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Diese Publikation wurde nach bestem Wissen recherchiert und erstellt.
 
Verlag und Autor knnen jedoch keinerlei Haftung fr Ideen, Tipps und Tricks sowie fr Sachverhalte bernehmen.
 


 
Die publizierten Tipps und Ratschlge sind als Hilfen zu verstehen, um jeweils zu eigenen Lsungen zu gelangen. Wie jeder einzelne mit seiner Phobie umgeht, hngt nicht zuletzt von der Schwere des Problems ab. Auch die Wege hin zu einem ertrglichen Umgang mit Phobien sind eng mit den persnlichen Lebensumstnden, mit der eigenen Willenskraft und mit den Mglichkeiten, die jeder einzelne hat, verbunden.
 

 
Leser dieses Ratgebers werden ferner ausdrcklich darauf hingewiesen, dass mit diesem Werk weder ein Erfolg versprochen, noch Verantwortung fr etwaige Folgen im 
 
Zusammenhang mit diesem Buch bernommen werden. Leser sind fr die aus diesem 
 
Ebook resultierenden Folgen und abgeleiteten Handlungen selbst verantwortlich. Wer jedoch die in dieser Verffentlichung enthaltenen Tipps und Ratschlge konsequent anwendet, der kann auch schnell den eigenen Erfolg spren.
 

 
Die folgenden Informationen sind nicht von einem Psychologen oder Arzt verfasst worden. Alle Informationen dienen lediglich dem Zwecke der Aufklrung und Bildung.
 

 
Der Inhalt versteht sich daher nicht als Ersatz fr eine psychologische Beratung, Diagnose oder Behandlung. Vor Medikamenteneinnahme fragen Sie unbedingt Ihren Arzt oder Apotheker. Bei starken Phobien empfehlen wir in jedem Fall den Hausarzt aufzusuchen!

    
        Vorwort

    
 
Millionen von Menschen haben Angst vor groen und kleinen Tieren. Ja, sie entwickeln regelrecht Phobien mit einer abnormen Furcht und mit Panikattacken gegen Kleinstlebewesen wie Luse, Spinnen oder Muse. Das sind krankhafte ngste, wo eigentlich keine ngste angebracht sind. Schon der Gedanke an eine Spinne oder an ein Spinnennetz macht sie krank, lsst sie und treibt ihnen den Schwei auf die Stirn. Aber es sind nicht nur Tiere. Menschen haben auch Angst vor geschlossenen Rumen, vor Flugzeugen, Bussen und Bahnen, vor Menschenansammlungen, vor Unsauberkeit ja sogar vor Sex. Sie brechen in Panik aus, wenn sie allein schon der Gedanke daran befllt.
 

 
Diese krankhafte Angst ist ihr stndiger Begleiter, lhmt sie bis hin zur Einweisung in eine Spezialklinik. Sie knnen mitunter eigenstndig am ganz normalen Alltag nicht mehr teilnehmen und brauchen dann professionelle Hilfe. Phobien sind deshalb nicht auf die leichte Schulter zu nehmen. Aus einem kleinen Schaudern vor Hhen und Tiefen, etwa beim Blick vom Hochhaus, kann sich schnell eine handfeste Phobie entwickeln. Und die wird man dann nicht mal so eben wieder los. Oft dauert es Monate und Jahre, bis ein Phobiker einigermaen wieder mit seinen ngsten umgehen kann. Es gibt Menschen, die trauen sich nicht mehr aus ihren eigenen vier Wnden und vereinsamen zu Hause. Andere betreten nicht mehr einen Aufzug und wagen sich nicht auf belebte Pltze. Sie alle mssen langsam wieder lernen, einkaufen zu gehen oder mit dem Aufzug zu fahren, indem sie mit ihrer Phobie konfrontiert werden.
 

 
ber 600 bekannte Phobien gibt es. Elf Prozent der Bevlkerung leiden unter einfachen Phobien, wenn man sie auf die gesamte Lebenszeit verteilt. Sie mssen nicht unbedingt immer auch das Alltagsleben beeintrchtigen. Dreizehn Prozent leiden unter einer sozialen Phobie, also der Furcht, von anderen beobachtet und negativ bewertet zu werden. Sie geht mit einer extremen Schchternheit einher. Fnf Prozent leiden unter Platzangst. Frauen sind davon doppelt so hufig wie Mnner betroffen, vor allem bei der Platzangst (Agoraphobie).
 

 
Dabei wissen wir doch alle: Spinnen und Muse tun uns doch nichts. Sie rennen eher vor uns weg. Deshalb ist eine panische Angst vor den Winzlingen gar nicht angebracht. Wir knnen sie getrost vergessen. Haben Sie keine Angst vor kleinen Tieren! Denn Phobien knnen geheilt werden.
 


 


 
Anerkannte Krankheiten
 

 
Phobien sind mittlerweile anerkannte Krankheiten und knnen nicht mehr mit einem Kopfschtteln abgetan werden. Aber oft bewegt sich diese Krankheit in einer Grauzone, weil die Betroffenen nicht zugeben wollen, unter welchen ngsten sie leiden. Sie fhlen sich sowieso nicht ernst genommen und trauen sich nicht, ihre oft ausgefallenen ngste irgendjemandem mitzuteilen. Sie befrchten nmlich darber hinaus auch noch, auf gut Deutsch fr bekloppt erklrt zu werden. Wer kann sich schon vorstellen, dass sich jemand nicht mehr in den Supermarkt wagt oder sich ngstlich an Huserwnden entlang tastet? Wer nimmt Denjenigen schon ernst, der panisch aus Aufzgen flchtet? Seien wir doch mal ehrlich: Belcheln wir den nicht insgeheim als „Spinner“?
 

 
Dabei ist aber auch deutlich folgendes zu unterscheiden: Ekeln wir uns nur mal eben so vor einer Maus und ist dann auch wieder gut? Oder ist der Museekel unser stndiger Begleiter? Wittern wir quasi berall eine Maus? Suchen wir in jedem Winkel nach einer Maus? Ist das Bild von der Maus im Haus fest verankert in unseren Gedanken, stndig im Kopf?
 

 
Das ist nmlich der kleine, feine Unterschied zwischen einem normalen Unwohlsein und einer gereiften Phobie.
 

 

 

 

 

 


    
        Was ist eine Phobie?

    
 
Das Wort leitet sich aus dem Altgriechischen „phobos“ ab: Furcht, Schrecken. Man versteht darunter eine krankhafte und anhaltende Angst, die unbegrndet ist – in etwa vergleichbar mit dem Hypochonder, der sich stndig krank fhlt, aber in Wirklichkeit nichts hat. Wohl gemerkt: Er spielt nicht den Kranken, um nicht arbeiten zu mssen. Er fhlt sich wirklich krank oder hat echt Angst, aber unbegrndet. Da ist nichts!
 

 
Bei einer phobischen Strung erstreckt sich die dauernde Angst vielfltig: auf Personen, Gegenstnde, Situationen, Ttigkeiten – ganz allgemein gesprochen vor dem phobischen Stimulus. Der Phobiker arbeitet unangemessen nur darauf hinaus, den Anlass der Angst aus dem Wege zu gehen.
 

 
Wann wird aber genau aus einer Furcht eine krankhafte Angst? Zur Bestimmung von ngsten als eindeutige Phobie mssen fnf Kriterien zusammenkommen:
 



 
 
 	Die Angst des Patienten ist der vorliegenden Situation deutlich nicht angemessen.

 
 	Seine Angstreaktionen halten lnger an, als es eigentlich ntig und normal wre.

 
 	Der Betroffene kann seine pltzliche und besondere Angst weder selbst erklren, beeinflussen noch bewltigen.

 
 	Die Lebensqualitt des Angstpatienten ist somit deutlich beeintrchtigt.

 
 	Seine ngste schrnken schlielich auch den Kontakt zu anderen Menschen ein. Er sondert sich somit auch ab und vereinsamt.

 


    
        Wie machen sich Phobien bemerkbar?

    
 
Es gibt mittlerweile abgesicherte Krankheitsbilder fr Phobien. Genauso wie Depressionen nicht durch Blutwerte bestimmt werden knnen oder durch anatomische Vernderungen, bemht man subjektive Schilderungen und Empfindungen der Patienten. So sprechen Phobiker und unter Panikattacken Leidende zum Beispiel von Herzrasen, feuchten Hnden, Schweiausbrchen, Unkonzentriertheit, Zittern und dergleichen mehr.
 

 
Allgemeine Phobien haben folgende Symptome:
 

 
 
 	eine andauernde Besorgnis ganz alltglichen Ereignissen gegenber

 

 

 
 
 	ein anhaltender ngstlicher Zustand unter Anspannung

 

 

 
 
 	eine Katastrophenbefrchtung, ohne einen besonders erkennbaren Grund wie „Meinem Kind knnte etwas zustoen“

 

 

 
 
 	leicht schreckhaftes Verhalten und bertriebene Nervositt

 

 

 
 
 	Schlafstrungen

 

 

 
 
 	Der Phobiker meidet Situationen, die die Angst verstrken knnten.

 

 

 
 
 	Tinnitus (andauernde Ohrenhochtne)

 

 

 
 
 	belkeit

 

 

 
 
 	Der Phobiker richtet sein Denken auf tatschlich erlebte oder in der Phantasie vorstellbare Katastrophen und Bedrohungen.

 

 

 
 
 	Ein erhhter Muskeltonus und dadurch Kopfschmerzen, Rcken- und/oder Nackenschmerzen

 

 

 
 
 	Ein trockener Mund

 

 

 
 
 	Verdauungsschwierigkeiten

 

 

 

 

 
Wer unter Panikattacken leidet, zeigt diese Symptome:
 

 
 
 	Wiederholt treten deutlich abgrenzbare Panikattacken auf. Sie kommen vllig unerwartet und sind auch nicht an bestimmte Situationen, Ereignisse oder Auslser gebunden. Sie treten also vllig unvermittelt auf.

 

 

 
 
 	Diese Attacken dauern etwa zehn bis dreiig Minuten, knnen aber auch bis zu mehreren Stunden anhalten.

 

 

 
 
 	Der Patient hat eine ausgesprochene Erwartungsangst, also eine Angst vor der Angst: die Phobophobie.

 

 

 
 
 	Zu beobachten sind auerdem starke Beklemmungsgefhle, die sich vor allem in einem so genannten eingeengten Brustraum bemerkbar machen.

 

 

 
 
 	Intensive vegetative Reaktionen zeigen sich in Form von Herzrasen, Atemnot, Angst vor Herzinfarkt durch ein Druckgefhl im Brustbereich, eine Angst vor einem Kontrollverlust, Todesangst, Ohnmachtsgefhle, belkeit, Schweiausbrche, feuchte und zittrige Hnde.

 

 

 
 
 	Panikattacken gehen oft auch zusammen einher mit einer Agoraphobie (Platzangst).

 

 

 
Eine soziale Phobie hat folgende Symptomatik:
 

 
 
 	Patienten haben starke ngste, sich in bestimmten sozialen Situationen zu zeigen.

 

 

 
 
 	Daraus wiederum entwickelt sich eine extreme Angst, eben in dieser Angst erkannt zu werden. Das wiederum verbinden sie mit einer ffentlichen Scham.

 

 

 
 
 	In solchen Situationen und davor versagt ihnen oft die Sprache/Stimme. Krperliche Reaktionen wie Herzrasen, Schwitzen, Atemnot etc. kommen hinzu.

 

 

 
 
 	Soziale Phobiker weichen stark solchen Situationen aus. Wenn das schon in der Kindheit passiert, fallen bei ihnen im normalen Reifungsprozess oft ausgeprgte Defizite beim normalen Reifungsprozess auf sowie Defizite im Wahrnehmen sozialer Verantwortung.

 

 

 
 
 	Folglich entwickeln solche Sozialphobiker ein sehr schlechtes Selbstbewusstsein, ein schlechtes Selbstwertgefhl, Versagensngste, Unterlegenheitsgefhle sowie eine Furcht vor der Kritik ganz allgemein.

 

 

 
 
 	Sie errten leicht, sie vermeiden oft Blickkontakt, weichen aus, aber sie haben auch belkeit und Harndrang. Nebenbei errten sie und zittern mit den Hnden.

 

 

 
Wer unter einer Agoraphobie (der Platzangst) leidet, zeigt solche Symptome:
 

 
 
 	Die heftige Angst, sich selbst nicht rechtzeitig in Sicherheit bringen zu knnen, treibt sie dazu, keine greren Entfernungen von vermeintlich sicheren Orten oder wichtigen nahestehenden Personen vorzunehmen.

 

 

 
 
 	Generell eine Angst vor ffentlichen Pltzen

 

 

 
 
 	Angst vor anderen fremden Menschen in groen Menschenansammlungen

 

 

 
 
 	Man vermeidet immer strker den Stressor und engt damit immer mehr seinen eigenen Aktionsradius ein. In ganz schweren Fllen kapselt man sich in der eigenen Wohnung ab und verlsst sie gar nicht mehr.

 

 

 
 
 	Auf Reisen alleine zu sein oder sich zu weit von zu Hause zu entfernen, lst schon Angst aus.

 

 


 
Welche Arten von Phobien gibt es?
 

 
Phobien sind im internationalen ICD-Schlssel der Weltgesundheitsorganisation WHO erfasst, zum Beispiel im ICD-10 F40.2 die Hhenangst, Insektenstiche oder die Angst vor rzten und vieles mehr. Bei der internationalen Klassifizierung wird aber auch deutlich, dass viele Phobien zwar mit einem wissenschaftlichen Namen belegt sind, aber keine internationale Klassifizierung haben. Insofern sind eine Reihe von Phobien entweder wissenschaftlich noch unzureichend erforscht oder aber knnen als nicht abgesichert gelten.
 


 
So werden beispielsweise ngste gegen Hunde, Katzen, Muse oder Spinnen als Phobien gegen Tiere (Zoophobie) zusammengefasst, um gengend Fallzahlen zu haben und sie dann auch klassifizieren zu knnen.
 


 
Dann unterscheidet man auch noch – wie bei der Agoraphobie, der Angst vor weiten Pltzen – Platzangst - (wrtlich: Angst vor dem Marktplatz), ob sie mit Panikattacken oder ohne Panikstrungen einhergehen. Man fasst Einzelstrungen unter Oberbegriffen zusammen, zum Beispiel den situativen Typen als jemanden, der vor Flugzeugen, Fahrsthlen, Hochhusern, Abgrnden, Bergen etc.





- Ende der Buchvorschau -
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