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Vorwort

Zu den héufigsten psychischen Stérungen im Alter gehoren Angststorungen,
Depressionen und Demenzen. Sind dngstliche Senioren behandlungswillig,
sprechen sie gut auf Psychotherapie an. Vorbehalte gegeniiber Psychotherapie
sind jedoch noch weit verbreitet, sodass sich nur wenige in eine psychothera-
peutische Behandlung begeben.

Aus diesem Grund habe ich dieses Selbsthilfebuch geschrieben. Es soll dngst-
liche dltere Menschen tiber Angststorungen und wirkungsvolle Behandlungs-
moglichkeiten aufkldren und Mut zur Psychotherapie machen. Diejenigen, die
keine Therapie wiinschen, konnen ihre Angst nach dem vorliegenden Leitfaden
in Selbsthilfe angehen. Auch besorgte Angehorige und Freunde konnen sich
mit dem Buch ein Bild von den im Alter verbreiteten Angststérungen und ihrer
Behandlung machen.

Zu den Inhalten des Buches: Nach Hinweisen auf Moglichkeiten zur Gefiihls-
kontrolle und auf die Schwierigkeiten bei der Erkennung von Angsten im Alter
wird ausfiihrlich auf die einzelnen Angststorungen eingegangen. Die Reihen-
folge der Angststorungen orientiert sich an der Hiufigkeit ihres Auftretens im
Alter. Die verschiedenen Angststorungen werden unter Beriicksichtigung der
Besonderheiten von Senioren beschrieben und anhand zahlreicher Beispiele
veranschaulicht. Im Alter treten Angststorungen fast immer mit anderen psy-
chischen Problemen, z. B. mit Depressionen, und den unterschiedlichsten kor-
perlichen Erkrankungen auf.

Im Anschluss werden (kognitiv-verhaltens-)therapeutische Behandlungs- und
Selbsthilfemoglichkeiten vorgestellt. Mit deren Hilfe lassen sich Angste, de-
pressive Verstimmungen und unangenehme korperliche Begleiterscheinungen,
wie Schlafstorungen, Schmerzen oder Harndrang, bewiéltigen.

Eine abwechslungsreiche und gesunde Lebensfiihrung erhilt einen GroBteil der
Plastizitdt des Gehirns bis ins hohe Alter. Aus diesem Grund werden abschlie-
Bend noch soziale, korperliche und kognitive Aktivititen zur Tagesablaufge-
staltung empfohlen. Sie tragen zur Stirkung der psychischen und korperlichen
Gesundheit und des allgemeinen Wohlbefindens im Alter bei.

Falls Sie unter Angsten leiden, dann werfen Sie doch einen Blick in dieses Buch,
um zu sehen, ob es Ihnen eine Hilfe sein kann.

Berlin, im Januar 2011 Sigrun Schmidt-Traub
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1 Gefiihlskontrolle

Menschen greifen auf ganz unterschiedliche Bewéltigungsmoglichkeiten

zuriick, wenn sie negativen Situationen ausgeliefert sind, um ihre Gefiihle zu

beherrschen. Nicht alle Gefiihle sind férderlich. Manche haben eher negative

Auswirkungen. Uberlegen Sie, mit welchen Strategien Sie in der Regel Thre

unangenehmen Gefiihle kontrollieren:

* Mit Vermeiden wird unangenehmen Situationen, Erlebnissen und Gefiihlen
ausgewichen.

* Mit Unterdriicken wird weder das Erleben von Gefiihlen noch der Ausdruck
von Gefiihlen erlaubt.

* Mit Griibeln werden negative Gedanken und Erlebnisse, ihre Ursachen und
Folgen gedanklich hin- und hergewilzt, ohne dass es zu Losungen kommt.

* Mit Neubewerten wird das Unbehagen in einer unangenehmen Situation
durch wohlwollende, positive Interpretation abgeschwicht.

* Mit Problemldsen wird bewusst daran gearbeitet, belastende Situationen zu
verdndern oder deren negative Folgen einzugrenzen.

* Mit Akzeptieren werden unangenehme Gefiihle oder korperliche Empfin-
dungen, sobald sie aufkommen, von den Betreffenden hingenommen, ohne
sie zu bewerten oder verdndern zu wollen.

Menschen, die Schwierigkeiten mit der Bewiltigung von Alltagsproblemen
haben und ihre Gefiihle nicht so recht beherrschen konnen, sind anfilliger fiir
Angste und Depressionen. In jedem Alter kann der Mensch noch lernen, seine
Getfiihle besser unter Kontrolle zu bringen. Alteren Menschen gelingt das meist
recht gut, weil sie tiber reichlich Lebenserfahrung verfiigen.

Die Bewiiltigung von Angsten ist das wichtigste Thema des vorliegenden Bu-
ches. Bevor darauf eingegangen wird, werden die einzelnen Angststorungen
vorgestellt.
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