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»Ich kenne aufler mir niemanden, der nachts immer wieder auf-
wacht und zittert. Meine Freunde kdnnen es nicht verstehen.
Wenn ich erzihle, dass ich Angst habe, fragen sie: >Wovor?<
Aber darauf kann ich ihnen keine Antwort geben, weil ich es
selbst ja nicht verstehe.«

Viele Menschen mit unerklarlichen Angstsymptomen glau-
ben, es ginge nur ihnen so. Doch die Angststorung ist eine der
am meisten verbreiteten psychischen Stérungen tberhaupt:
16% der Menschen in Deutschland — 22% der Frauen und 10%
der Minner — leiden darunter (Wittchen & Jacobi, 2001, 2004,
2012). Am hiufigsten kommen spezielle Angste vor, die soge-
nannten »Phobien«: Hiervon sind etwa 12% der Menschen
in Deutschland betroffen. Die » generalisierte Angststorung«,
bei der die Angste breit gefichert sind, ist bei etwa 2% der
deutschen Bevélkerung zu finden (Wittchen & Jacobi, 2001,
2012). Haufig treten verschiedene Angstformen gemeinsam
auf.

Auch Jugendliche sind relativ hiufig betroffen: In den USA
leiden 15% der 13- bis 17-Jahrigen an einer Angststorung (Lam-
bert et al., 2013). Hiufig setzt diese schon im Alter von 11
Jahren ein (Kessler et al., 2005).

Angststorungen fithren meistens zu einem enormen Lei-
densdruck. Vielen Betroffenen kommt es so vor, als wiirde ihnen
die Angst hinterriicks auflauern. Aber bei genauerem Hinschen
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ist es nicht so: Sehr oft konnen sich die Betroffenen ihre Angste
erkliren, wenn sie eine Psychotherapie machen.

Gerade in eciner psychodynamischen Psychotherapie kon-
nen Therapeut und Patient herausfinden, was genau passiert,
bevor die Angst entsteht. Als » psychodynamisch« bezeichnet
man solche Therapien, die von der Psychoanalyse abgeleitet
sind, das heifft: Therapeut und Patient versuchen, das Unbe-
wusste zu verstehen, das zur Angst fithrt. Anstelle des Begriffs
» psychodynamisch« werden auch die Begriffe » tiefenpsycho-
logisch« oder psychoanalytisch « verwendet.

Viele Betroffene, die sich fiir eine Psychotherapie entschei-
den, stehen erst einmal vor vielen Fragen: »Wer kann helfen?
Welche Methode hilft? Wann bekomme ich endlich einen The-
rapieplatz und wird die Kasse zahlen?« Es kann lange dauern,
bis sich die Fragen kliren, doch das Suchen und Warten lohnt
sich haufig. Immer wieder weisen Studien nach, dass die Verhal-
tenstherapie und die psychodynamische Therapie bei Angststo-
rungen hilfreich sind - sie haben sogenannte »Evidenzgrade«
von I und II, das heifit, die Wirksamkeit ist gut belegt (Ban-
delow et al, 2014). Im Jahr 2014 zeigte zum Beispiel cine
niederlindische Studie mit 47 Patienten, dass sich soziale Pho-
bien bei der Halfte der Behandelten vollstindig zuriickbildeten
— ganz gleich, ob sie eine Verhaltenstherapie oder eine psycho-
dynamische Therapie erhalten hatten (Bégels et al., 2014).

Ob cine Psychotherapie hilft oder nicht, ist abhingig von
vielen Faktoren: von der Sympathie zum Therapeuten, von der
»Passung« (also davon, ob Therapeut und Patient zusammen-
passen), von der Ausbildung und von der Personlichkeit des
Therapeuten, vom Wesen und den Lebensumstinden des Pati-
enten und vielem mehr. Jeder Patient hatseine eigene Geschichte
und seine eigene Herangehensweise, Probleme zu 16sen. Eine
Portion Gliick oder Pech ist wohl auch immer dabei.

Gute Informationen konnen dabei helfen, den fiir sich rich-
tigen Weg einzuschlagen. Wer unter quilenden Angsten leidet,
braucht zudem meistens sehr viel Geduld, bis sich die Beschwer-
den dauerhaft bessern. Die Frustration, die man erlebt, wenn
man bei einem Therapeuten anruft und zu héren bekomme,
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dass man frithestens in einem halben Jahr zum ersten Gesprich
kommen kann, ist riesengrof8. Verstandlicherweise. Der Chirurg
weist den Patienten mit der Blinddarmentziindungja auch nicht
ab. Den meisten Therapeuten fillt es selbst sehr schwer, ver-
zweifelte Patienten zuriickweisen oder warten lassen zu miissen.

Dieses Buch soll Ihnen dabei helfen, sich zu orientieren und
eine Vorstellung davon zu bekommen, was es mit der Angst auf
sich haben konnte. Leider ist es in der Psychologie so, dass Wis-
sen allein nicht reicht und nur geringfugig hilft. Viele konnen
zum Beispiel sagen: »Ich weif, dass ich unter Angsten leide, weil
ich als Kind hiufig Gewalt erlebt habe « oder »weil ich immer
alleine war«. Die meisten Betroffenen wissen sehr viel, haben
viel gelesen und auch gute Erklirungsansitze fiir ihr Leiden ge-
funden. Und doch: Richtig verstehen lassen sich die Angste oft
nur durch neue Erfahrungen in einer Psychotherapie.

Es gibt viele Wege aus der Angst. Ich selbst empfehle gerne
die psychoanalytische Therapie (im Sitzen) oder die Psychoana-
lyse (im Liegen), weil ich diese Methoden gut kenne und gute
Erfahrungen damit gemacht habe. Daher finden Sie in diesem
Buch zum grofiten Teil Informationen tber die psychoanalyti-
sche Therapie bei Angsten.

Viele Patienten finden ebenso Hilfe in der Verhaltensthera-
pie, andere schworen auf Medikamente, Hypnose oder Klopf-
techniken, wieder andere entdecken die Meditation fiir sich,
reisen durch die Welt, ziehen aufs Land und kaufen sich einen
Hund. Egal, welchen Weg Sie gehen: Mit diesem Buch méchte
ich Thnen einen Findruck davon vermitteln, welche Mecha-
nismen zu scheinbar unerklirlichen Angsten fithren kénnen.
Allein das Wissen darum, dass im eigenen Kopf und in der
eigenen Gefiihlswelt nicht einfach irgendetwas mit einem ge-
schieht, kann oft schon entlasten.
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