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Vorwort

Angst ist eine Massenkrankheit. Millionen Menschen werden
durch Angste geldhmt und so an einem erflllten,
glucklichen, erfolgreichen und selbstbestimmten Leben
gehindert. Sie fuhlen sich ohnmachtig und dem »Schicksal«
ausgeliefert. Schlimmer noch als die Angst ist das Gefuhl,
hilflos zu sein. Probleme existieren jedoch nicht, um uns das
Leben schwer zu machen. Aus einer hoheren Sichtweise
sind sie Geschenke in einer unattraktiven Verpackung: Sie
sind die Chance, zu lernen, zu wachsen und sich
weiterzuentwickeln. Auch Angste sind Herausforderungen,
an denen Sie verzweifeln oder wachsen konnen. Wenn Sie
bereit sind, den Kafig der Angst zu verlassen, Ihre Angste
und Ihr Leben in die eigenen Hande zu nehmen, dann finden
Sie in diesem Buch die Hilfe, die Sie gesucht haben.

Sie lernen bewahrte Methoden kennen, um sich selbst
einfach, schnell und nachhaltig von Angsten und
Stresssymptomen zu befreien. Diese kraftvollen Werkzeuge
kann jeder erlernen. Sie sind so einfach wie Malen nach
Zahlen und ermoglichen es, auch hartndckige Angste zu
Uberwinden.

Wichtiger Hinweis: Die Methoden des Buches sind jedoch
kein Ersatz flr die Behandlung durch qualifizierte Arzte und
Psychologen - vielmehr sollte man sie als Erganzung der
medizinischen und psychologischen Behandlung verstehen.
Sie sind besonders als Hilfe fur leichte Angste geeignet. Bei
starken Angsten sollten Sie in jedem Fall auch einen
Therapeuten konsultieren. Aufgrund ihrer Einfachheit eignen
sich diese Methoden jedoch Dbesonders gqut zur



Selbstanwendung und zur zusatzlichen Unterstlutzung einer
Psychotherapie. Sie helfen Ihnen, die Verantwortung fur lhr
personliches Wohlbefinden im wahrsten Sinne des Wortes in
die eigenen Hande zu nehmen. Wenn Sie sie regelmalig
anwenden, werden Sie feststellen, dass schon wenige
Minuten am Tag ausreichen, um langfristig eine uUberaus
positive Wirkung fur Ihr Leben zu erzielen.

Wo in lhrem Leben gibt es Angste, die Sie daran hindern,
gesunder, erfolgreicher oder glucklicher zu sein? Welche
Chancen haben Sie in lhrem Leben aufgrund lhrer Angste
verpasst? Wie wulrde sich Ihr privates und berufliches Leben
verbessern, lhre finanzielle Situation, Ihre Lebensqualitat
und Ihre Zukunft, wenn Sie selbst langjahrige Angste I6sen
konnten? Was, wenn diese Methoden nichts kosteten und
Ihnen als Selbsthilfemethoden jederzeit zur Verfligung
stunden?

SchlieBen Sie bitte fur zehn Sekunden die Augen und malen
Sie sich aus, wie lhre Zukunft ohne Angste aussehen wiirde.
Es ist wichtig, bitte tun Sie es JETZT!

Wenn Sie lhre Angste Uberwunden haben, sind Sie nicht nur
gesunder, zufriedener und erfolgreicher. Sie sind auch
starker und selbstbewusster, haben mehr Selbstvertrauen
und sind besser als je zuvor in der Lage, auch weitere
Herausforderungen des Lebens zu meistern. Sie sind zu
einem Leuchtturm geworden, an dem sich andere Menschen
orientieren kdonnen. Sie haben die Opferrolle verlassen, lhr
»Schicksal« in die eigenen Hande genommen und sind auf
dem Weg zu einem zufriedenen, glucklichen, erfolgreichen
und selbstbestimmten Leben.



Wenn Sie die Methoden aus diesem Buch langfristig
anwenden, ist es lhnen moglich, Ihren inneren Autopiloten
auf Gesundheit, Gluck und Erfolg zu programmieren und
Ziele zu erreichen, die Ihnen aus heutiger Sicht unerreichbar
erscheinen. Denn wenn der Horizont lhrer Ziele Realitat
geworden ist, eroffnet sich lhnen ein neuer Horizont und
danach wieder ein neuer.

Ich bin glucklich und dankbar, Sie ein Stlick dieses Weges
begleiten zu durfen, und wunsche lhnen viel Erfolg.

lhr
Dr. Norbert Preetz



Kapitel 1: Angst weg in funf
Minuten

Es wird geschatzt, dass allein in Deutschland acht Millionen
Menschen unter behandlungsbedurftigen Angststorungen
leiden. Etwa 15 Prozent der Bevolkerung entwickeln
mindestens einmal im Leben eine schwere Angststorung -
Tendenz steigend. Angste kénnen das Leben ebenso stark
beeintrachtigen wie korperliche Behinderungen. Die Folgen
von Angststorungen betreffen alle Aspekte des Lebens. Sie
umfassen psychische und korperliche Symptome und
konnen zu schwersten Beeintrachtigungen im personlichen
und beruflichen Leben fuhren.

Vermutlich haben auch Sie gehort oder vielleicht sogar
selbst erlebt, dass Angste sich Behandlungsversuchen
hartnackig widersetzen konnen. Therapien dauern viele
Jahre.

Viele Menschen mit therapiebedirftigen Angsten werden
nicht behandelt. Dabei kann so manch einem von ihnen mit
relativ einfachen Mitteln geholfen werden. Wussten Sie,
dass manche Angste in wenigen Minuten vollstandig und
dauerhaft gelost werden konnen, selbst wenn sie stark
ausgepragt sind und schon seit vielen Jahren bestehen? In
diesem Buch lernen Sie Methoden kennen, die es
ermoglichen, solche Angste in wenigen Minuten zu
uberwinden. Um 2zu verstehen, wieso das moglich ist,
werden wir uns zunachst mit der Entstehung von Angst
beschaftigen.

Entstehung der Angst



Rascher als alles andere entsteht Angst.
(Leonardo da Vinci)

Angste kénnen verschiedene Ursachen haben, zum Beispiel
eine psychische Erkrankung, eine Erkrankung des
Nervensystems oder eine korperliche Erkrankung. Beispiele
fur Erkrankungen des Nervensystems, die Angste
verursachen konnen, sind Erkrankungen, die mit Schmerz-
oder  Schwindelattacken  einhergehen, oder auch
Verletzungen mit Gehirnblutungen sowie Entziundungen und
Abbauprozesse im Gehirn, etwa Demenzerkrankungen oder
Parkinson.

Bei den korperlichen Erkrankungen, die Angste ausldsen
konnen, stehen Herzkrankheiten, Atemwegserkrankungen
und Schilddriiseniiberfunktion im Vordergrund. Angste
konnen auch Folge von Missbrauch oder Entzug von Alkohol,
Medikamenten oder Drogen sein. Studien mit eineiigen
Zwillingen legen nahe, dass genetische Einflusse eine eher
geringe Rolle spielen.

In diesem Buch geht es um Angste mit psychischen
Ursachen, also Angste, bei denen der Arzt sagt, er kénne
keine Ursache feststellen. Angste kdnnen bei fast jedem
psychischen Krankheitsbild auftreten, insbesondere jedoch
bei Angststorungen, Depressionen und Zwangsstorungen.

Bei der Entstehung von psychisch bedingten Angsten gibt es
zwei zentrale Mechanismen. Im ersten Fall handelt es sich
um Angst als erlernte Reaktion, sehr haufig in Form der
konditionierten Angst. Im zweiten Fall ist die Angst Ausdruck
tiefer liegender emotionaler Probleme, wie zum Beispiel
unbewusste emotionale Konflikte oder unbewaltigte
belastende Situationen. Entsprechend der verschiedenen



Entstehungsmechanismen unterscheiden sich sowohl die
Vorgehensweisen bei der Behandlung als auch die
Erfolgsaussichten, die Angste in wenigen Minuten l6sen zu
kdonnen.

Konditionierte (erlernte) Angste und solche mit
tiefer liegenden Ursachen

Das Konzept der Konditionierung geht auf den russischen
Nobelpreistrager Iwan Pawlow zurlck. Bei seinen Studien an
Hunden entdeckte er, dass es neben den unbedingten auch
bedingte Reflexe gibt. Bei einem unbedingten Reflex folgt
auf einen Auslosereiz eine biologisch vorgegebene Reaktion.
So reagierten Pawlows Hunde mit Speichelsekretion, wenn
ihnen das Futter gebracht wurde. Diese Reaktion ist
genetisch programmiert und tritt in jedem Fall zwingend auf.
Wenn etwa zeitgleich mit dem ersten Reiz ein anderer Reiz
auftritt, kann dieser ebenfalls zum Ausloser werden. Pawlow
lie@ dazu unmittelbar vor der Futtergabe eine Lampe
aufleuchten. Nachdem die Hunde dies mehrfach erlebt
hatten, reichte es aus, die Lampe einzuschalten, um die
Speichelreaktion auszuldosen. Der zuvor neutrale Reiz
»Lampe« war zum Ausloser fur den Speichelfluss geworden.

Auf diese Weise konnen zufallig oder auch gezielt beliebige
Reize zum Ausloser bedingter Reflexe werden. Das gilt auch
fur Angst. Wenn ein Mensch (oder Tier) eine angstbesetzte
Situation erlebt, konnen Merkmale dieser Situation
Auslosefunktion fur die Angst erlangen. Stellen Sie sich vor,
jemand fahrt in der Dammerung bei Schnee mit dem Auto.
Wahrend er die Kontrolle Uber seinen Wagen verliert und so
einen schweren Unfall verursacht, der ihn fast das Leben
kostet, ertont in der Ferne zufallig das Nebelhorn eines



Schiffs. Selbst Wochen oder Monate spater kann der Fahrer
in der Dammerung, wenn er ein Nebelhorn hort oder beim
Fahren auf Schnee, bewusst oder unbewusst an den Unfall
erinnert werden und starke Angst bekommen. Jeder dieser
Umgebungsreize, die der Fahrer wahrend des Unfalls
wahrnahm, kann zum Ausldser von Angst werden.

Jeder macht solche Erfahrungen, auch wenn sie nicht immer
so dramatisch sind. Sie kennen das sicher auch. Wenn Sie
im Radio ein Lied horen, das auf der Beerdigung eines
geliebten Menschen gespielt wurde, macht es Sie traurig.
Der Geruch von Zimtplatzchen, die Sie beim ersten
Rendezvous mit lhrer ersten grolsen Liebe gegessen haben,
versetzt Sie in eine romantische Stimmung.

Damit ein Reiz zum Ausloser fur Angst oder Panik werden
kann, muss er hinreichend oft in zeitlichem Zusammenhang
mit dem entsprechenden Gefuhl auftreten. In einer
emotional stark geladenen Situation kann jedoch eine
einzige Konditionierung ausreichen, um diese Verknupfung
herzustellen. Genau dies ist beim Beispiel des Autounfalls
geschehen. Ein zuvor neutraler Reiz (Nebelhorn) erlangt
durch das zeitliche Zusammentreffen mit einer starken
Emotion (Todesangst wahrend des Unfalls) Auslosefunktion
fur diese Emotion. So, wie die Lampe bei Pawlows Hund den
Speichelfluss auslost, I0st das Nebelhorn die Angst beim
Autofahrer aus. Weil diese Konditionierung unbewusst
erfolgt, kommt die Angst wie aus heiterem Himmel. Jedes
Gerausch, jeder Anblick oder irgendein anderer Reiz kann
zum Angstausloser werden und Sie wissen nicht, wie Ihnen
geschieht.

Konditionierung ist also die Verbindung eines Reizes mit
einer korperlichen und/oder einer emotionalen Reaktion. Die



Konditionierung kann gezielt erfolgen oder sie entsteht in
der Situation quasi zufallig. Wir bemerken dabei nicht, dass
eine Konditionierung erfolgt. Es kann sogar sein, dass wir
den Reiz, der zum Auslosereiz wird, bewusst gar nicht
wahrnehmen. Es kann auch sein, dass die Situation, in der
die Konditionierung erfolgte, viele Jahre oder gar Jahrzehnte
zuruckliegt und vollkommen vergessen wurde.

Pawlow wies auferdem nach, dass man Neurosen und
Angste gezielt konditionieren und wieder heilen kann. So
konditionierte er bei seinen Hunden gezielt eine
Angstreaktion, die er anschlieSend wieder loschte.

Eine Patientin suchte mich in meiner Praxis auf, weil sie seit
frihester Kindheit panische Angst vor Tauben hatte und in
zunehmendem Malie auch Angst vor allen anderen Vogeln.
Es stellte sich heraus, dass sie als wenige Monate altes Kind
im Kinderwagen von einer Taube angeflogen worden war,
die sich fur einen kurzen Augenblick auf ihrem Gesicht
niederliels, sodass sie glaubte, ersticken zu mussen. Die
Todesangst und die Panik, die das Kind in dieser Situation
erlebte, wurden mit dem Ausloser »Taube« fest verknupft
(konditioniert) und fortan immer wieder beim Anblick von
Tauben wachgerufen. Die Erinnerung an das Ereignis wurde
vergessen, die in dieser Situation entstandenen Geflhle von
Angst und Panik jedoch nicht.

Eine vergessene oder verdrangte Erinnerung bedeutet also
nicht, dass auch die mit ihr verknupften Gefuhle
verschwunden sind, denn sie haben sich tief in das Gehirn
eingebrannt und konnen spater durch einen Erinnerungs-
oder Ahnlichkeitsreiz wieder wachgerufen werden.



Wenn also jemand Angst bekommt, ohne zu wissen warum,
kann dies daran liegen, dass die der Angst zugrunde
liegende Situation vollstandig vergessen wurde (wie im
Beispiel mit der Taube). Es kann aber auch sein, dass der
auslosende Reiz zwar bekannt ist, aber nicht bewusst
wahrgenommen wurde (zum Beispiel das Nebelhorn in der
Ferne). Ein weiterer Grund kann darin bestehen, dass die
Angst nicht durch Konditionierung entstanden, sondern dass
sie Ausdruck eines tiefer liegenden Problems ist. Im
letztgenannten Fall ist die Angst ein Symptom, ein Signal,
das anzeigt, dass es ein tiefer liegendes Problem gibt, das
gelost werden will.

Wie kann man erklaren, dass selbst seit Jahren
bestehende starke Angste in wenigen Minuten
aufgelost werden konnen?

Das Gehirn kann Angstreaktionen unmittelbar ein- und
ausschalten. Es gibt im Gehirn eine aus zwei Schaltkreisen
bestehende Region, die Mandelkern genannt wird. Deren
erster Schaltkreis ist fur das Entstehen einer Angstreaktion
zustandig. Der zweite Schaltkreis kann die Angstreaktion
wieder aufheben. Eine Angstreaktion kann aber nicht nur
kurzfristig ausgelost und wieder abgeschaltet werden. Das
Gehirn ist auch in der Lage, Angste langfristig zu verankern
und wieder zu l6schen.

Eine sinnvolle Funktion des Gehirns besteht darin, dass
Erinnerungen nicht fest verankert sind, sondern dass sie in
einem dynamischen Prozess immer wieder neu
abgespeichert werden. Es ist also moglich, den emotionalen
Gehalt einer Erinnerung zu andern und neu im Gehirn
abzulegen. Weil bei der Erinnerung an eine Situation



dieselben Hirnstrukturen aktiviert werden wie in der
ursprunglichen Situation, ist es moglich, in einer
therapeutischen Sitzung die unverarbeitete Situation
wachzurufen und die mit dieser Situation verbundenen
Gefuhle zu andern. Die Erinnerung wird nun vom Gehirn als
neutral abgespeichert. Eine ehemals traumatische Situation
ist jetzt eine neutrale Erinnerung und kann keine Angst oder
Panik mehr auslosen.

Die moderne Forschung zeigt, dass das Gehirn Uber eine
enorme  Plastizitat (Formbarkeit) und ein riesiges
Heilungspotenzial verfugt. In traumatischen Situationen
reagiert das Gehirn bereits unmittelbar nach dem
Schockerlebnis mit nachweisbaren Veranderungen in
Struktur und Funktion. Selbst in ganz alltaglichen,
undramatischen Lernsituationen geschieht die
Neuverdrahtung Dblitzschnell. Die neu entstehenden
neuronalen Strukturen sind langfristig stabil. Die gleiche
Hirnplastizitat, die bei einer Traumatisierung oder bei der
Konditionierung von Angstreaktionen zum Beispiel in einer
Schrecksekunde zu Veranderungen im Gehirn fuhrt, ist auch
fur die Uberwindung eines Traumas und von Angsten
verfugbar.



Kapitel 2:
Selbstbehandlungsmethoden

Einleitung

Beherzt ist nicht, wer keine Angst kennt, beherzt ist, wer die
Angst kennt und sie lberwindet.
(Khalil Gibran)

In den nachfolgenden Kapiteln lernen Sie vier Methoden
kennen, mit deren Hilfe es maoglich ist, sowohl spezifische
(einfache) Angste und Phobien als auch komplexere und
tiefer liegende Angste aufzulésen. Die ersten beiden
Methoden, die Handflachen-Phobietechnik und die
Kinotechnik, sind insbesondere fur die Behandlung von
spezifischen Angsten geeignet, die keinen verborgenen
emotionalen Hintergrund haben. Bei komplexeren und
hartnackigen Angsten empfiehlt es sich, sowohl die
Klopfbehandlung als auch die Selbsthypnose anzuwenden.

Je nach Ursache konnen Angst und Angst zwei vollig
verschiedene Dinge sein, ahnlich wie zwei gleich
aussehende Wasserschaden in einem Haus. In dem einen
Fall kann die »Behandlung« des Schadens lediglich
erfordern, eine poros gewordene Dichtungsfuge am Fenster
auszuwechseln oder eine undichte Stelle der Dachrinne
abzudichten. In einem anderen Fall kann ein sehr viel
ernsthafterer Schaden am Dach die Ursache sein, dessen
Beseitigung viel aufwendiger ist.

Weil die Handflachen-Phobietechnik und die Kinotechnik
einfach anzuwenden sind, nicht viel Zeit in Anspruch



