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Vorwort

Angst- und Panikstérungen kann man meistens schnell abschwéchen,
wenn man versteht, was Angst ist und wie das mit der Angst funktioniert.

In der vorliegenden Beschreibung zum Thema ,Angst®, gebrauche ich

zur besseren Verstandlichkeit eine eigene Sprache.

Im Text wird weitgehend auf Fremdworte und Fachbegriffe verzichtet.

Meine Beschreibungen werden dadurch auch ohne spezielle Vorkenntnisse
leicht verstanden. Sie sind somit hilfreich, aber selten wissenschaftlich korrekt
dargestellt.

Alle Erklarungen sind vielfach praktisch getestet und auch erfolgreich
angewendet worden. Sie basieren auf meinem derzeitigen Wissensstand.
Bei wesentlichen, neuen Erfahrungen und Erkenntnissen werden sie daher
immer wieder aktualisiert.

Meine Informationen sind vor allem fir diejenigen gedacht, die sich bereits
in einer therapeutischen Beratung befinden und die den Eindruck haben,
dort nicht oder nicht schnell genug vorwarts zu kommen.

Eine arztliche, psychologische oder therapeutische
Beratung kénnen meine Beschreibungen nicht
ersetzen.

Der erste und direkte Weg bei ihrer Angststérung
sollte immer ein Gang zum Arzt, zum Psychologen
oder in eine psychologische Fachklinik sein.

Ich freue mich, wenn auch Sie innerhalb kurzer Zeit den Weg aus
Ihrer Angststérung finden.
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Was ist "Angst"?

Angst ist eins unserer wichtigsten Gefuhle. Dies merkt man immer
besonders intensiv in Situationen, in denen sie uns blockiert.

Bei aulRerordentlich stark auftretenden Angsten, nennt man das
allgemein, eine Angststorung. Durch Angst entstandene gesundheitliche
Beeintrachtigungen lassen sich in den meisten Fallen durch die
Betroffenen selbst, in angemessener Zeit beheben. Haufig ist dazu
allerdings die Hilfe und Unterstiitzung von Arzten, Psychologen und
Therapeuten erforderlich.

Die Angst ist ein normales Gefuhl mit grolem, direktem Einfluss auf
unser Verhalten. Sie hilft uns standig und schadet uns eigentlich nie.
Wie ist es also moglich, oder warum haben wir Menschen dann so viele
Probleme mit diesem Gefuhl, mit unserer Angst?

Alle beweglichen Lebewesen, also Menschen und Tiere werden auf
die gleiche Weise uber Gefuhle gesteuert. Unsere Geflhle sind so
etwas, wie ein Lenkrad im Auto.

Das Angstgefuhl erzeugt in uns drei unterschiedliche Zustande:

Wir Menschen haben immer 3 Moglichkeiten zu reagieren

fliehen angreifen tot stellen
zuruckweichen sich bewegen sich scheinbar
weglaufen arbeiten verstecken
kampfen



Schauen Sie sich das mal am Beispiel einer Katze an.
Versuchen Sie eine fremde Katze zu fangen, wird sie meistens
zurtckweichen oder versuchen wegzulaufen.

Sieht sie keine Fluchtmdglichkeit, wird sie sich in eine Ecke zuruckziehen,
klein machen und abwarten.

Erst wenn man ihr zu nah kommt, wird sie dann wahrscheinlich fauchen,
also drohen und dann angreifen um sich zu verteidigen.

Wir Menschen verhalten uns im Prinzip genauso.
Besonders gut kann man Angstreaktionen an Hunden beobachten.
Ihr Verhalten ist dem, des Menschen, Uberraschend ahnlich.

Die Natur hat uns gut ausgestattet. Und irgendetwas muss uns
Menschen, also unser Denken und Handeln nun steuern. Daflr haben
wir keine Automatik, sondern unsere Gefuhle und unser Gehirn.

Fir unsere Steuerung haben wir den sogenannten Willen. Jeder Mensch
kann weitgehend frei Uber seinen Willen und seine Entscheidungskraft
verfugen. Begrenzt wird diese Freiheit oft durch aul3ere Einflisse von
Regeln und Gesetzen, Eltern, Partnern, Freunden, Staat und Gesellschaft
und auch Religionsgemeinschaften.

Zusammengefasst sind fur unser Gluck unter anderem, die personliche
Lebenseinstellung und die Bereitschaft zu Toleranz und Akzeptanz
wesentlich mit verantwortlich.

Abhangig von den aulReren Bedingungen kann und muss damit jeder
Mensch standig selbst entscheiden, wie und wohin er sich im Leben mit
Gedanken, Worten und Bewegungen durch das Leben steuert.

Wird die Anzahl von Entscheidungen, die getroffen werden sollen, zu grof3,
oder ist sich ein Mensch nicht sicher, ob seine getroffene Entscheidung
uberwiegend richtig ist, bremst oder stoppt ein wichtiges Gefuhl das
Denken an einigen Stellen ab. Dieses Gefuhl ist "Die Angst ".

Der Mensch fuhlt sich unsicher. Er Uberpruft immer wieder sein selbst
errechnetes Denkergebnis. An dieser Stelle entsteht vor allem das sehr
bekannte und auch gefurchtete Gedankenkreisen.

So lange der Mensch sich mit seiner eigenen Entscheidung nicht sicher
genug fuhlt, Gberlegt (berechnet) er weiter oder legt sein Thema als
unerledigten Posten (noch kein Ergebnis erreicht) danach in dem Speicher
"Noch zu bearbeiten" ab.

Wenn er irgendwann in dieser Angelegenheit doch wieder eine Entscheidung
trifft und danach seiner Entscheidung folgend weiter lebt, hat er seine
Angste im Griff.



Trifft er jedoch keine eindeutigen Entscheidungen, oder lebt er langere Zeit
unter heftigem Druck anderer Menschen, wird in den meisten Fallen

eine Angststorung entstehen.

Das, was der Mensch denkt und sagt, passt immer haufiger nicht mehr zu
seinem personlichen Willen und seiner Toleranzbereitschaft.

Dies ist nur eine Moglichkeit, wie eine typische Angststorung entstehen kann.

Ein ziemlich bekannter Zusammenhang wird immer wieder aulder Acht
gelassen oder zumindest vollig unterschatzt.

Ist der Korper durch Uberlastung oder Krankheit (eine starke

Erkaltung reicht oft schon) geschwacht, steigen die Angstgefluhle
haufig stark an. Sie werden jedoch auch genauso schnell wieder
schwacher, wie sie angestiegen sind, wenn der Korper seine gewohnte
Kraft wieder findet.

Ubersteigerte Angste kénnen auch durch andere gesundheitliche Probleme,
wie organische Storungen entstehen. Dies ist jedoch nicht so oft der Fall.
Sprechen sie dies und ihre Symptome immer zuerst mit ihren Hausarzt ab.
Er ist hoffentlich der Arzt ihres Vertrauens. Mit lhnen wird er gemeinsam

der Sache auf den Grund gehen.

Wie entwickelt der Mensch sein eigenes Verhaltensmuster.

Jeder Mensch entwirft fir sich selbst, ab Geburt, den gréfiten Teil seiner
ganz personlichen Verhaltenssteuerung. Dies erfolgt durch:

Eigene Erfahrungen machen; anleiten und Grenzen setzen (erziehen);
ausprobieren; wunschen, fordern, traumen und anderes.

Durch lernen, Wunsche und durch selbst gesteckte Ziele, werden
daraus nach und nach eigene Spielregeln und diese werden dann
immer mehr verfeinert und immer mehr erweitert.

Aus seinem erworbenen Wissen und seinen selbst gesteckten Zielen
entwickelt dann jeder Mensch eine Art, oder besser gesagt, seine Art
,otrategie des Lebens®. Das wesentliche dabei ist! Da fast jeder versucht,
seine eigenen Spielregeln zu entwerfen, neigt man dazu, andere von
seinen Meinungen und Ansichten zu Uberzeugen. Einige lassen auch
keine Moglichkeit aus, ihren Mitmenschen ihre Regeln aufzuzwingen.
Sehr vielen ist dies gar nicht bewusst.



Im Grunde genommen sind wir wie ,Raubtiere®, die fur den personlichen
Vorteil mitunter selbst die eigene Art angreifen. Unsere Mitmenschen
benutzen wir flr unsere eigenen Ziele und riskieren dabei oft auch, dass
wir daflr andere benachteiligen und verletzen.

Dies ist sehr wichtig zu wissen. Selbst in Partnerschaften, unter Freunden,
in der Familie und anderen Bereichen sollte man sich daher moglichst

nicht zu sicher sein.

Damit kein totales Durcheinander, also kein volliges Chaos entsteht, gibt es
in fast jedem Bereich des Lebens und Zusammenlebens, Regeln und in
einzelnen Bereichen festgelegte Rituale. Diese Regeln erleichtern uns vieles
im taglichen miteinander.

Regeln finden wir tGberall. In Familien, in Firmen, in fast allen Bereichen der
Gesellschaft, besonders auch in religiosen Glaubensgemeinschaften und
naturlich auch in den zahlreichen Gesetzen, die der Staat aufgestellt hat.
Dies zusammen gibt uns haufig sehr grof3e Sicherheit und innere Ruhe.

Versucht man diesen Gedanken logisch zu Ende zu denken, musste
das menschliche Zusammenleben recht einfach funktionieren.
Dies ist aber leider Uberhaupt nicht so.

Menschen denken beim Aufbau ihres Verhaltens besonders an den eigenen
Vorteil. Diese egoistische Denkweise sehe ich grundsatzlich positiv, denn
sie sichert unser Uberleben. Gleichzeitig missen Menschen aber auch lernen,
sich sozial zu verhalten. Damit sind flr unsere Entscheidungen immer
mindestens zwei Seiten gleichzeitig zu beachten.

Das Denken in zwei Ebenen kdnnen Menschen unterschiedlich gut.

Diese Fahigkeit kann jeder lernen. Nicht jeder mochte dies aber auch.

Schliellich gilt. Wer sehr sozial denkt handelt sich fast immer auch
Nachteile ein.

Zwei Ebenen werden nahezu gleichzeitig in Gedanken uberpruft.

1. Wie wirkt sich mein Denken und Handeln fur mich aus?

2. Welche Auswirkungen hat mein Denken und Handeln auf meine
Mitmenschen?



Fur die grofdte Zahl der Entscheidungen, ist der Mensch selbst direkt oder
indirekt verantwortlich. Auch wenn der Mensch dies bestreitet. Jeder
entscheidet vieles mehr oder weniger bewusst.

Nur, sehr viele konnen und wollen sich an friher getroffene negative
Entscheidungen nicht gern erinnern.

Menschen sind Kinstler im Verdrangen von Schuld.

Auch daran ist unser Angstgefuhl hauptsachlich beteiligt.

Ausschlielich nur positiv ist. Jeder Mensch kann mit einer geanderten
Denkweise seine Angstgefuhle stark abschwachen.
Dadurch wird das Leben entspannter und lebenswerter.

Zufriedenheit und Gllcksgefiihle betreten danach die Buhne.
Wir werden ausgeglichener.

In unserem Denken sind wir normalerweise kaum begrenzt.
Unser soziales Leben und Handeln hat jedoch zahlreiche Einschrankungen
und Begrenzungen.

Die Freiheit des einzelnen Menschen endet fiir jeden spatestens dort,
wo der Freiraum, oder das Recht eines anderen Menschen beginnt.

Wie viel Freiraum oder Abstand jemand zu anderen Menschen bendtigt,
bestimmt jeder Mensch selbst.
Er steuert dies unter anderem mit einem Gefuhl, welches ihm Sicherheit gibt.

Der Angst

Verstandlicherweise wollen wir alle moglichst das Beste fur uns.

Leider unterlaufen uns Menschen haufig Denkfehler beim Aufbau unserer
personlichen Steuerung. Mitunter wird dies jahrelang weder von uns selbst,
noch von anderen bemerkt. Besonders dann, wenn man kein angemessenes
und ehrliches Feedback bekommt.

Noch schlimmer sind die Auswirkungen, wenn die Beteiligten glauben

dass ein bestimmtes Verhalten einfach so ist, wie es nun mal ist und

man nichts daran verandern kann.

Unter unseren eigenen Fehlern leiden wir meistens erst, wenn wir alter
sind. Zahlreiche Fehler wachsen mit steigender Lebenszeit enorm an.



Kleine Fehler aus der Vergangenheit bekommen auf einmal eine
sehr grofRe Bedeutung. Psychologen suchen daher verstandlicher Weise
auch haufig nach Ursachen in der Kindheit.

Oft waren die Eltern sehr stark an unserer falschen Bewertung von Lob,
Kritik, Gewalt und Unterdriickung beteiligt. Sie waren vielleicht zu streng.
Aber mitunter waren sie auch viel zu gleichgultig und zu nachsichtig.

Der Hauptteil einer Angststérung liegt fast immer in uns selbst.

Ein weiterer sehr grolRer Fehler ist, wir Menschen unterscheiden fast
immer deutlich zwischen Kind und Erwachsenen. Erklaren Sie mir

einmal diesen enormen Unterschied. Meiner Meinung nach gibt es da
keinen so nennenswerten Grund, fur Kinder gesonderte Ausnahmerechte
zu haben.

Kinder sind junge Menschen, die naturlich vor allem schutzbediirftig sind.
Ihr Wissen befindet sich erst im Aufbau. Und ihr Schutz gegen Gewalt und
Beeinflussung von aufien ist noch nicht ausgebildet.

Dafir sind Kinder haufig neugierig und bereit, standig Neues zu lernen.
Selbst Jugendliche versuchen noch bewusst zu lernen.

Wenn Menschen aber glauben, sie sind erwachsen, machen viele

einen Denkfehler, der katastrophale Auswirkungen haben kann.
Glucklicherweise ist dieser Gedankenfehler jederzeit korrigierbar.

Der Fehler besteht darin.

Zahlreiche Menschen verlernen es langsam aber stetig, bereits bekannte
Dinge und Verhaltensweisen immer wieder noch einmal neu zu hinterfragen.
Viele sind sogar sehr leichtglaubig. Sie sind der Meinung, was ich einmal
gepruft und entschieden habe, das ist fir alle Zeiten so.

Leider ist so eine Denkweise naiv und schadlich.

Manches kann man und sollte man auch einmal ganz anders Betrachten.
Aus einer anderen Richtung gesehen, bekommt gerade das Verhalten
eines Menschen plétzlich eine vollig neue, fruher nie erkannte Bedeutung.
Wer dieses haufige Hinterfragen und aus anderen Richtungen betrachten
gut beherrscht, hat im Leben viele Vorteile.

Tut man dies nicht, schlafen Teile des Gehirns buchstablich ein.



Einmal getroffene Urteile werden nicht mehr erneuert, auch
wenn sie falsch waren.

Man verlernt Entscheidungen zu treffen und vor allem verlernt man
Verantwortung fiir sich und das eigene Verhalten zu ibernehmen.
Und dies lasst die Angst explodieren.

Wer eine Angststorung hat, der beklagt sich dartber, dass ihn ein
bestimmtes Gefuhl belastet. Dies ist verstandlich. Haufig hat man
jedoch selbst den grof3ten Anteil daran, dass die Starke der Angst als
so unangenehm empfunden wird.

Warum kann uns diese Angst dermal3en storen?

Unsere Gefuhle helfen uns dabei, uns gut zu fuhlen. Eine grofe Anzahl
von ihnen ist in uns gleichzeitig beschaftigt. Bei vielen Verhaltensweisen
konnen wir kaum bewusst beeinflussen, ob ein bestimmtes Gefuhl kommt.

Wir konnen und mussen aber immer mit entscheiden, wie wichtig,
und damit, wie stark ein Gefiihl fiir uns ist.

Dafiir haben wir ein "Bewertungs- und ein Entscheidungszentrum”
in unserem Kopf.

Bei gesunder Psyche arbeiten diese beiden Bereiche hervorragend
zusammen.

Ein Gefuhl meldet Dir zum Beispiel. Hier ist es aber kalt. Du horst es, und
entscheidest, ob Du die Heizung andrehst, oder nicht.

Gerade meldet Dir ein Gefuhl, Ich habe Hunger.

Normalerweise gehst Du dann zum Kuhlschrank und machst Dir etwas zu
essen.

Ein anderes Gefuhl (Deine Angst) meldet Dir, Du solltest jetzt nicht essen,
Du wirst sonst zu dick. In diesem Moment triffst Du eine Entscheidung.
Entweder, Du isst etwas, oder nicht.

Gerade meldet ein weiteres Gefuhl. Hey, geh doch mal raus, bewege Dich
mal. Also gehst Du spazieren. Bald meldet Dir Dein Angstgefuhl. Geh nicht
zu weit. Es wird gleich dunkel. Jetzt kannst Du wieder entscheiden.
Entweder Du machst, was Deine Angst sagt, oder Du sagst Dir selbst.
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Ich gehe noch bis zu dem Waldrand dort hinten. Erst dann gehe ich wieder
zurtick. Das nachst Angstgefuhl meldet sich auch fast gleichzeitig. Oh je,
Du hast den Brief vergessen einzuwerfen. Lauf schnell zuriick. Wieder
kannst Du entscheiden, ob es wichtig ist, sofort zurlick zu gehen, oder

ob Du den Brief morgen einwirfst.

Uber Dein "Bewertungs- und Entscheidungszentrum" redest Du also standig
mit Deiner Angst und auch den anderen Gefuhlen. Ist Dir dies bewusst?
Falls nicht, mach Dir schnell klar, wie Deine Gesprache mit Deinen
Gefuhlen ablaufen.

Alle unsere Gefiihle, so auch Deine Angst sind die kleinen Helfer in uns.

Mit Deiner Angst kannst Du reden, wie mit einem kleinen Kind. Du kannst
Deine Angst erziehen, wie ein kleines Kind. Du solltest ihr vor allem viel
erklaren, warum Du etwas so, oder anders, entschieden hast.

Machst Du das nicht, oder hast es langere Zeit nicht mehr gemacht,
fangen Deine Gefihle an, ein Eigenleben zu fuhren. Sie schreien und
argern Dich, wann immer sie das mochten. Und nicht mehr wenn Du
das willst, weil Du nichts mehr eindeutig entscheidest.

Du selbst und oft auch andere haben dann den Eindruck, irgendwie lauft
an Dir alles vorbei und Du bekommst nur noch wenig auf die Reihe.

Die Losung liegt darin,
dass Du Deine Steuerung wieder selbst libernimmst.

Dafir ist erforderlich, dass Du Dir wieder bewusst wirst, dass Du viele
Gefihle in Dir hast, die es zu steuern gilt. Du bist so etwas wie die
Mutter sehr lebhafter Kinder.

Und Du solltest auch erkennen, dass Deine Angst ein

ganz normales Gefiihl ist, wie auch Deine anderen Gefuhle.

Du darfst der Angst nur keine Sonderrechte geben.

Vor allem aber, fordere nie, dass die Angst verschwinden soll.
Dies geht namlich nicht.

Angst ist das Gefiihl mit dem Du Dein gesamtes Leben steuerst.
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Dies bedeutet: Deine Angst gehort zu Dir.

Und deshalb fuhrt "Angst vor der Angst” immer tiefer in eine
Situation, die Menschen vollig handlungsunfahig macht.

Viel Erfolg bei der eigenen Beruhigung und der daraus folgenden
personlichen Befreiung.

Neue Sichtweisen umsetzen, wird Ilhnen die innere Ruhe und
Sicherheit geben, die Sie sich schon immer gewlnscht haben.

Dies wunsche ich Ilhnen von Herzen

Siegen, 01.05.2016



