingt zwar positiv und attraktiv, ist
aber — wie Sie jetzt wissen — nicht realistisch. Zudem gehort es in
die per se problematische Kategorie der Vermeidungsziele, also von
Zielen, die Tote besser realisieren konnen als Lebende. Im Sinne von
Achtsamkeit und Akzeptanz ist es somit wichtig, positive Ziele, etwa
Zeit mit der Familie oder Freunden zu verbringen, in der Natur zu
sein, Musik zu machen, fir sich zu definieren und anzustreben, die
man auch dann verfolgt, wenn man unter Angsten leidet. Wer sich
durch eine entsprechende Werteorientierung ein Fundament schafft,
der hat es langfristig erheblich leichter, mit Angsten umzugehen,
eben weil er nicht mehr in der Dynamik gefangen ist, sie unbedingt
loswerden zu wollen.

Achtsamkeit, Werteorientierung und ein davon ausgehend geflihrtes
Leben unterscheiden sich letztlich, was ihre Perspektive auf Uberzo-
gene, krankheitswertige Angste anbelangt, kaum von Expositionen.
Angste werden aus beiden Perspektiven heraus nicht als Feinde, die
man besiegen will, sondern als Phanomene des eigenen Gehirns
verstanden. Wobei Achtsamkeit zugegebenermalRen die etwas klu-
gere, reifere — aber eben deshalb auch schwieriger realisierbare —
Form des Umgangs mit Angsten ist.

Auf der Basis , keine Angst vor der Angst” zielen Expositionen
darauf ab, sich offensiv mit den Angsten auseinanderzusetzen. Acht-
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oder gar jahrzehntelang weiter einnehmen, obwohl sie dann kaum
noch positive Wirkungen haben. Die Wirkung besteht zuletzt nur
noch darin, Absetzeffekte zu verhindern.

Bezodiazepine sind nicht teuer und kaum giftig. Ware es folglich
nicht unproblematisch, sie einfach immer weiter einzunehmen, kor-
perliche Abhangigkeit hin oder her? Nun, Nebenwirkungen haben
sie schon, etwa eine anhaltende Dampfung, eine Reaktionszeitver-
langerung und eine Verringerung des Muskeltonus, was etwa die
Gefahr von Stlirzen erhoht. Zudem reduziert das Erleben einer psy-
chischen Abhangigkeit, also nicht mehr ohne das Medikament leben
zu kénnen und ansonsten Angsten hilflos ausgesetzt zu sein, Selbst-
wert und Lebensqualitat.

Eine dauerhafte Einnahme von Benzodiazepinen zur Behandlung von
Angstproblemen ist deshalb nicht zu empfehlen.

Antidepressiva reduzieren Angste

Die Entwicklung von Medikamenten zur Behandlung psychischer Er-
krankungen ging von Zufallsbefunden aus. Es gibt Substanzen, die
gegen Allergien wirksam sind, aber erhebliche Nebenwirkungen ha-
ben: Sie machen mude. Menschen, die unter Depressionen leiden,
haben wiederum oftmals Schlafprobleme. Die Nebenwirkung der
Anti-Allergie-Medikamente wurde erfolgreich genutzt, um depressi-
ven Patienten zu besserem Schlaf zu verhelfen. Erfreulicherweise
besserte sich nach einigen Wochen auch deren Depression, womit
die Antidepressiva entdeckt waren. Depressive Menschen leiden
nicht selten auch unter Angsten. Nach und nach fiel auf, dass sich
unter Antidepressiva auch die Angste verbesserten. Die ersten Anti-
depressiva interagierten im Gehirn mit vielen Ubertragerstoff-Syste-
men: Histamin, Acetylcholin, Noradrenalin, Serotonin und einigen



MEDIKAMENTE
BEI ANGSTSTORUNGEN

DIAGNOSE WIRKSTOFFE DOSIERUNGSRAHMEN
(PRO TAG)

Selektive Serotonin-Wieder-
aufnahmeinhibitoren
PANIK- — (SSRI)Citalopram* 20-40 mg
STORUNG, ~ Escitalopram 10-20 mg
SOZIALE — Paroxetin 20-50 mg

PHOBIEN — Sertralin 20-250 mg
Serotonin-Noradrenalin-Wie-

deraufnahmehemmer (SNRI)
— Venlafaxin 75-225 mg
— Clomipramin®**

Serotonin-Noradrenalin-Wie-
GENERA- deraufnahmehemmer (SNRI)
LISIERTE — Duloxetin 60-120 mg
ANGST- Antiepileptikum
STORUNG — Pregabalin*** 150-600 mg
Sedativa/Anxiolytikum
— Opipramol 20-300 mg

*

Nicht bei sozialen Phobien, weil es keine Studien dazu gibt.

** Erste Generation der SNRI mit vermehrten Nebenwirkungen. Nicht bei sozialen Phobien.
*** Das Antiepilepsie-Mittel setzt am Kalzium-lonen-Kanal an und stabilisiert auf diese Weise
die Nervenzellen.






