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Vorwort

Medienberichten zufolge gibt es immer mehr Menschen, die unter Angsten lei-
den. Wie kann das sein in einer Zeit, in der es viele anerkannte Therapieverfah-
ren und immer mehr Psychotherapeuten gibt? Diese Frage war Ausgangspunkt
fiir das vorliegende Buch.

Die heutigen Moglichkeiten werden leider nur selten ausgeschopft. Mit die-
sem Buch sollen deshalb Therapeuten angeregt werden, die Behandlung von
Angsten effektiver zu gestalten. Betroffene sollen erfahren, was sie selbst dazu
beitragen konnen, um ihren Angsten wirkungsvoll zu begegnen oder zumin-
dest besser damit zu leben. Und nicht zuletzt sollen Angehérige sowie alle an-
deren, die in Erziehung oder im Beruf Verantwortung fiir angstliche Personen
tragen, verstehen, wie sie moglicherweise unabsichtlich deren Angste férdern
und welchen Beitrag sie stattdessen zur Uberwindung von Angsten und zur
Unterstiitzung von Angstbehandlungen leisten kénnen.

Es sind sowohl vielfiltige personliche Erfahrungen mit der Grundemotion
Angst und mit Angstpatienten als auch meine grof3e Erfahrung in der Anlei-
tung junger Therapeuten, die diesem Buch zugrunde liegen. Diese Erfahrungen
und Erfolge stimmen mich optimistisch, mit diesem Buch einen Beitrag zur
Verbesserung der Situation von Menschen mit Angsten leisten zu konnen. Al-
len Gesprachspartnern, Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen sowie Eltern,
Lehrern und Partnern von Angstbetroffenen, danke ich an dieser Stelle herzlich
fiir ihre Offenheit und ihr Vertrauen. Bedanken mdchte ich mich auch fiir An-
regungen durch Kollegen. Besonders danke ich meinem ehemaligen Mitarbei-
ter Frank Frey sowie Frau Dr. Urbani, Lektorin im Schattauer Verlag, die we-
sentlich zur Verbesserung der Verstiandlichkeit des Textes beigetragen haben.

Zur besseren Lesbarkeit habe ich mich fiir die mannliche Sprachform ent-
schieden - die vielen Frauen als Therapeutinnen und Patientinnen sind selbst-
verstindlich inbegriffen.

Die in diesem Buch beschriebenen psychologischen Experimente werden in
einer Ausstellung der Stiftung Psyche in Stuttgart gezeigt, wo ergidnzend auch
Gruppentherapien und Workshops zur Selbsterfahrung und Vertiefung psy-
chologischer Kompetenzen durchgefiithrt werden.

Es gibt heute somit viele Moglichkeiten der Auseinandersetzung mit dem
Thema Angst. Man muss kein Hegel und kein Goethe sein, die selbst mit die-
sem Thema konfrontiert waren, um Angste zu verstehen und damit besser im
Leben zurechtzukommen.

Stuttgart, im Juni 2015 Fred Christmann
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1 Einfiihrung

Unsere Lebensbedingungen in Europa sind heute weitgehend von Frieden, Si-
cherheit und Wohlstand geprigt. Es wire zu erwarten, dass Angst in unserem
Leben keine nennenswerte Rolle mehr spielt und nur im evolutionir vorgesehe-
nen Kontext auftritt. Angst beschrinkt sich heute jedoch keineswegs nur auf
tatsdchliche Bedrohungssituationen.

Der Angstforscher Borwin Bandelow (Bandelow 2004) geht von 17 Millionen
Menschen aus, die in den deutschsprachigen Landern von einer Angsterkran-
kung betroffen sind. Demnach leiden 25 Prozent aller Menschen wenigstens
einmal in ihrem Leben an einer Angststérung. In psychotherapeutischen oder
psychiatrischen Einrichtungen gehoren ibermaflige Angste zu den hiufigsten
Beschwerden der Patienten. Doch weisen auch viele somatische Erkrankungen
eine Angststorung als Ursache auf. Noch bis vor wenigen Jahren wurden die
auslosenden Angste von Hausédrzten zumeist nicht erkannt. Heute dagegen ver-
muten viele Allgemeinérzte bei unklaren chronischen Beschwerden zumindest
eine psychische Komponente und tiberweisen ihre Patienten dann zu einem
Psychiater oder Psychotherapeuten. Eine solche Uberweisung wird von Patien-
ten inzwischen auch viel positiver aufgenommen als noch vor wenigen Jahren.

Da Angst eine natiirliche Reaktion des Korpers ist, fillt die Abgrenzung zur
Erkrankung oft nicht leicht. Von einer Angststdrung ist auszugehen, wenn die
Angst unangemessen (Unfdhigkeit zum Urinieren in offentlichen Toiletten)
oder stark tibertrieben ist (Denkblockade in Priifung). Sie kann unspezifisch
auftreten, d.h. ohne konkreten Ausldser, oder durch ein bestimmtes Objekt
(Spinne) oder eine Situation (enger Raum) entstehen. Wichtig ist das Kriterium
der Belastung, also wie sehr ein Mensch unter der Angst leidet. Die korperli-
chen Reaktionen (Herzklopfen, Schwindel, Schweiflausbruch, Mundtrocken-
heit, Ubelkeit usw.) selbst sind dabei weniger entscheidend als vielmehr deren
Intensitit, Dauer und Haufigkeit. Sie geben deutlicher Aufschluss dariiber, wie
sehr das Leben des Betroffenen beeintrichtigt ist.
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Obwohl Angsterkrankungen (ebenso wie andere psychische Stérungen) im
letzten Jahrzehnt haufiger diagnostiziert wurden, glauben Experten nicht an
eine Zunahme der Stérungen. Sie vermuten eher, dass der veranderte Umgang
der Betroffenen mit ihrem Leiden, die groflere Informiertheit und Sensibilitat
beziiglich psychischer Belastungen die Behandlungszahlen explodieren lassen.

Die Offnung der westlichen Gesellschaften nach dem Zweiten Weltkrieg und
der wissenschaftliche Fortschritt fithrten zu einer fortschreitenden Enttabui-
sierung psychischer Erkrankungen. Hinzu kommen die Veranderungen des
modernen Lebens mit seiner Reiziiberflutung und dem Verlust an Kontinuitit,
deren Bedeutung fiir das veridnderte Zusammenleben der Menschen gar nicht
hoch genug einzuschitzen ist. Sie fordern bei Betroffenen, Angehorigen und
den Verantwortlichen im Gesundheitswesen ein Umdenken in der Bewertung
psychischer Krisen: Die psychiatrischen und psychotherapeutischen Behand-
lungsangebote werden stark ausgeweitet und professionalisiert. Es ist nicht
mehr notwendig, korperliche Schmerzen anzufithren, um Hilfe erwarten zu
konnen. Jeder, der ein seelisches Leiden vorbringt, findet auch Gehor.

Diese insgesamt erfreuliche Versorgungsentwicklung ist jedoch keinesfalls
abgeschlossen. Noch immer bestehen subtile Vorbehalte gegentiber psychisch
Erkrankten und Psychotherapie. Sie zeigen sich z.B. darin, dass die Diagnose
Burnout von Betroffenen und Angehérigen wesentlich besser angenommen
wird als die inhaltlich entsprechende Diagnose Depression. Psychische Erkran-
kungen werden mitunter eher als Charaktermangel denn als Krankheit angese-
hen, der Betroffene sei quasi selbst schuld. Und die Wirksamkeit von Psycho-
therapie wird trotz guter Belege anders als die Korpermedizin auch immer
wieder in Frage gestellt.

In meiner langjéhrigen Tatigkeit als Psychotherapeut, Supervisor und Leiter
eines Ausbildungsinstituts fiir Psychotherapie habe ich die unterschiedlichsten
Angste von Kindern und Erwachsenen kennengelernt. Ich habe viel Leid bei
den Betroffenen und ihren Angehdorigen erlebt, aber auch beeindruckende Ver-
anderungen beobachtet und therapeutische Erfolge erzielt. Im Folgenden
mochte ich exemplarisch einige Beispiele aus der Arbeit mit meinen Patienten
kurz schildern:

e Ein 30-jahriger Mann scheiterte trotz 7-jahriger (analytischer) Psychothera-
pie immer wieder an seiner Abschlusspriifung an der Universitét. Er litt unter
Verzweiflungsgefiihlen, zu denen sich auch eine korperliche Erkrankung ge-
sellte. Nach einem Vierteljahr (verhaltenstherapeutischer) Behandlung be-
stand er souverdn seine Priifung. In der Folgezeit verschwanden auch alle so-
matischen Beschwerden, wie ein seit Jahren behandeltes endogenes Ekzem.

e Ein 15-jihriger Schiiler konnte aufgrund seiner groflen sozialen Angste die
elterliche Wohnung nicht mehr verlassen. Eine medikamentdse Behandlung
zeigte keine Wirkung. Zwei Jahre lang war er von einem Psychiater krankge-
schrieben worden und besuchte keine Schule. Nach vier Monaten therapeu-
tischer Arbeit mit ihm schaffte er den Wiedereintritt in die Schule und er-
langte ohne weitere Komplikationen seinen Schulabschluss.
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e Eine 43-jihrige Frau war trotz weitgehend erfolgreicher Behandlung ihrer
Panikstérung und trotz erweiterten Aktionsradiuses noch nicht in der Lage,
selbststindig mit dem Auto zu fahren. Nach nur zwei Sitzungen setzte sie
sich wieder hinter das Steuer und fahrt seitdem regelmaf3ig ihren Ehemann
zur Arbeit.

e FEin 9-jihriges Kind litt unter extremen Schlafstorungen, nachdem es auf sei-
nem Fahrrad von einem Auto angefahren worden war. Es zeigte Aggressio-
nen und war unfihig, konzentriert zu lernen. Durch die therapeutische Be-
waltigung des Traumas gelang seine emotionale Stabilisierung. In der Folge
legten sich die Verhaltensstorungen weitgehend.

Zwar sind die geschilderten Erfolge Einzelfille, doch die Prinzipien der Angst-
bewiltigung ziehen sich als roter Faden durch alle Behandlungen.

Wie konnte diesen Patienten geholfen werden? Welches sind die wichtigsten
Vorgehensweisen zur Uberwindung von Angsten? Was unterscheidet die er-
folgreiche von der weniger effektiven Behandlung? Welche Fehler gilt es zu ver-
meiden? Welche Konstanten sollten besser akzeptiert werden, statt eine Veran-
derung erzwingen zu wollen? Auf all diese Fragen will das Buch eine Antwort
geben. Es ist kein Lehrbuch, das die Entwicklung und den neuesten Stand wis-
senschaftlicher Erkenntnis beschreibt. Es soll vielmehr helfen, Angst in seiner
Ginze zu verstehen, um konkrete Hilfestellung zu bieten. Das Buch vermittelt,
wie die Entstehung von Angsten verhindert und bestehende Angste wirksam
bekampft werden kénnen. Als Begleitbuch hilft es Patienten, die sich in Psycho-
therapie befinden, noch grofleren Nutzen aus ihrer Behandlung zu ziehen. Als
Aufklirungsmedium mochte es Partnern, Erziehern und Vorgesetzten von
angstlichen Personen verdeutlichen, inwiefern ihre Interaktion die Angste von
Betroffenen unfreiwillig verstirken und aufrechterhalten kann - und wie im
Gegensatz dazu eine Hilfestellung zur Angstverminderung mdéglich ist. Durch
die Forderung des Verstindnisses fiir das Alltagsphdnomen Angst trigt es dazu
bei, die Rahmenbedingungen unseres Zusammenlebens sowie die Nutzung der
gesellschaftlichen Ressourcen zu verbessern. Schliellich wendet es sich an The-
rapeuten, die noch relativ wenig Erfahrung mit Angstbehandlungen haben. Ih-
nen soll das Buch die Orientierung hinsichtlich der Vielzahl an Behandlungs-
mafinahmen und -techniken erleichtern und die Effektivitat ihrer Intervention
verbessern.

Im Laufe meiner Arbeit als Therapeut konnte ich den meisten Menschen helfen,
die in ihrem Leben eine Veranderung erreichen wollten. Den Psychologen und
Piddagogen in Ausbildung, die nach ihrem Studium die Weiterbildung zum Psy-
chotherapeuten in meinem Institut absolvierten, habe ich meine therapeutische
Erfahrung in Seminaren vermittelt. In diesem Buch sehe ich die Moglichkeit,
meine Kenntnisse, wie sich Angsterkrankungen am besten behandeln lassen,
an einen grofleren Kreis von Therapeuten, Betroffenen, Bezugspersonen und
psychologisch Interessierten weiterzugeben.



