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Vorwort

Dieser Ratgeber richtet sich vor allem an drei Gruppen von Menschen, deren 
Leben durch Ängste in unterschiedlichen Situationen und die Vermeidung 
solcher Situationen eingeschränkt ist. Die erste Gruppe bilden Menschen, die 
starke Angst in sehr spezifischen Situationen haben, wie z. B. beim Fliegen 
oder bei Zahnbehandlungen, vor bestimmten Tieren, wie z. B. Hunden oder 
Spinnen, bei Umweltreizen, wie z. B. Gewittern oder Höhen, oder in Bezug 
auf das Auftreten bestimmter Ereignisse, wie etwa, sich mit einer Krankheit 
anzustecken oder sich übergeben zu müssen. Die zweite Gruppe, die wir an-
sprechen möchten, sind Menschen, für die soziale Situationen die Quelle ihrer 
Angst sind, weil sie befürchten, ein peinliches oder unangemessenes Verhal-
ten zu zeigen oder körperliche Furchtsymptome zu offenbaren und deshalb 
von ihren Mitmenschen negativ bewertet zu werden. Die dritte Gruppe von 
Menschen, an die sich unser Ratgeber richtet, teilen Situationen oft in „si-
chere“ oder „unsichere“ Situationen ein, je nachdem, ob im Falle des Auftre-
tens gefürchteter körperlicher Ereignisse, wie z. B. einer Panikattacke, ausrei-
chend Fluchtwege zur Verfügung stehen oder Hilfe rechtzeitig vor Ort sein 
kann. Ihnen allen soll das Buch dabei helfen, zu verstehen, wie sich solche 
phobischen Ängste entwickeln können, was eine „krankhafte“ von einer nor-
malen Furchtreaktion unterscheidet und vor allem, was man dagegen tun 
kann.

Angehörige und Freunde von Menschen mit phobischen Ängsten sind eine 
weitere Zielgruppe dieses Ratgebers. Ihnen soll das Buch dabei behilflich sein, 
die Ängste ihrer Angehörigen besser zu verstehen und Tipps zu erhalten, wie 
sie ihre Liebsten im Umgang mit der Angst bestmöglich unterstützen können.

Unser Buch versteht sich als Hilfe zur Selbsthilfe. Das Ziel der in Kapitel 1 
bis 4 bereitgestellten Informationen ist es, Ihnen als Leser*innen  zunächst 
dabei zu helfen, phobische Ängste und phobische Furchtreaktionen zu erken-
nen und Sie außerdem dazu zu motivieren, dieses Problem gegebenenfalls 
anzugehen. Die Möglichkeiten dazu sind vielfältig: Manchmal kann man es 
allein (dazu können vielleicht die in Kapitel 5.1 beschriebenen Tipps dienlich 
sein) oder mithilfe von Angehörigen schaffen (hierzu machen wir einige Vor-
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