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erklÃ¤ren, wenn sie eine Psychotherapie machen. Gerade in einer psychodynamischen Psychotherapie kÃ¶n- nen Therapeut und Patient herausfinden, was genau passiert, bevor die Angst entsteht. Als Â»psychodynamischÂ« bezeichnet man solche Therapien, die von der Psychoanalyse abgeleitet sind, das heiÃŸt: Therapeut ... 
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Einleitung



»Ich kenne außer mir niemanden, der nachts immer wieder aufwacht und zittert. Meine Freunde können es nicht verstehen. Wenn ich erzähle, 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 unerklärlichen Angstsymptomen glauben, es ginge nur ihnen so. Doch die Angststörung ist eine der am meisten verbreiteten psychischen Störungen überhaupt: 16% der Menschen in Deutschland – 22% der Frauen und 10% der Männer – leiden darunter (Wittchen & Jacobi, 2001, 2004, 2012). Am häufigsten kommen spezielle Ängste vor, die sogenannten »Phobien«: Hiervon sind etwa 12% der Menschen in Deutschland betroffen. Die »generalisierte Angststörung«, bei der die Ängste breit gefächert sind, ist bei etwa 2% der deutschen Bevölkerung zu finden (Wittchen & Jacobi, 2001, 2012). Häufig treten verschiedene Angstformen gemeinsam auf. Auch Jugendliche sind relativ häufig betroffen: In den USA leiden 15% der 13- bis 17-Jährigen an einer Angststörung (Lambert et al., 2013). Häufig setzt diese schon im Alter von 11 Jahren ein (Kessler et al., 2005). Angststörungen führen meistens zu einem enormen Leidensdruck. Vielen Betroffenen kommt es so vor, als würde ihnen die Angst hinterrücks auflauern. Aber bei genauerem Hinsehen 9
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ist es nicht so: Sehr oft können sich die Betroffenen ihre Ängste erklären, wenn sie eine Psychotherapie machen. Gerade in einer psychodynamischen Psychotherapie können Therapeut und Patient herausfinden, was genau passiert, bevor die Angst entsteht. Als »psychodynamisch« bezeichnet man solche Therapien, die von der Psychoanalyse abgeleitet sind, das heißt: Therapeut und Patient versuchen, das Unbewusste zu verstehen, das zur Angst führt. Anstelle des Begriffs »psychodynamisch« werden auch die Begriffe »tiefenpsychologisch« oder psychoanalytisch« verwendet. Viele Betroffene, die sich für eine Psychotherapie entscheiden, stehen erst einmal vor vielen Fragen: »Wer kann helfen? Welche Methode hilft? Wann bekomme ich endlich einen Therapieplatz und wird die Kasse zahlen?« Es kann lange dauern, bis sich die Fragen klären, doch das Suchen und Warten lohnt sich häufig. Immer wieder weisen Studien nach, dass die Verhaltenstherapie und die psychodynamische Therapie bei Angststörungen hilfreich sind – sie haben sogenannte »Evidenzgrade« von I und II, das heißt, die Wirksamkeit ist gut belegt (Bandelow et al., 2014). Im Jahr 2014 zeigte zum Beispiel eine niederländische Studie mit 47 Patienten, dass sich soziale Phobien bei der Hälfte der Behandelten vollständig zurückbildeten – ganz gleich, ob sie eine Verhaltenstherapie oder eine psychodynamische Therapie erhalten hatten (Bögels et al., 2014). Ob eine Psychotherapie hilft oder nicht, ist abhängig von vielen Faktoren: von der Sympathie zum Therapeuten, von der »Passung« (also davon, ob Therapeut und Patient zusammenpassen), von der Ausbildung und von der Persönlichkeit des Therapeuten, vom Wesen und den Lebensumständen des Patienten und vielem mehr. Jeder Patient hat seine eigene Geschichte und seine eigene Herangehensweise, Probleme zu lösen. Eine Portion Glück oder Pech ist wohl auch immer dabei. Gute Informationen können dabei helfen, den für sich richtigen Weg einzuschlagen. Wer unter quälenden Ängsten leidet, braucht zudem meistens sehr viel Geduld, bis sich die Beschwerden dauerhaft bessern. Die Frustration, die man erlebt, wenn man bei einem Therapeuten anruft und zu hören bekommt, 10
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dass man frühestens in einem halben Jahr zum ersten Gespräch kommen kann, ist riesengroß. Verständlicherweise. Der Chirurg weist den Patienten mit der Blinddarmentzündung ja auch nicht ab. Den meisten Therapeuten fällt es selbst sehr schwer, verzweifelte Patienten zurückweisen oder warten lassen zu müssen. Dieses Buch soll Ihnen dabei helfen, sich zu orientieren und eine Vorstellung davon zu bekommen, was es mit der Angst auf sich haben könnte. Leider ist es in der Psychologie so, dass Wissen allein nicht reicht und nur geringfügig hilft. Viele können zum Beispiel sagen: »Ich weiß, dass ich unter Ängsten leide, weil ich als Kind häufig Gewalt erlebt habe« oder »weil ich immer alleine war«. Die meisten Betroffenen wissen sehr viel, haben viel gelesen und auch gute Erklärungsansätze für ihr Leiden gefunden. Und doch: Richtig verstehen lassen sich die Ängste 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 Psychoanalyse (im Liegen), weil ich diese Methoden gut kenne und gute Erfahrungen damit gemacht habe. Daher finden Sie in diesem Buch zum größten Teil Informationen über die psychoanalytische Therapie bei Ängsten. Viele Patienten finden ebenso Hilfe in der Verhaltenstherapie, andere schwören auf Medikamente, Hypnose oder Klopftechniken, wieder andere entdecken die Meditation für sich, reisen durch die Welt, ziehen aufs Land und kaufen sich einen Hund. Egal, welchen Weg Sie gehen: Mit diesem Buch möchte ich Ihnen einen Eindruck davon vermitteln, welche Mechanismen zu scheinbar unerklärlichen Ängsten führen können. Allein das Wissen darum, dass im eigenen Kopf und in der eigenen Gefühlswelt nicht einfach irgendetwas mit einem geschieht, kann oft schon entlasten.
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Was ist Angst?



Angst ist eine natürliche Schutzreaktion, ähnlich wie Schmerz. Die Angst schützt uns vor waghalsigen Aktionen und lässt uns die Dinge überdenken, bevor wir sie tun. Zu ihr gehören immer auch körperliche Reaktionen: Puls und Atmung beschleunigen sich, die Muskeln können zittern und der Körper ist bereit zu Kampf oder Flucht. Unsere Neigung zur Angst ist teilweise angeboren und teilweise anerzogen: Ein kleines Kind, das vom Stuhl springen will, schaut unter Umständen zuerst zur Mutter, um zu sehen, wie sie reagiert. Diese Suche nach Rückversicherung nennen Psychologen »soziale Rückversicherung« (englisch: social referencing). Kinder beginnen etwa im Alter von acht bis neun Monaten, sich am Gesicht und dem Emotionsausdruck der Mutter zu orientieren. Sieht die Mutter ängstlich aus, wird auch das Kind zögern. Wenn die Mutter das Kind ehrlich ermutigt, wird es auch mutiger vom Stuhl springen. Das ist zwar längst nicht immer so, aber doch sehr oft. Kinder, die besonders ängstliche Eltern haben, sind selbst oft ebenfalls ängstlicher als Spielkameraden, deren Eltern weniger besorgt schauen. Auch Kinder, denen es an Geborgenheit fehlt, sind ängstlicher als andere Kinder. Viele schreckhafte Erfahrungen in der Kindheit aktivieren die sogenannte »HPA-Achse« – dies ist eine Verbindung von Nervenbahnen zwischen Regionen des Gehirns und der Nebenniere (»H« = Hypothalamus, »P« = 13
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