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Einleitung

»Dieser Tag hat mein Leben verandert! Alles begann auf dem
Parkplatz vor der Schule. Wie jeden Morgen hatte ich die Kin-
der hingefahren und war gerade im Begriff, mich auf den
Heimweg zu machen, als die Angst kam. Ich kann gar nicht
richtig beschreiben, woran ich es zuerst merkte. Ich musste
nach Luft ringen, glaubte zu ersticken und war mir gewiss, in
den nichsten Sekunden einen Herzinfarkt zu bekommen.
Schreien konnte ich nicht, die Kehle war ausgetrocknet und
mein Korper begann zu zittern, das Hemd nass von kaltem
Schweifs. Mir wurde schwarz vor Augen ...«

Dieses Buch handelt von Angsten. Von Angsten, die so stark sind,
dass sie unsere Lebenspléne in Frage stellen. Es handelt aber
auch von der Hoffnung und den therapeutischen Méglichkeiten,
sich aus dem Irrgarten der Angst zu befreien.

Panik, Furcht, Angst oder Besorgnis empfinden wir immer
dann, wenn wir uns auf irgendeine Art bedroht fiihlen. Insofern
ist dieses Gefuhl ein hilfreiches, oft lebenswichtiges Signal unse-
res Korpers. Es macht uns, manchmal sehr

heftig, darauf aufmerksam, dass wir uns in Angste die das Leben massiv
. . . einschrénken, kénnen sich zu
Gefahr befinden. So wire schon manch einer  angststsrungen entwickeln.

zu Tode gekommen, hitte ihn die Angst nicht

befluigelt, im Angesicht eines mit quietschenden Reifen heranra-
senden Autos auf den rettenden Biirgersteig zu springen. Die
Angst ist auch der Ursprung der Vorsicht. Sie tiberzeugt den
Nichtschwimmer, eine Schwimmweste anzuziehen, bevor er
sich mit einem Fischerboot aufs Meer hinaustraut.



Angste werden zum Problem, wenn sie beginnen, uns zu be-
herrschen, wenn wir ubervorsichtig werden und kein Vertrau-
en mehr in unsere Fihigkeiten setzen. Wenn solch eine Furcht
tiber Wochen und Monate an Macht gewinnt und die Betroffe-
nen auf unangenehme Weise einschrankt, spricht man von ei-
ner Angststorung.

Angststorungen konnen unterschiedliche Formen anneh-
men. Der Bericht am Anfang beschreibt beispielsweise eine ty-
pische »Panikattacke«, die bei dem Betroffenen eine Jahre an-
dauernde Furcht ausloste. Die Angst, vielleicht schon das
nachste Mal solch einen Anfall nicht zu tiberleben, lahmte ihn
und fithrte dazu, dass er sich nur noch in Begleitung aus dem
Haus wagte. Er war fest davon iiberzeugt, nur knapp einem
Herzinfarkt entkommen zu sein, obwohl ihm alle Arzte iiber-
einstimmend immer wieder seine gute Gesundheit bestitigten.

Aber auch weniger dramatische Angste und Befiirchtungen
konnen jemanden so stark behindern, dass er eine Psychothe-
rapie erwagen sollte, um die fruhere Freiheit wiederzuerlangen.
Ob man sich vor fremden Menschen fiirchtet, unberechenbar
in Panik gerat, Angst vor Krankheiten wie Herzinfarkt, Krebs
und Aids bekommt oder unter anderen einschriankenden Angs-
ten leidet — durch moderne therapeutische Moglichkeiten ist in
der Regel Hilfe moglich.

Wie das vor sich geht und auf was man sich mit dem Ent-
schluss, eine Therapie zu beginnen, einldsst, schildert dieses
Buch. Viele Menschen beschleicht ein mulmiges Gefiihl bei dem
Gedanken, sich einem »Seelenklempner« auszuliefern. Aus die-
sem Grunde erscheint es sinnvoll zu beschreiben, bei welcher Art
von Angststorungen welche Behandlungsmethoden wie durch-
gefiihrt werden. Und der Leser, die Leserin wird spatestens am
Ende der Lektiire merken, dass Psychotherapie nichts mit Zau-
berei und willenlosem Sichausliefern zu tun hat.

Es gibt verschiedene Therapieverfahren, wie z.B. die Psy-
choanalyse, die Gesprichstherapie und die Verhaltenstherapie,
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um die bekanntesten zu nennen. Speziell die Verhaltensthera-
pie hat in den letzten Jahren durch eine Vielzahl wissenschaft-
licher Studien ihre Wirksamkeit auf dem Gebiet der Angste
bewiesen. Die im Folgenden beschriebenen Behandlungsmafs-
nahmen fufsen allesamt auf dieser Therapieform.

Die Verhaltenstherapie der Angst zeichnet sich insbesonde-
re durch ihr Bemiihen aus, die Patienten zu Spezialisten fur ihre
Storung auszubilden. Der Therapeut wird dann mit der Zeit
uberflissig, weil die Betroffenen zunehmend lernen, wie sie
ihre Probleme selbst iiberwinden kénnen.

Stefan Leidig ist Leitender Diplompsychologe an der Psycho-
somatischen Fachklinik in Bad Diirkheim. Aus seiner langjahri-
gen Erfahrung in der Behandlung von Patienten mit Angststo-
rungen stammen auch die Krankheitsgeschichten in diesem
Buch (erstmals und in anderer Form erschienen 1994, nun voll-
standig uberarbeitet und erweitert), die meist Erlebnisse ver-
schiedener Patienten zu einem typischen »Fall« zusammenfas-
sen. Ingrid Glomp ist Biologin und Wissenschaftsjournalistin.

An der Psychosomatischen Fachklinik haben sich insbeson-
dere Dr. Jochen Sturm und seine Mitarbeiter um die Entwick-

lung von Erklarungsmodellen verdient ge-
Wer die korperlichen Reak-

. tionen durchschaut, kann mit
besser zu verstehen. Thnen ist es u.a. zu ver-  Angsten besser umgehen.

macht, die dem Patienten helfen, seine Angst

danken, dass Verhaltenstherapeuten ihre Pa-
tienten inzwischen uUber die Korperreaktionen wahrend des
Angsterlebens informieren. Die Angst lasst sich namlich allein
dadurch in Grenzen halten, dass die Sorgen tiber bedrohlich er-
lebte Veranderungen im eigenen Leib (z.B. Furcht vor einem
Herzinfarkt) wegfallen. Die Patienten lernen deshalb, die korper-
lichen Begleiterscheinungen der Angst als notwendige, gesunde
Reaktion unseres Organismus zu verstehen. Die universitire For-
schung hat die Wichtigkeit solcher Erklarungsmodelle belegt.
Deshalb beschreiben wir im vorliegenden Buch zunichst,
wie das Herz-Kreislauf-System und andere innere Organe bei
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Angst reagieren. Dabei handelt es sich naturgemafd um sehr
komplizierte Ablaufe, aber wir haben versucht, sie so einfach
wie moglich darzustellen. Falls Sie trotzdem die eine oder ande-
re Erklarung nicht ganz verstehen, lassen Sie sich nicht aus der
Ruhe bringen. Im Verlauf das Buches verschwinden die an-
fanglichen Unklarheiten bestimmt.

Angst als Krankheit ist meist auf ubermifige Stressbelas-
tungen zurlckzufithren. Damit unterscheidet sie sich nicht von
anderen psychischen und psychosomatischen Erkrankungen,
wie z.B. Magenschleimhautentziindung, Bluthochdruck, Migra-
ne oder Schlafstorungen. Wie wir bereits wissen, ist Angst ein
Signal unseres Organismus, ein Hinweis auf eine mogliche Be-
drohung.

Die Angst aber, die uns krank macht, ist ein Zeichen dafir, dass in
unserem Leben die Belastungen zu grof3 geworden sind.

Psychischer Stress ist gegenwartig einer der grofSten Feinde der
Gesundheit. So fihlen wir uns von Terroristen bedroht und
unsere Arbeitswelt verandert sich in bedngstigender Weise.
Kaum ein Arbeitsplatz scheint sicher und es herrscht ein Zeit-
druck, wie er vor zwanzig Jahren noch undenkbar war. Im Ge-
sundheitsbericht fir Deutschland wird in diesem Zusammen-
hang von einem Strukturwandel gesprochen, »wie er vielleicht
nur noch mit dem Ubergang von der Agrar- zur Industriegesell-
schaft zu vergleichen ist«.

Unter Angst am Arbeitsplatz leiden immer mehr Menschen,
gleich welchen Alters und in jeder Position, vom einfachen Ar-
beiter bis zum Chef eines Unternehmens. Neuere Forschungs-
ergebnisse zeigen: Das Gefiihl, der eigene Arbeitsplatz konnte
gefdhrdet sein, ist einer der wichtigsten Faktoren, wenn es um
gesundheitliche Probleme und Fehlzeiten geht. Unsicherheit er-
zeugt Angst und Angst macht krank: Schlafstorungen, Nervo-
sitit und Konzentrationsstorungen sind die Folge. Der volks-
wirtschaftliche Schaden, der durch Angste am Arbeitsplatz
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entsteht, wird in Deutschland auf jahrlich bis zu fiinfzig Milli-
arden Euro geschatzt.

Bei jedem Menschen wirkt sich Stress anders aus: Der eine
bekommt eine Angststorung, der andere trinkt zu viel, der drit-
te hat Schlafstorungen. Obwohl sich die Symptome unterschei-
den, sind die Ursachen oft ahnlich. Viele Lebensprobleme, die
in den spiter beschriebenen Patientenschicksalen zu Angsten
gefuhrt haben, konnen bei anders »gestrickten« Menschen an-
dere Erkrankungen auslosen.

Infolge der zunehmenden Belastungen in unserer Gesellschaft
sind psychische Storungen zur haufigsten Ursache fiir Frithberen-
tung wegen verminderter Erwerbsfahigkeit geworden.

Angste gehoren zu den hiufigsten psychischen Storungen. In
Deutschland leiden bis zu fiinfzehn Prozent der Erwachsenen,
das sind knapp sieben Millionen Menschen,

an einer krankhaften Form von Angst. Die Haufig werden Angststdrungen

. ) nicht erkannt oder nicht opti-
meisten der Betroffenen leiden zu lange, denn  mal behandelt.

obwohl Angste gut zu behandeln sind, wird

nur jeder zweite Fall erkannt und nur jeder zehnte optimal the-
rapiert. Oft vergehen viele Jahre, bis Angstpatienten angemessen
behandelt werden.

Man kann vor dem Hintergrund der Verunsicherung in un-
serer Arbeitswelt, der Bedrohung durch Terroristen und der
Gewalt in Schulen nicht davon ausgehen, dass die Angst ihre
Rolle als Volkskrankheit verliert. Darum wird es immer wich-
tiger, frithzeitig zu erkennen, ob die eigenen Angste »normal«
sind oder ob es sich schon um eine Erkrankung handelt, die
eine Psychotherapie erforderlich macht. Denn je frither man
sich Hilfe holt, desto wirksamer ist sie.

Dieses Buch wird Thnen helfen, sich richtig einzuschatzen.
Es erklart die hdufigsten Formen von Angsterkrankungen und
zeigt, wie sie therapiert werden. Gleichzeitig erfahren Sie, wie
Sie selbst einer Verschlimmerung vorbeugen und Stress redu-
zieren konnen.
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