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Angstfrei leben fur Dummies
Schummelseite

Angste machen sich bei verschiedenen Menschen in unterschiedlicher Form
bemerkbar. Manche haben angstvolle Gedanken, andere spuren die Angst in
ihrem Korper. Die meisten unter Angst leidenden Menschen versuchen zu
vermeiden, was ihnen Angst macht, aber das macht die Sache nur noch
schlimmer. Besser ist es, Sie tasten sich kontrolliert und schrittweise an das
heran, was lhre Angst verursacht.

WIE SIE ANGSTVOLLE GEDANKEN, GEFUHLE
UND VERHALTENSWEISEN ERKENNEN

Es gehért zur Bewaltigung von Angsten, dass man ermittelt, wie die Angst
sich auf das Denken, FUhlen und Verhalten auswirkt. Schauen Sie sich die
folgenden drei Listen an und achten Sie darauf, ob Sie Ubereinstimmungen
mit Ihren eigenen Erfahrungen feststellen.

Sie haben angstvolle Gedanken, wenn Sie

+ sich zu viel Sorgen darum machen, es anderen Leuten recht zu
machen.

¥ standig denken: »Was ware, wenn?«

v glauben, dass Sie perfekt sein mussen.

" denken, dass Sie etwas nicht bewaltigen kdnnen.
v dustere Zukunftsprognosen machen.

Sie haben angstvolle Gefuhle, wenn Sie

v Schmetterlinge im Bauch spuren.

Ihre Nacken- und Schultermuskeln angespannt sind.
sich nicht ganz auf der Hohe und schwindelig fuhlen.
sich zittrig fuhlen.

einen beschleunigten Puls haben.

S NN K

schwitzende Hande haben.




Ihr Verhalten ist von Angst bestimmt, wenn Sie

haufig Einladungen ablehnen.
bei geselligen Anlassen spat eintreffen und frih wieder gehen.
Dinge vermeiden, die Sie nervdés machen.

Projekte gar nicht erst beginnen, weil sie beflirchten, damit zu
scheitern.

sich nicht dazu aufraffen kdnnen, etwas gegen lhre Angst zu tun.

STELLEN SIE IHRE ANGSTVOLLEN GEDANKEN
INFRAGE

Die Worter, die Sie verwenden, um Uber sich selbst und die Welt
nachzudenken, kdnnen zu lhrer Angst beitragen. Wenn Sie sich die Zeit
nehmen, lhre angstvollen Gedanken naher zu betrachten, kann Ihre Angst
abklingen. Stellen Sie sich die folgenden Fragen, wenn Sie viele Sorgen mit
sich herumtragen:

Wie werde ich Uber diese Sorgen in einem halben Jahr denken?

Hatte ich diese Sorgen schon einmal und habe dann festgestellt, dass
meine Beflurchtungen nicht eingetreten sind?

Kann ich meine Sorgen durch reale, stichhaltige Beweise
untermauern? Gibt es Beweise dafur, dass meine Sorgen
unbegrundet sind?

Was wurde ich einem guten Freund raten, der solche Beflurchtungen
hat.

Wenn meine Befurchtungen tatsachlich eintrafen, kdnnte ich damit
fertigwerden? Wenn ja, wie?

WEHREN SIE SICH AKTIV GEGEN ANGSTVOLLE
VERMEIDUNG

Wenn Sie feststellen, dass Sie wichtige Ereignisse oder Gelegenheiten
aufgrund Ihrer Angst vermeiden, ist es an der Zeit, etwas dagegen zu tun.
Durch kleine schrittweise Veranderungen in Ilhrem Verhalten konnen Sie
Ihrem Vermeidungsverhalten auf die Pelle riucken. Fangen Sie mit folgenden
MaBnahmen an:




1. Analysieren Sie, was Sie vermeiden. Wenn Sie beispielsweise
Angst vor geselligen Zusammenkunften haben, denken Sie an jede
einzelne Komponente, vor der Sie Angst haben: Unterhaltungen, in
Gesellschaft anderer Leute essen, die Kontrolle verlieren, sich
bedrangt fuhlen, auf andere Leute zugehen und sich eingeschlossen
fuhlen.

2. Teilen Sie die Komponenten, vor denen Sie Angst haben, in
kleinere Elemente auf. In Gesellschaft anderer Leute essen lielse
sich beispielsweise in »ein Getrank in der Hand halten«, »sich am
Buffet bedienen« oder »ein kleines Happchen essen« aufteilen.
Konzentrieren Sie sich jeweils auf eine dieser Handlungen und fuhren
Sie sie aus.

3. Ordnen Sie diese Komponenten nach ihrer
Belastungsintensitat, von der geringsten bis zur hochsten.
Arbeiten Sie diese Liste nach und nach ab.
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Einfuhrung

Die erste Auflage und unser erstes Buch fur die ... fur
Dummies-Reihe, Angstfrei leben fiir Dummies, schrieben
wir kurz nach den Ereignissen des 11. September 2001.
In dieser Zeit hatten viele Menschen Angst, vor allem vor
terroristischen Anschlagen. Die zweite Auflage folgte
2010, gegen Ende der weltweiten Rezession. Damals galt
die Sorge der Menschen uberwiegend ihrer finanziellen
Situation und ihrer beruflichen Zukunft. Heute
prasentieren wir eine neue Auflage von Angstfrei leben
fur Dummaies in einer Welt, die mit einer globalen
Pandemie, einer Explosion von Unruhen und Rassismus,
dem Klimawandel und einer weiteren moglichen
massiven Rezession oder Depression zu kampfen hat.

In der Welt, in der wir heute leben, gibt es nach wie vor
mehr als genug Grinde fiir Sorgen und Angste. Wir
wollen nicht Opfer einer Pandemie, finanzieller
Ruckschlage, Naturkatastrophen oder Gewalt werden,
konnen uns aber auch nicht einfach unseren Angsten
hingeben. Angst vernebelt unser Denken und hindert uns
daran, ein erfulltes Leben zu fuhren. Wir sind uns
bewusst, dass Angste manchmal auch real und
unausweichlich sind. Dennoch konnen wir verhindern,
dass sie unser Leben bestimmen. Selbst unter Zwang
konnen wir ein gewisses MalS an Gelassenheit bewahren.
Wir konnen lieben und lachen.

Weil wir an die Widerstandsfahigkeit des Menschen
glauben, wollen wir die Bewaltigung unserer Angste mit
Humor und gelegentlicher Respektlosigkeit angehen.
Unsere Botschaft grundet auf bewahrten und
wissenschaftlich fundierten Methoden. Wir wollen Sie
aber nicht mit wissenschaftlichen Details langweilen.
Was Sie erwartet, ist eine ubersichtliche Sammlung



wirkungsvoller Strategien fur die Bekampfung von
Angsten und allgegenwartigen Sorgen.

Uber dieses Buch

Mit diesem Buch verfolgen wir drei Ziele. Erstens
mochten wir, dass Sie Angste und ihre verschiedenen
Erscheinungsformen verstehen lernen. Zweitens glauben
wir, dass es gut fur Sie ist zu wissen, welche Vor- und
welche Nachteile Angste fiir Sie haben. Und drittens
beschaftigen wir uns mit dem, was Sie am meisten
interessiert - mit der Frage, wie Sie Ihre Angste
uberwinden oder einer anderen Person bei der
Uberwindung ihrer Angste helfen konnen.

Anders als bei den meisten Buchern mussen Sie hier
nicht mit der ersten Seite anfangen und sich bis zur
letzten Seite durchkampfen. Nutzen Sie das ausfuhrliche
Inhaltsverzeichnis und entscheiden Sie selbst, was Sie
lesen wollen. Zerbrechen Sie sich dabei nicht den Kopf
uber die Reihenfolge. Wenn Sie zum Beispiel gar nichts
tber das Wer, Was, Wann und Warum von Angsten
wissen wollen und ob Sie daran leiden, lassen Sie den
ersten Teil einfach links liegen. Trotzdem mochten wir
Sie ermuntern, den ersten Teil wenigstens
durchzublattern, denn Sie finden darin interessante
Fakten und Informationen und auch Ideen, die Sie
vielleicht weiterbringen.

Torichte Annahmen uber
den Leser

Wer konnte nach diesem Buch greifen? Wir nehmen
einmal ganz unbedarft an, dass Sie oder eine Ihnen
nahestehende Person Probleme mit Angsten oder Sorgen



hat. Wir hoffen auch, dass Sie sich informieren wollen,
wie Sie innere Anspannungen mindern und Angste
uberwinden konnen. Und schliefSlich stellen wir uns vor,
dass Sie neugierig sind, welche nutzlichen Strategien zu
Ihrem Lebensstil und Ihrer Personlichkeit passen. Und
schlielSlich arbeiten einige von Ihnen moglicherweise im
Gesundheitswesen und sind daran interessiert, eine
geeignete Quelle fur Patienten zu suchen, die unter
Angsten und Sorgen leiden.

Symbole, die in diesem
Buch verwendet werden

In den ... fiir Dummies-Buchern finden Sie uberall vor
Textabsatzen kleine Symbole, die Ihre Aufmerksamkeit
auf sich lenken. Hier erlautern wir, was sie bedeuten:

Mit diesem Symbol mochten wir Thre

Aufmerksamkeit wecken und Sie auf wichtige
Informationen hinweisen.

Das Tipp-Symbol lenkt IThre Aufmerksamkeit auf

wichtige Erkenntnisse, Erlauterungen oder
Verbesserungsmoglichkeiten.

Dieses Symbol erscheint immer dann, wenn Sie

Vorsicht walten lassen, Risiken vermeiden oder
professionelle Hilfe in Anspruch nehmen sollten.



@ Das Techniker-Symbol weist auf Informationen hin,
die fur den einen oder anderen wichtig sein konnten,
aber fur das allgemeine Verstandnis der Angste nicht
notwendig sind.

Wie es weilergeht

Angstfrei leben fur Dummies bietet Thnen eine Menge
Informationen auf der Grundlage wissenschaftlicher
Erkenntnisse im Bereich der Angststorungen. Wenn Sie
Hilfe brauchen, um Thre negativen Gedanken zu
kontrollieren, geben Thnen die Kapitel 6 und 7
Informationen hierzu. Wenn Sie sich Gedanken daruber
machen, wie Sie wahrend einer Pandemie gut leben
konnen, lesen Sie Kapitel 13. Machen Sie sich Sorgen
um Thre Stelle und Thre Finanzen, finden Sie in Kapitel
14 Tipps, wie Sie Thre nachste Stelle finden und Geld
sparen konnen. Kapitel 16 ist ein neues Kapitel uber
Angste im Zusammenhang mit Rassismus.

Fur manche Leser mag dieses Buch alles bieten, was sie
brauchen, um ibertriebene Aufregung und Angste in
Schach zu halten. Hartnackige Auspragungen von
Angsten brauchen allerdings mehr Aufmerksamkeit und
Behandlung. Wenn Angste und Sorgen Ihre Arbeit und
Freizeit beeinflussen, sollten Sie sich Rat und Hilfe
holen. Eine erste Anlaufstelle ist Thre Hausarztin oder
Ihr Hausarzt, um korperliche Ursachen auszuschliefSen.
Wenden Sie sich danach an eine Fachkraft fur psychische
Gesundheit. Angste konnen iiberwunden werden, geben
Sie nicht auf.



Teil |
Angste entdecken und
freilegen

WIR ATMEN

LANGSAM EIN UND AUS.
ACHTET DARAUVF, WIE EUVER
ATEM EURE LUNGEN
FOLLT .




IN DIESEM TEIL ...

v Das Einmaleins der Angst verstehen

v Herausfinden, was Angst mit lhrem Kérper macht
v Entdecken, wann Angst gut fur Sie ist

» Die Ursachen von Angst genauer betrachtet




Kapitel 1

Angste erkennen und in
Angriff nehmen

IN DIESEM KAPITEL

Angste, ein sprunghaft wachsendes Phdnomen

Die Kosten von Angsten

Angstsymptome kennenlernen

Hilfe suchen und die richtige Vorgehensweise wahlen

Jeder vierte Mensch, dem Sie auf einer beliebigen Stralse
begegnen, leidet entweder unter einer Angststorung
oder wird irgendwann in seinem Leben damit zu tun
haben. Und etwa die Halfte aller Menschen, auf die Sie
treffen, wird mehr oder weniger stark mit Angsten
kampfen, ohne an einer voll ausgepragten Angststorung
zu leiden. Die Zahl der Angststorungen nimmt absehbar
nicht ab.

Uberall auf der Welt beobachten und erleben Menschen
voller Angst, wie Katastrophen, Terrorismus,
Finanzkrisen, Pandemien, Kriminalitat und Krieg die
Sicherheit ihrer vier Wande und ihrer Familien
bedrohen. Angst verwustet das Zuhause, zerstort
Beziehungen, fuhrt zu Fehlzeiten am Arbeitsplatz und
hindert Menschen daran, ein erfulltes und produktives
Leben zu fuhren.

In diesem Kapitel lernen Sie, die Symptome der Angst zu
erkennen. Wir werfen einen Blick auf die personlichen



und gesellschaftlichen Kosten, die Angste verursachen
konnen. Daruber hinaus geben wir einen groben
Uberblick uiber die Behandlungsmdoglichkeiten, die in
weiteren Kapiteln noch eingehender beleuchtet werden.
Aulserdem wollen wir uns kurz damit beschaftigen, wie
Sie anderen, Thnen nahestehenden Menschen oder Ihrem
Kind helfen konnen, wenn sie unter starken Angsten
leiden. Wenn Sie sich zu viele Sorgen machen oder sich
um jemanden kimmern, der unter Angsten leidet, dann
kann Ihnen dieses Buch helfen!

Angste: Jeder kennt sie

Angst umfasst Gefuhle wie Unwohlsein, Besorgnis,
dunkle Ahnungen und/oder Furcht und ist die am
weitesten verbreitete sogenannte psychische Storung.
Sie sehen, Sie sind nicht allein, wenn Angste ungebeten
an Thre Tur klopfen. Die Zahl Threr Leidensgenossen ist
uber die Jahre tendenziell angewachsen. Warum?

Das Leben war schon immer bedrohlich. Aber heute
kleben die Menschen auf der ganzen Welt an den
Bildschirmen und verfolgen den neuesten Horror in
Echtzeit. Nachrichten, Blogs, Tweets, Zeitungen und
soziale Medien berichten standig uber Verbrechen,
Kriege, Krankheiten, Diskriminierung und Korruption.
Die Darstellung dieser modernen Plagen in den Medien
umfasst farbige Bilder mit einer noch nie da gewesenen
grafischen Klarheit.

Daruber hinaus erschuttern immer wiederkehrende
Finanzkrisen die ohnehin prekare Lage der Armen und
die schwachelnde Stabilitat der Mittelschicht. Der
Mangel an Grundversorgung mit Nahrung, Unterkunft,
Bildung, Gesundheitsfursorge, sauberem Wasser und
sanitaren Einrichtungen gefahrdet auf der ganzen Welt
viele Menschenleben.



Ab einem gewissen Level werden Angste
behandlungsbediirftig, denn Angste verursachen nicht
nur emotionales Leid, sondern konnen auch zu
korperlichen Beschwerden und gar zum Tode fuhren,
wenn man bedenkt, dass Angst dem Korper enorm viel
abverlangt und die Betroffenen mitunter in den
Selbstmord treibt. Daruber hinaus kosten Angste die
Gesellschaft insgesamt Milliarden.

Wenn Menschen iiber ihre Angste sprechen, hoért man
immer wieder die folgenden Beschreibungen:

v Wenn meine Panikattacken anfangen, fuhle ich eine
Enge in der Brust. Es fuhlt sich an, als wirde ich
ertrinken oder ersticken, und ich fange an zu
schwitzen. Die Angst Uberwaltigt mich. Ich fuhle mich,
als wenn ich sterben musste, und muss mich
hinsetzen, um nicht in Ohnmacht zu fallen.

v Ich war schon immer furchtbar schiuchtern. Ich mochte
Freunde haben, aber es ist mir peinlich, jemanden
anzurufen. Ich glaube fast, die anderen denken, dass
ich es nicht wert bin, sich mit mir zu unterhalten. Ich
fuhle mich sehr einsam, aber ich kann nicht einmal
daran denken, mich bei jemandem zu melden. Das ist
einfach zu riskant.

v Ich wache jeden Tag mit Sorgen auf, sogar an den
Wochenenden. Seitdem ich meine Stelle verloren
habe, mache ich mir standig Sorgen. Manchmal, wenn
es wirklich schlimm ist, habe ich das Gefuhl, verruckt
zu werden, und kann nicht einmal schlafen.

v Ich habe vor allem so viel Angst, dass ich kaum das
Haus verlassen kann. Ich habe sogar aufgehort, mich
nach einer Stelle umzusehen. Meine Familie muss mir
Lebensmittel bringen.



Wie Sie sehen konnen, produzieren Angste alle
moglichen Gedanken, Verhaltensweisen und Gefuhle.
Wenn Ihre Angst beginnt, Ihr Alltagsleben zu
beeintrachtigen, mussen Sie herausfinden, wie Sie Angst
und Sorgen besanftigen konnen.

Angste: Die Rechnung
bitte

Angste verursachen Kosten. Wer daran leidet, zahlt
emotional, korperlich und finanziell drauf. Aber das ist
noch nicht alles. Angste belasten uns alle - auch
finanziell. Stress, Sorgen und Angste zerstoren
Beziehungen, Arbeitsverhaltnisse und Familien.

Angste, die ans Herz gehen

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind weltweit die haufigste Todesursache. Die
Forschung hat gezeigt, dass chronische Angst auch einen Beitrag zur
Verschlechterung der Herzgesundheit leistet. Eine frihzeitige Diagnose und
Behandlung von Angsten kann also dazu beitragen, einige Herzerkrankungen
zu verhindern.

Wenn bei Patienten eine Herzerkrankung diagnostiziert wird, nehmen die
Angste oft zu, selbst bei denjenigen, die bis dahin keine Angstzusténde
hatten. Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass unbehandelte Angste bei
Herzpatienten mit schlechteren Behandlungsergebnissen verbunden sind.
Dazu gehoren wiederkehrende Herzprobleme und sogar eine hdhere
Sterblichkeitsrate.

Daher wird empfohlen, dass alle Herzpatienten auf mogliche Angste
untersucht werden sollten. Weil Angste erfolgreich behandelt werden
konnen, ist es sinnvoll, Herzpatienten daraufhin zu untersuchen und
gegebenenfalls entsprechend zu behandeln. Solche Mafnahmen kdnnen
dazu beitragen, die Angst zu lindern und die kardiovaskulare Gesundheit zu
verbessern. Allerdings sind noch weitere Forschungen erforderlich, um
diesen Zusammenhang eindeutig zu belegen.

Was kosten Sie Ihre Angste?



Wenn Sie Probleme mit Angsten haben, liegt es auf der
Hand, dass die peinigenden Angstgefuhle auf Ihre
Kosten gehen. Angst ist ein elendes Gefuhl. Man muss
kein Buch lesen, um das zu wissen. Aber wussten Sie
schon, dass unbehandelte Angste auch in anderen
Bereichen Kosten verursachen? Mit diesen Kosten
mussen Sie rechnen:

v Korperliche Folgen: Bluthochdruck,
Spannungskopfschmerz und Magen-Darm-Probleme
konnen lhren Korper heimsuchen. Aktuelle
Forschungsergebnisse haben sogar ergeben, dass
bestimmte Arten chronischer Angststorungen zu
strukturellen Veranderungen des Gehirns fuhren.

v Angstliche Eltern - angstliche Kinder: Eltern mit
Angststorungen haben haufiger auch angstliche
Kinder. Das ist zum Teil genetisch bedingt, zum Teil
lernen die Kinder aber auch durch Beobachtung und
Nachahmung.

v Ubergewicht: Angst und Stress steigern die
Produktion des Stresshormons Cortisol. Cortisol
wiederum fuhrt zu Fettanlagerungen im
Unterbauchbereich, die das Herzinfarktrisiko in die
Hohe treiben. Stress fuhrt daruber hinaus auch zu
ubermafigem Essen.

v Mehr unnotige Arztbesuche: Wer Angst hat, stellt
bei sich ofter beunruhigende korperliche Symptome
fest. AuBerdem machen sich angstliche Menschen oft
Ubertriebene Sorgen wegen ihrer Gesundheit.

v Beziehungsprobleme: Unter Angsten leidende
Menschen sind oft angespannt und gereizt. Manchmal
ziehen sie sich emotional zurtck oder verfallen in das
entgegengesetzte Extrem und klammern sich an ihre
Partner.



v Fehlzeiten: Menschen, die unter Angststorungen
leiden, fallen am Arbeitsplatz ofter aus als andere
Menschen. Das liegt meist daran, dass sie ihr Leiden
vorubergehend unterdricken wollen.

Gesellschaftliche Kosten

Angste verschlingen weltweit Milliarden Euro. Der
grolSte Teil der Kosten ist auf Produktivitatsverluste
zuruckzufuhren, die wiederum mit den
gesundheitsschadlichen Auswirkungen von Angsten in
Verbindung stehen. Nicht eingerechnet in die
finanziellen Verluste infolge von Arbeitsausfallen und
medizinischer Versorgung sind dagegen die Schaden, die
durch den Missbrauch von Substanzen entstehen, mit
denen viele Betroffene versuchen, ihre nur schwer zu
ertragenden Angsten in Schach zu halten. Sie sehen,
Angste belasten den einzelnen Menschen und die
Gesellschaft insgesamt direkt und indirekt mit immensen
Kosten.

Angstsymptome erkennen

Moglicherweise wissen Sie gar nicht, dass Sie unter
Angsten oder einer Angststorung leiden. Das liegt daran,
dass Angste sehr vielfaltige Symptome zeigen. Bei jedem
Menschen ist die Symptomkonstellation etwas anders.
Zunachst reicht es aus zu wissen, dass einige Anzeichen
von Angsten in Form von Gedanken und Uberzeugungen
auftreten. Andere Hinweise auf Angste geben uns
Korperempfindungen. Wieder andere Angstsymptome
aullern sich in angstlichen Verhaltensweisen. Manche
Menschen erleben Symptome in all diesen Bereichen,
wahrend andere ihre Angst nur in einem oder zwei
Bereichen wahrnehmen.



Angstvolles Denken

Unter Angsten leidende Menschen denken anders als
andere. Wenn bei IThnen mehrere der folgenden Punkte
zutreffen, ist Thr Denken moglicherweise von Angst

gepragt:

v Sie brauchen Anerkennung. Wenn Sie von
Anerkennung abhangig sind, machen Sie sich
wahrscheinlich sehr viele Gedanken daruber, was
andere Menschen uber Sie denken.

v Sie leben in der Zukunft und sehen
grundsatzlich schwarz. Wenn Sie das tun, machen
Sie sich Gedanken uber alles, was noch vor Ihnen liegt,
und gehen dabei vom schlimmsten Szenario aus.

v Sie fuhlen sich abhangig von anderen. Manche
Menschen glauben, dass sie auf die Hilfe anderer
angewiesen sind und aus eigener Kraft nichts
erreichen kdénnen.

v Sie mochten immer alles perfekt machen. Wenn
Sie Perfektionist sind, gehen Sie davon aus, dass ein
Fehler bereits einem totalen Versagen gleichkommt.

v Sie kénnen sich nicht konzentrieren. Angstliche
Menschen berichten immer wieder, dass sie
Schwierigkeiten haben, konzentriert zu denken. Auch
das Kurzzeitgedachtnis wird in Mitleidenschaft
gezogen.

v Sie denken in einem fort. Durch |hren Kopf walzt
sich ununterbrochen ein unkontrollierter Strom
beunruhigender und sorgenvoller Gedanken.

Mit dem angstvollen Denken beschaftigen wir uns
eingehend in den Kapiteln 5, 6 und 7.

Angstliches Verhalten



Angstliches Verhalten lasst sich mit drei Worten
beschreiben - vermeiden, vermeiden und vermeiden.
Angstliche Menschen versuchen unweigerlich, sich von
allem fernzuhalten, was ihnen Angst macht. Ob es sich
dabei um Schlangen, grofse Hohen,
Menschenansammlungen, Autobahnen, das Bezahlen von
Rechnungen, Erinnerungen an schlimme Zeiten oder
offentliches Reden handelt. Angstliche Menschen suchen
immer nach einem Hinterturchen, durch das sie
entschlupfen konnen.

Kurzfristig lasst sich die Angst durch Vermeidung
mindern. Man fuhlt sich ein bisschen besser. Langfristig
hingegen fuhrt Vermeidung dazu, dass die Angst
aufrechterhalten wird und sogar zunimmt. Wie Sie den
Teufelskreis der Vermeidung durchbrechen konnen,
zeigen wir Thnen in Kapitel 9.

Am deutlichsten zeigt sich das durch Angste bedingte
Vermeidungsverhalten in den Reaktionen von Menschen
mit Phobien. Haben Sie schon mal gesehen, wie eine
Person mit einer Spinnenphobie reagiert, wenn sie auf
eines der kleinen Viecher trifft? Meist schreit sie, springt
auf und sucht ihr Heil in der Flucht.

Angste im Korper aufspuren

Fast alle Menschen, die mit heftigen Angsten zu kampfen
haben, nehmen korperliche Veranderungen wahr. Diese
korperlichen Empfindungen entspringen dabei nicht
etwa ihrer Vorstellungskraft. Nein, sie sind so greifbar
wie dieses Buch, das Sie gerade in den Handen halten.
Die Reaktionen auf Angstattacken ist von Mensch zu
Mensch verschieden. Folgende Auswirkungen sind
moglich:

v beschleunigter Puls
v flache, schnelle Atmung



v vorubergehend hoher Blutdruck

v Schwindel

v Mudigkeit

v Magen-Darm-Storungen

v allgemeine Schmerzen

v Muskelverspannungen und Krampfe
v Schwitzen

Bei chronischer Angst konnen diese normalerweise
vorubergehenden korperlichen Auswirkungen ein
Gesundheitsrisiko darstellen, wenn sie nicht
behandelt werden. Die Auswirkungen auf die
allgemeine Gesundheit kommen im Einzelnen in
Kapitel 2 zur Sprache.

Hilfe fiir Ihre Angste
suchen

Wie wir bereits erwahnt haben, entscheiden sich die
meisten Menschen dafir, mit ihren Angsten zu leben,
anstatt sich Hilfe zu holen. Die einen halten eine
Behandlung fur zwecklos. Andere glauben, dass eine
wirksame Behandlung nur mit Medikamenten moglich
sei, und furchten die Nebenwirkungen. Wieder andere
storen sich an den Kosten, die auf sie zukommen
wurden. Und schlielSlich gibt es nicht wenige Menschen,
die befurchten, dass eine Auseinandersetzung mit ihren
Angsten solche Angst in ihnen freisetzen konnte, dass sie
nicht mehr damit fertigwurden.



