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Vorbemerkung

Die in diesem Buch vorgestellten Methoden und Verfahren sind nicht als
Ersatz fir eine drztliche oder psychotherapeutische Behandlung gedacht.
Wenden Sie sich in allen gesundheitlichen Fragen auf jeden Fall an IThre
Arztin oder Thren Arzt — insbesondere dann, wenn korperliche Symptome
vorliegen, die der medizinischen Diagnose und Betreuung bediirfen.
Wenn Sie unter starken psychischen Symptomen leiden, ist die Konsulta-
tion einer Psychotherapeutin bzw. eines Psychotherapeuten unbedingt
empfehlenswert.
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Der Weg zur Freiheit

von Reneau Z. Peurifoy
Mit jedem neuen Tag

lerne ich, mich selbst sein zu lassen, wie ich bin, und mich zu lieben,
alles an mir,
und auch die Menschen um mich herum zu bejahen und zu akzeptieren;

lerne ich, mich selbst besser zu verstehen,
meinen Gefiihlen zu vertrauen
und ihnen einen grofleren Freiraum zu geben;

lerne ich, realistischer zu denken,
das Leben als eine Reihe freier Entscheidungen zu sehen
und rechtzeitig innezuhalten, um meine Entscheidungen bewusst zu treffen;

lerne ich, mit mir selbst geduldiger zu sein,
mich nicht am Maf3stab der Vollkommenheit zu messen
und tber meine Fehler und Unzuldnglichkeiten zu lachen;

lerne ich, mir mehr Zeit zu lassen,
der Zukunft mutig entgegen zu schauen,

denn ich weif3, mit jedem neuen Tag
gehe ich einen weiteren Schritt auf dem Weg zur Freiheit.
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Einleitung

Dieses Buch beschreibt ein Selbsthilfe-Programm, das bereits von vielen
Menschen erfolgreich angewandt wurde. Um zu guten Ergebnissen zu
fithren, muss es korrekt durchgefithrt werden. In der Einleitung erfahren
Sie, wie Sie es mit groffitmaoglichem Erfolg einsetzen konnen.

Lesen Sie das Buch nicht wie einen Roman von Anfang bis Ende durch,
sondern nehmen Sie sich fiir jede Lektion mindestens eine Woche Zeit.
Die einzelnen Lektionen bauen aufeinander auf, daher sollten Sie keine
Lektion tiberspringen und sich genau an die vorgegebene Reihenfolge
halten. Einen ersten Uberblick iiber das Programm kénnen Sie sich ver-
schaffen, indem Sie sich das Inhaltsverzeichnis anschauen und sich ein,
zwei Tage Zeit nehmen, um den Inhalt des Buches zu tberfliegen. Auf
diese Weise konnen Sie einen Eindruck davon gewinnen, mit welchen
Bereichen Sie sich im Laufe des Programms beschiftigen werden. Begin-
nen Sie dann mit der ersten Lektion und arbeiten Sie das Buch in der
vorgesehenen systematischen Weise von vorne bis hinten durch.

Wenn Sie mit einer neuen Lektion beginnen, sollten Sie zuerst die Uber-
schriften lesen, um sich einen Uberblick tiber den Stoff zu verschaffen.
Dann lesen Sie das Kapitel in Threr iiblichen Lesegeschwindigkeit Wort
fiir Wort sorgfiltig durch. Lesen Sie jede Lektion mindestens dreimal, bei
Bedarf auch haufiger. Beim zweiten und dritten Lesen wird Thnen man-
ches, was Sie vielleicht nicht gleich verstanden haben, deutlicher, und Ihre
Kenntnisse werden auf diese Weise langsam vertieft.

Um Thre Angste zu tiberwinden, ist natiirlich mehr erforderlich als ein
allgemeines Verstindnis des vorgestellten Stoffes. IThr Ziel wird darin
bestehen, die in den einzelnen Lektionen dargestellten Informationen
und Fertigkeiten so zu verinnerlichen, dass Sie sie ganz natiirlich in Thr
Verhalten einfliefSen lassen konnen. Dabei kommt den empfohlenen
Ubungen eine Schliisselrolle zu. Je mehr Zeit und Energie Sie auf diese
Ubungen verwenden, desto grofer auch Ihr Erfolg.
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12 Angst, Panik und Phobien

Es kann vorkommen, dass Sie mehrere Wochen lang bei ein und der-
selben Lektion «hingen bleiben». Eine griindliche Auseinandersetzung
mit dem Stoff ist natiirlich wichtig, aber Sie miissen auch darauf achten,
dass Sie nicht den Schwung verlieren. Verwenden Sie nicht mehr als zwei
Wochen auf die einzelnen Lektionen und fiihren Sie die empfohlenen
Ubungen in dieser Zeit so oft wie moglich durch. Nachdem Sie das Pro-
gramm einmal vollstindig durchgearbeitet haben, konnen Sie auf die
Bereiche, in denen Sie sich noch nicht ganz so sicher fiihlen, noch einmal
eingehen.

Das alles hort sich nach viel Arbeit an — und es ist auch viel Arbeit.
Denken Sie daran, dass es Thr ganzes Leben lang gedauert hat, bis Sie die
Verhaltens- und Denkmuster entwickelt haben, die zu Ihrer jetzigen
Situation geftihrt haben. Sie zu dndern, kostet Kraft und Zeit, es miissen
neue Wege im Denken und Handeln beschritten werden. Wenn Sie das
vorliegende Programm in der soeben beschriebenen Weise durcharbei-
ten, stehen die Chancen jedoch sehr gut, dass Sie ebenso erfolgreich sein
werden wie all die anderen Menschen, die mit Hilfe dieses Programms
ihre Angste iiberwunden haben.
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Lektion 1

Was, wie und warum

Herzlichen Gliickwunsch! Sie haben sich fiir eine Reise auf dem Weg zur
Freiheit entschieden. Auf dieser Reise werden Thnen viele Menschen
begegnen, die sich in einer dhnlichen Situation befinden wie Sie. Und wie
so viele, die vor Thnen diesen Weg gegangen sind, werden Sie vermutlich
fragen: «Was ist mit mir los?» «Warum muss das ausgerechnet mir pas-
sieren?» und «Wie kann ich diese Angste blof8 endlich iiberwinden?» In
diesem Kapitel wollen wir die ersten beiden Fragen beantworten und Sie
auf den Weg bringen, der zur Befreiung von Thren Angstproblemen fiihrt.

Ich bin nicht allein

Menschen, die unter Angsten leiden, glauben oft, nur sie hitten mit diesen
Problemen zu kimpfen. Die Wahrheit sieht allerdings ganz anders aus. So
stuft das US-amerikanische National Institute of Mental Health Angstzu-
stinde als die hiufigste psychische Erkrankung in den Vereinigten Staaten
ein. Mehr als 19 Millionen Erwachsene in den USA haben demnach mit
psychischen Problemen zu kimpfen, bei denen Angst eine Rolle spielt. Uber
die Anzahl der betroffenen Kinder und Jugendlichen liegen keine Zahlen
vor, doch weiff man, dass auch sie Angststérungen entwickeln konnen.
Angste treten aulerdem héufig gemeinsam mit anderen psychischen Prob-
lemen wie Depressionen, Essstorungen oder Alkoholmissbrauch auf. Die
folgende, auf den Statistiken des National Institute of Mental Health basie-
rende Tabelle zeigt die Haufigkeit verschiedener Angststorungen.

Eine der groflen Verinderungen seit meiner ersten Beschiftigung mit
diesem Thema besteht darin, dass die meisten Fachleute in Gesundheits-
berufen inzwischen mit den verschiedenen Angststérungen vertraut sind.
Viele Leserinnen und Leser dieses Buches, die unter einer Angststorung
leiden, haben deshalb wahrscheinlich auch bereits eine entsprechende
Diagnose erhalten und Informationsbroschiiren zu ihrem besonderen
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14 Angst, Panik und Phobien

Anzahl von US-Amerikanern mit Angststérungen

Geschitzte Anzahl Prozentsatz
(in Millionen)
Panikstérung 2,4 1,7
Zwangsstorung 3,3 2,3
Posttraumatische Belastungsstorung 5,2 3,6
Spezifische Phobien 6,3 4.4
Soziale Phobie 5,3 3,7
Generalisierte Angststorung 4,0 2,8

Problem gelesen. Wenn IThre Probleme noch nicht diagnostiziert worden
sind, oder wenn Sie dieses Buch lesen, weil ein Mensch, der Thnen nahe
steht, unter Angsten leidet, finden Sie in Anhang 1 nihere Beschreibun-
gen zu den in der Tabelle genannten Angststorungen.

Angst und Furcht

Angst und Furcht sind natiirliche Reaktionen auf eine wahrgenommene
Bedrohung. In diesem Buch wollen wir Angst und Furcht als entgegenge-
setzte Pole in einem breiten Spektrum moglicher Reaktionen ansehen.
Dabei gehen wir davon aus, dass die Angst durch eine vage oder unklare
Bedrohung ausgelost wird, wihrend die Furcht auf eine klare, konkrete
Bedrohung zuriickgeht, z. B. das Schleudern eines Fahrzeugs auf nasser
Fahrbahn. Die Beziehung zwischen Angst und Furcht lisst sich wie folgt
darstellen:

Angst Furcht
vage oder unklare Bedrohung klare, konkrete Bedrohung

Angst und Furcht l6sen gleichermaf8en unangenehme psychische Symp-
tome aus: Hilflosigkeit, Verwirrtheit, Unruhe und negative Gedanken. Sie
werden aber auch von korperlichen Symptomen begleitet, die von der
einfachen Muskelanspannung bis zu starkem Herzklopfen reichen. Bei
der Beschreibung der Panik wollen wir ausfiihrlicher auf die ganze Band-
breite moglicher Symptome eingehen. (Die nichsten beiden Abschnitte
beschreiben typische Angstsymptome und mogliche medizinische Griin-
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Was, wie und warum 15

de. Bei manchen Menschen fiihrt allein das Lesen ausfiihrlicher Beschrei-
bungen von Angstsymptomen zu dngstlichen Geftihlen. Falls dies auf Sie
zutrifft und Sie von kompetenter psychotherapeutischer Seite bereits eine
spezifische Diagnose bekommen haben, also bereits wissen, welche Art
von Angsten bei Thnen bestehen, konnen Sie direkt zum Abschnitt
«Kampf oder Flucht-Reaktion» tibergehen.)

Panikattacken

Die Panikattacke ist ein intensiver Angstzustand, der ohne ersichtlichen
Grund auftritt und von mindestens vier der folgenden Symptome beglei-
tet wird:

— Kurzatmigkeit, Atemnot oder Erstickungsgefiihle

— Schwindel, Gleichgewichtsstorungen oder Schwichegefiihle

— Herzklopfen, Herzjagen oder beschleunigter Puls

— Zittern

— Taubheit oder Kribbeln in Fingern, Zehen oder Lippen

— Hitzewallungen oder Frosteln

— Schmerzen in der Brust

— Angst vor schwerer Krankheit oder Tod

— Angst, verriickt zu werden oder die Selbstbeherrschung zu verlieren
— Starkes Schwitzen

— Wiirgen oder Schluckbeschwerden

— Ubelkeit oder Bauchschmerzen

— Depersonalisation (das Gefiihl, «<neben sich» zu stehen) und Derealisa-

tion (das Gefiihl, dass alles «unwirklich» ist)

Treten weniger als vier Symptome auf, sprechen wir von einer Panikattacke
mit begrenzter Symptomatik. Panikattacken konnen sich iiber einen Zeit-
raum von einigen Minuten oder Stunden entwickeln oder sehr plotzlich
auftreten. Sie konnen wenige Minuten oder auch mehrere Tage dauern,
halten aber in den meisten Fillen nicht langer als eine halbe Stunde an.
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16 Angst, Panik und Phobien

Treten Angst oder Panik unabhingig von der jeweiligen Situation auf,
spricht man von spontaner Angst bzw. Panik. Sind sie an bestimmte Situa-
tionen gebunden, wird der Begriff situative oder phobische Angst bzw. Pa-
nik gebraucht. Lost allein schon der Gedanke an eine bestimmte Situation
die beschriebenen Symptome aus, spricht man von antizipatorischer
(«vorwegnehmender») Angst bzw. Panik.

Korperliche Ursachen von
Angstsymptomen

Der erste Schritt bei der Uberwindung der eigenen Angstprobleme
besteht darin, mogliche korperliche Ursachen auszuschlieflen. Dies
geschieht am besten durch eine griindliche drztliche Untersuchung. Es
gibt eine ganze Reihe von Erkrankungen (Herz- und Gefiflerkrankun-
gen, Asthma, Anfallsleiden, Diabetes, Funktionsstérungen der Schild-
driise, Probleme mit dem Innenohr usw.), deren Symptome den Angst-
symptomen gleichen. Auch bestimmte Medikamente (anregende Mittel
[Stimulantia], Schilddriisenhormone, bestimmte Erkiltungsmittel,
Beruhigungsmittel, Schlaftabletten, manche Blutdruckmittel, aber auch
Medikamente gegen Depressionen) konnen zu Angstgefiihlen fiihren.
Umgekehrt konnen Angstsymptome in manchen Fillen auch auf die
unkontrollierte EFinnahme oder das plotzliche Absetzen von Medika-
menten zuriickgefithrt werden. Und schliefllich kénnen auch allgemein
verbreitete legale oder illegale «Genuss»-Mittel wie Koffein, Alkohol
oder Marihuana fiir die Angstsymptome verantwortlich sein.

Natiirlich ist es wichtig, mogliche korperliche Ursachen der Angst aus-
findig zu machen. Doch selbst wenn Thnen dies gelingt, werden Sie mog-
licherweise feststellen, dass die Losung korperlicher Probleme allein Thre
Angst nicht beseitigen kann. Wie wir in einem spéteren Abschnitt dieses
Kapitels noch sehen werden, kann Angst anfangs durch korperliche Ursa-
chen ausgelst sein, spiter aber ein Eigenleben entwickeln und auch dann
weiter bestehen, wenn die korperliche Ursache lingst behoben ist. In
solchen Fillen ist es wesentlich, sowohl die korperlichen Probleme als
auch die Denkmuster und Verhaltensweisen anzugehen, die die Angst am
Leben erhalten, auch wenn keine korperlichen Probleme mehr vorhan-
den sind.
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Die «<Kampf oder Flucht»-Reaktion

Wie alle unsere Korperreaktionen werden die oben beschriebenen Angst-
symptome von unserem Nervensystem kontrolliert. Das menschliche Ner-
vensystem besteht aus zwei Teilen: dem «willkiirlichen» (dem Willen unter-
worfenen) und dem «unwillkiirlichen» (dem Willen nicht unterworfenen)
oder «autonomen» Nervensystem. Das willkiirliche Nervensystem besteht
aus den Nerven, die mit den Muskeln verbunden sind, die Bewegungsabliu-
fe und Sinneswahrnehmungen kontrollieren. Es schickt die von den Augen,
Ohren und anderen Sinnesorganen gesammelten Informationen zum Ge-
hirn und kontrolliert alle bewussten Handlungen, z. B. das Heben eines
Arms. Das autonome Nervensystem dagegen besteht aus all den Nerven, die
mit den inneren Organen und Driisen verbunden sind, und kontrolliert die
automatischen, dem bewussten Willen entzogenen Aktivititen, die im Kor-
per stattfinden, z. B. die Verdauung und die Atmung.

Das autonome Nervensystem wiederum gliedert sich in den sympathi-
schen und den parasympathischen Teil. Der sympathische Teil ist fir das
verantwortlich, was man gemeinhin als «Kampf oder Flucht»-Reaktion
bezeichnet. Diese Reaktion dient dazu, den Kérper innerhalb kiirzester
Zeit auf die Uberwindung einer moglicherweise lebensbedrohlichen
Gefahr vorzubereiten. Ist die Gefahr voriiber, beruhigt der parasympathi-
sche Teil des Nervensystems den Korper wieder und lidsst ihn zu seinen
normalen Funktionen zuriickkehren. Die folgende Ubersicht macht den
Unterschied deutlich:

Sympathischer Teil: reguliert ,, Kampf oder
Flucht“-Reaktionen

AUTONOMES NERVENSYSTEM

Parasympathischer Teil: reguliert die , Ubrigen”
Funktionen des Kérpers wie Wachstum,
Verdauung, entspanntes Atmen usw.

Wird der sympathische Teil des autonomen Nervensystems aktiviert,
stellt er alle nicht lebensnotwendigen Vorgiange im Kérper ein und erhoht
die Alarmbereitschaft in allen Systemen, die fiir die Reaktion auf eine
duflere Bedrohung («Kampf oder Flucht») notwendig sind. Zahlreiche
komplexe korperliche Vorgiange sind an diesem Prozess beteiligt. Am
starksten zu spiiren sind folgende Veranderungen:
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18 Angst, Panik und Phobien

— Beschleunigter Pulsschlag: Um fiir Kampf oder Flucht gewappnet zu sein,
wird mehr Blut in die Muskeln gepumpt.

— Tiefere und schnellere Atmung: Der Korper wird verstirkt mit Sauerstoff
versorgt.

— Erhohte Muskelspannung: Die Muskeln werden auf bevorstehende
Hochstleistungen vorbereitet.

— «Kalter Schweif3»: Vorbereitung auf das eigentliche Schwitzen bei der zu
erwartenden Muskelaktivitit.

— Verengung der peripheren BlutgefifSe an der Korperoberfliche: Der Blut-
druck wird erhoht. Dabei wird das Gesicht meist blass — man ist «bleich
vor Angst».

— Zittern und Strduben der Haare: Die Korperwirme wird erhalten; der
Korper wird vor der durch die Verengung der peripheren Blutgefifle
drohenden Auskiihlung geschiitzt.

— Erweiterung der Pupillen: Bessere Sicht auf drohende Gefahren (nicht
von ungefihr spricht man von «angstgeweiteten» Augen).

— Aussetzen der Verdauungstitigkeit: Ermoglicht eine zusitzliche Blutver-
sorgung der motorischen Muskeln.

— Trockener Mund: Eine Folge der verringerten Magensaftproduktion, die
wiederum auf das Aussetzen der Verdauungstitigkeit zuriickzufithren
ist.

— Drang zur Entleerung von Blase und Darm: Befreit den Korper vor der
zu erwartenden anstrengenden Aktivitidt von unnétigem Ballast.

— Unterdriickung von Immunsystem und Schmerzreaktion: Beugt Schwel-
lungen und anderen Beschwerden vor, die eine rasche Flucht behindern
konnten.

Wird die «Kampf oder Flucht»-Reaktion ausgelost, werden im Blut ver-
mehrt Adrenalin und verwandte chemische Stoffe freigesetzt. Diese Reak-
tion sorgt fiir zusétzliche Kraft, Ausdauer und Reaktionsschnelligkeit.
Soldaten hilft sie, im Kampf zu iiberleben, Sportlern erméglicht sie
Hochstleistungen, und bei allen, die sich in akuter Gefahr befinden,
erhoht sie die Uberlebenschance. Gliicklicherweise geht es in unserer
modernen, hoch technisierten Welt immer weniger darum, korperliche
Gefahren durch duflerste Kraftanstrengung abzuwehren. Fiir unsere Vor-
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fahren jedoch hatte die «Flucht oder Kampf»-Reaktion oft eine unmittel-
bar lebensrettende Bedeutung.

Die Bedrohungen, mit denen wir heute zu tun haben, sind eher psy-
chischer Natur: Wir furchten den Verlust von Liebe, Anerkennung, Pres-
tige und Zugehorigkeitsgefiihl. Obgleich diese Bedrohungen keine sofor-
tige korperliche Reaktion erfordern, reagiert unser Korper auch in diesen
Situationen so, als miissten wir die drohende Gefahr durch eine korper-
liche Aktivitit abwehren. Ist z. B. jemand verlegen und fiihlt sich von den
vermeintlich negativen Gedanken anderer Menschen bedroht, 16st sein
Korper die «Kampf oder Flucht»-Reaktion aus und beginnt, die korper-
lichen Voraussetzungen fiir eine entsprechende Handlung zu schaffen.
Wenn Sie in einer solchen Situation eine Panikattacke bekommen, erle-
ben Sie nichts anderes als eine tibersteigerte «<Kampf oder Flucht»-Reak-
tion. Vergleichen Sie die oben aufgefiihrten «Kampf oder Flucht»-Reak-
tionen mit den vorher aufgelisteten Symptomen einer Panikattacke, und
Sie werden sehen, dass jedes einzelne der fiir eine Panikattacke typischen
Symptome nicht mehr ist als eine Ubersteigerung einer oder mehrerer
ganz normaler korperlicher Reaktionen, wie sie von dem «Kampf oder
Flucht»-Reflex ausgelost werden.

Verhangnisvolle Schaltkreise im Gehirn

Informationen, die von den Sinnesorganen aus das Gehirn erreichen,
werden dort auf zweierlei Weisen verarbeitet: kognitiv und emotional.
Die kognitive Verarbeitung ist mit bewusstem Nachdenken tiber das
Erlebte verbunden. Die emotionale Verarbeitung dient dazu, uns auf
- im positiven oder negativen Sinne - wichtige Ereignisse aufmerksam
zu machen. Zu den spannendsten Forschungsergebnissen auf diesem
Gebiet gehort das Aufspiiren der bei der kognitiven und emotionalen
Verarbeitung von Sinneseindriicken beteiligten Hirnschaltkreise. Fuir die
Verarbeitung von Gefahrenanzeichen auf der unbewussten, emotiona-
len Ebene ist die Amygdala («<Mandelkern») verantwortlich, die aus zwei
kleinen, sehr komplexen mandelférmigen Strukturen auf beiden Seiten
des Gehirns besteht. Wenn Sie etwas Angst Einflolendes oder sehr
Unangenehmes erleben, speichert die Amygdala eine entsprechende
Erinnerung. Und sobald Sie der Situation erneut ausgesetzt sind, wird
eine unmittelbare Angstreaktion ausgelost: Sie empfinden Angst, und
korperlich kommt es zur «Kampf oder Flucht»-Reaktion.
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Die Amygdala ist geradezu darauf angelegt, auf mogliche Anzeichen
von Gefahren iiberzureagieren. Eine Person z. B., die in einer Gegend
lebt, in der es Giftschlangen gibt, lernt rasch, Schlangen mit Gefahr zu
assoziieren. Sobald ihre Sinnesorgane irgendetwas Schlangenihnliches
wahrnehmen, 16st die Amygdala sofort die «Kampf oder Flucht»-Reak-
tion aus. Schliefilich ist es in einer solchen Gegend im Wald allemal
sicherer, einen auf dem Boden liegenden Zweig fiir eine Schlange zu hal-
ten als eine Schlange fiir einen heruntergefallenen Zweig. Bedenken Sie,
dass sich all diese Vorginge in kiirzester Zeit auf einer unbewussten Ebe-
ne abspielen. Die beschriebene «Kurzschaltung» im Gehirn erlaubt
Thnen, auf Gefahren sofort reagieren zu konnen, ohne bewusst dariiber
nachdenken zu miissen. Leider konnen aber auch Situationen und
Ereignisse, die an sich ungefihrlich sind, mit Gefahr assoziiert werden
und eine Angstreaktion auslosen, wenn sie einmal als «Angst auslosend»
eingestuft wurden. Diese unbewusste Fehlinterpretation an sich harm-
loser Vorginge als Gefahrensituationen spielt bei Angstproblemen eine
wesentliche Rolle.

Personlichkeitsziige, die zu
Angstproblemen beitragen konnen

Die bisherige Forschung iiber Personlichkeitsmerkmale von Menschen
mit verschiedenen Angststorungen hat zu gemischten Ergebnissen ge-
fithrt. Es gibt keine genau definierbaren Ziige, von denen man behaupten
konnte, dass sie geradewegs zu einer bestimmten Angststorung fithren.
Stattdessen gibt es eine Vielzahl von Charakteristika, die an der Entwick-
lung einer groflen Bandbreite von Angststérungen beteiligt sein konnen.
So scheinen z. B. bei der Zwangsstorung physiologische Faktoren sehr viel
wichtiger zu sein als Personlichkeits- oder Kindheitsfaktoren. Ahnlich
scheinen posttraumatische Belastungsstérungen und spezifische Phobien
eher von dufleren Einfliissen abhingig zu sein als von Personlichkeitszii-
gen. Bei der Entwicklung von Panikstérungen, sozialer Phobie und gene-
ralisierter Angststorung dagegen scheinen Persoénlichkeit und Kindheits-
erfahrungen eine grofiere Rolle zu spielen. Aulerdem konnen die unten
beschriebenen Personlichkeitsziige bei Menschen mit Zwangsstorungen,
posttraumatischen Belastungsstorungen und spezifischen Phobien die
Symptome verstirken und die Genesung behindern.
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In der folgenden Liste sind Personlichkeitsziige zusammengetragen,
die Angstprobleme komplizieren kénnen. Beim Lesen werden Sie viel-
leicht feststellen, dass einige davon auf Sie nicht zutreffen, dafiir aber
Menschen aus Threm Bekanntenkreis beschreiben, die nicht unter Angst-
symptomen leiden. Das ist kaum anders zu erwarten, da es sich um recht
verbreitete menschliche Ziige handelt. Trotzdem ist es wahrscheinlich,
dass einige auch fiir Sie typisch sind. Wenn dies der Fall ist, sollten Sie sie
ankreuzen - es konnte sich um Bereiche handeln, an denen Sie verstiarkt
arbeiten miissen, um Thre Angstprobleme zu tiberwinden.

Personlichkeitsziige, die mit verstiarkter Angstlichkeit
zusammenhangen konnen

— Kreativitit und Fantasie: Menschen, die unter Angstzustinden leiden,
sind meist besonders kreativ und haben eine groe Vorstellungskraft.
Leider kann ihre Fantasie auch negative Voraussagen befliigeln und eine
eher ungtinstige «Was wenn?»-Haltung férdern. Je kreativer und fanta-
sievoller eine Person ist, desto einfacher fillt es ihr, sich gedanklich all
die Angst erregenden Dinge auszumalen, die in einer bestimmten Situa-
tion passieren konnten. Und Kreativitit und Fantasie konnen auch
dafiir sorgen, dass sie sich diese Situation besonders lebhaft und realis-
tisch vorstellt.

— Rigide Denkstrukturen: Mit dem Begriff «rigide Denkstrukturen»
bezeichnen wir die Tendenz, das Leben als eine Reihe von Entwe-
der/Oder-Entscheidungen wahrzunehmen: Bestimmte Begebenheiten
werden als entweder richtig oder falsch, fair oder unfair empfunden. Ein
weiteres Merkmal dieses Schwarzweif8denkens sind starre Regeln: Alles
muss auf eine ganz bestimmte Art und Weise getan werden. Wird etwas
nicht korrekt erledigt, wird dies als beunruhigend empfunden. Es herr-
schen meist ganz genaue Vorstellungen dartiber, was man «soll», «xmuss»
oder «nicht darf>.

— UbermiifSiges Bediirfnis nach Bestitigung: Bin iibermifiges Bediirfnis
nach Bestitigung beruht hiufig auf geringer Selbstachtung und Angst
vor Ablehnung. Das Selbstwertgefithl wird von dem Urteil anderer
abhingig gemacht. Die Betroffenen reagieren sehr empfindlich auf Kri-
tik und haben Schwierigkeiten, auch einmal nein zu sagen, wenn andere
Anspriiche an sie stellen. Ein ibermifSiges Bediirfnis nach Bestitigung
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kann auch dazu fithren, dass man sich fiir die Gefiihle anderer verant-
wortlich fithlt und auf die Bediirfnisse anderer iibersensibel reagiert.
Wer stindig die Bestitigung anderer braucht, fuhlt sich hiufig fur das
Gliick seiner Freunde und Verwandten verantwortlich.

— Hoher Anspruch an sich selbst: Die Betroffenen stellen an sich selbst den
Anspruch, mehr zu leisten, als sie je von anderen erwarten wiirden.

— Perfektionismus: Perfektionismus entsteht aus der Kombination folgen-
der drei Faktoren: dem oben erwihnten hohen Anspruch an sich selbst,
der Tendenz, eigene Leistungen nach dem Motto «Alles-oder-Nichts»
einzustufen, und der Neigung, kleine Irrtiimer oder Fehler aufzubau-
schen, anstatt vorwirts zu blicken und den Gesamterfolg im Auge zu
behalten. Perfektionisten sehen alles, was ihnen nicht perfekt gelungen
ist, als Fehlschlag an und haben das Gefiihl, an der gesetzten Aufgabe
gescheitert zu sein oder gar versagt zu haben. Viele Perfektionisten kann
man an den berithmten «Ja, aber»-Sitzen erkennen. Sie beginnen hiufig
mit Aussagen wie: «Ja, es ist ganz gut gelaufen, aber . . .», und holen dann
zu einer ausfihrlichen Erklarung dariiber aus, was ihrer Meinung nach
alles schief gegangen ist.

— «Macher»-Personlichkeit: Die Kombination aller oben aufgefiihrten
Punkte fithrt zu einer Personlichkeit, die nicht nur kompetent, fihig und
zuverldssig ist, sondern sich dartiber hinaus in vielen Situationen als «Ma-
cher» erweist, Aufgaben bereitwillig iibernimmt und erfolgreich erledigt.

— Ubermiifiges Kontrollbediirfnis: Menschen mit dieser Eigenschaft legen

groflen Wert darauf, stets ruhig und beherrscht aufzutreten. Am liebsten
wissen sie stets im Voraus, was auf sie zukommt. Spontane Veridnderun-
gen oder Ungewissheiten bereiten ihnen Unbehagen. Dariiber hinaus
besteht die Tendenz, auch die Gefiihle und Verhaltensweisen anderer
Menschen kontrollieren zu wollen. Dahinter steht nicht die Absicht,
andere zu verletzen oder zu drangsalieren, sondern die Furcht vor dem
Kontrollverlust.
Eine Person mit einem sehr starken Kontrollbediirfnis kann unter star-
ken Angstsymptomen leiden, ohne dass dies fliichtigen Beobachtern
gleich auffallen wiirde. Da sie ihrer Umwelt selbst bei starken Selbst-
zweifeln und innerer Orientierungslosigkeit eine glatte Fassade bietet,
kommt es hiufig vor, dass sie selbst von Freunden und Verwandten irr-
timlicherweise als starke Personlichkeit eingeschitzt wird.

— Unterdriickung negativer Gefiihle: Negative Geftihle werden unterdriickt,
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weil sie zu einem Kontrollverlust oder zu einer Missbilligung durch
andere fithren konnten. Wut und Traurigkeit sind zwei typische Beispie-
le fiir diese «bedrohlichen» Gefiihle.

— Ignorieren kérperlicher Bediirfnisse: Der hohe Anspruch an sich selbst
und die unterschwellige Tendenz, korperliche Empfindungen als
unwichtig einzustufen, fithren zum Ignorieren korperlicher Bediirfnis-
se. Signale des Korpers, die auf Miidigkeit, Schmerz oder das Bediirfnis
nach Ruhe und Schonung hinweisen, werden verdrangt oder als bedeu-
tungslos abgetan. Oft wird die Midigkeit erst dann wahrgenommen,
wenn erste Anzeichen von Erschopfung aufgetreten sind.

Ich mochte betonen, dass die oben beschriebenen Personlichkeitsmerk-
male natiirlich nicht grundsitzlich negativ zu sehen sind. Dies wird
besonders deutlich, wenn man sich jeweils das Gegenteil verdeutlicht. Die
Kreativitit z. B. ist, wenn sie positiv eingesetzt wird, sicherlich die wich-
tigste Quelle der effektiven Problemlosung. Das Gegenteil wire Langewei-
le und Stagnation. Das Bediirfnis nach Bestitigung steht am Anfang aller
befriedigenden zwischenmenschlichen Beziehungen. Das Gegenteil wire
eine vollige Gleichgiiltigkeit gegentiber den Mitmenschen. Ein gewisser
Grad an Perfektionismus, hohem Selbstanspruch und Zuverlissigkeit
kennzeichnet wertvolle Mitglieder der Gesellschaft. Das Gegenteil wire
Stimpertum und Schlendrian. Die Fihigkeit, seine Gefiihle unter Kon-
trolle zu halten, kann in Notfillen und Chaossituationen lebensrettend
sein. Das Gegenteil wire grenzenlose Emotionalitit.

Wie bei jedem Personlichkeitsmerkmal gibt es auch fiir die oben
beschriebenen Ziige ein «gesundes Mittelmaf3». Bei jedem Einzelnen von
uns sind sie unterschiedlich stark ausgeprigt - bei manchen kaum, bei
anderen miRig, bei wieder anderen stark. Probleme schaftt ein bestimm-
ter Personlichkeitszug nur, wenn die Bandbreite des «gesunden Mittelma-
Bes» tiberschritten ist.

Der Schliissel zum Erfolg bei der Bekdmpfung der eigenen Angstprob-
leme liegt darin, die beschriebenen Neigungen zu dimpfen und sie nur
dann gezielt zum Zuge zu bringen, wenn es tatsichlich angemessen
erscheint. Wir wollen lernen, die positiven Seiten der beschriebenen Per-
sonlichkeitsmerkmale zu nutzen und ihre negativen Seiten zuriick-
zudringen. Auf diese Weise werden sie zu wertvollen Helfern, die wir
bewusst einsetzen kénnen, anstatt ihnen hilflos ausgeliefert zu sein. In
den vor Thnen liegenden Wochen werden Sie viel Zeit auf die Erfillung
dieser Aufgabe verwenden.
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