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Einleitung

»Die Angst macht mich villig fertig. Sie schniirt mir mein
Leben ab.”

,Wenn die Angst auftaucht, dann zieht sich bei mir alles
zusammen. Meine Stimme wird klein. Ich mache mich
klein.”

»Ich will dann nur noch wegrennen.“

In dieser oder dhnlicher Weise schildern mir Menschen ihr
Erleben, wenn sie unter {ibermiRigen Angsten leiden.
Dabei berichten sie vor allem von Gefiihlen der Erniedri-
gung, der Hilflosigkeit und der Scham, verbunden mit dem
Erleben der eigenen Unfihigkeit, den Angsten etwas entge-
gensetzen zu konnen.

Angst ist zundchst ein normales reflexartiges Erleben,
das fiir uns Menschen lebensnotwendig ist. Sie besitzt eine
Signalfunktion und schiitzt uns vor Gefahren. Doch es gibt
auch eine andere , Art“ von Angsten. Diese konnen iiber-
fallartig in das Leben eines Menschen eindringen, sie kon-
nen sich aber auch heimtiickisch tiber eine ldngere Zeit an-
schleichen. So oder so — wenn sie sich in einer Person
eingenistet haben, dann ist irgendwann der ganze Mensch
betroffen: Der Korper ist zunehmend erschopft, Stimmun-
gen und Gedanken sinken einem Tiefpunkt entgegen, so-
ziale Kontakte werden reduziert, die Bewegungsfreiheit
wird immer mehr eingeschrénkt. Dies kann so weit gehen,
dass der Betreffende nicht mehr in der Lage ist, den ein-
fachsten Dingen in seinem Leben nachzukommen.

»Ich fiihle mich wie in einem Kokon gefangen, so eine
Patientin.



In diesem Buch mochte ich vor allem fiir Betroffene ein-
zelne Schritte und Wege aufzeigen, ihre Angste zu verste-
hen, den negativen Kreislauf, diesen ,,Kokon®, zu durchbre-
chen und sich dem Leben wieder 6ffnen zu kénnen.

Die Behandlung von Angststdrungen ist ein Schwer-
punkt in meiner dreifigjdhrigen psychotherapeutischen
Arbeit. Das Fundament bildet dabei die Logotherapie als
eine sinnzentrierte Psychotherapie. Sie spricht dem ein-
zelnen Menschen die Fihigkeit zu, sein jeweiliges Leben
auch angesichts von Bedrohungen und Leiden verstehen
und gestalten zu konnen. Immer wieder mache ich die Er-
fahrung, dass das Gedankengut der Logotherapie Men-
schen mit Angststérungen eine wertvolle Hilfe sein kann.
Dieses Buch wird die einzelnen Schritte aufzeigen, die ich
dabei mit meinen Patienten gehe. Dabei werde ich Ge-
schichten, Bilder, Fragestellungen und gedankliche Ubun-
gen mit einflechten, die sich bei meinen Patienten im Um-
gang mit ihren Angsten seit vielen Jahren sehr bewihrt
haben. Auch Thnen als Leserin oder Leser wird damit die
Moglichkeit geboten, erst innezuhalten und nach eigenen
Antworten zu suchen, bevor Sie im Text weiterlesen.

Dieses Buch kann selbstverstdndlich keine Therapie er-
setzen. Denn im Rahmen psychotherapeutischer Gespra-
che werden ausfiihrlich persénliche Lebenserfahrungen
und Lebensfragen besprochen. Und jeder Patient, jede Pa-
tientin braucht Zeit, um das Besprochene Schritt fiir
Schritt im Alltag umsetzen zu kdnnen. Doch dieses Buch
kann eine Hilfestellung geben, diese Schritte zuversicht-
licher und entschlossener zu gehen.



Was sind Angststorungen?

»Meine Psychologin hat mir die Angst genommen, dass ich
verriickt bin. Und sie hat mir bewusst gemacht, dass ich nicht
die Einzige bin, die Hilfe wegen ihrer Angste braucht.“ So
schreibt eine Patientin wenige Wochen nach Beginn der
Therapie in ihr Tagebuch.!

Sehr hédufig konnen Menschen, die unter iiberméQigen
Angsten leiden, sich selbst und ihr Verhalten immer weni-
ger verstehen. Nicht selten haben sie zusétzlich Angst, ver-
riickt zu sein.

Angst gehort grundsétzlich zum Leben dazu. Es gibt
nichts, wovor ein Mensch nicht Angst haben kénnte. Jede
Situation, in die wir hineingeraten, jeder Schritt, den wir
gehen, jeder Gedanke, der uns in den Kopf kommt, kann
uns dngstigen. In jeder kleineren oder gréoeren mensch-
lichen Problematik ist Angst enthalten, als Ausléser und/
oder als Folgereaktion. So kann beispielsweise hinter
einem Konflikt am Arbeitsplatz die Angst stehen, nicht ge-
niigend geleistet zu haben, vielleicht sogar grundsitzlich
nicht zu gentigen.

Grundsitzlich wird unterschieden zwischen den realen
Angstenund den Angststorungen.

Reale Angste, die wir Menschen bei tatséchlicher Bedro-
hung und Gefahr erleben, haben fiir uns eine Schutzfunk-
tion. Wenn zum Bespiel ein Student vor einer Priifung
noch nicht geniigend gelernt hat und nun die Angst auf-
taucht, er konne durchfallen, dann kann ihn diese Angstin
positiver Weise auffordern, mit dem Lernen zu beginnen.
Oder auch ein entgegenkommendes Fahrzeug auf der
Fahrbahn hilft uns, reflexartig zu reagieren, um unser und
auch fremdes Leben zu schiitzen.



