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Informationsmaterial

zum Vortrag:

,Hilfe ich habe Angst"

wie kann ich meine eigene Angst einschatzen ungeigegnen

von

Dr. med. Dorothea Tauber

am

28.04.06

in der Personalcafeteria der Frankenwaldklinik

- Begriffe

- Wie kann ich erkennen, ob ich zur Uberwindung eier bestimmten
Angst fachliche Hilfe brauche?

- Spielregeln zur Bewaéltigung der Angst

- Méglichkeiten den Adrenalinhahn kleiner zu
stellen.

- Mein/e Partner/in hat Angst! Wie kann ich helfen?
- Literatur
- Schutzengel Gebet

- Hilfe Text

- zum mitnehmen —



Begriffe

Angst : Sammelbegriff unangenehmer Gefithle — von Beklemmung bis Grauen-
begleitet von kdrperlichen Reaktionen auf befiirchtete oder gedachte Gefahr.

Furcht: Korperlich — seelische Reaktion auf tatsachliche Gefahr.

Panikattacke: Eine klar begrenzte Episode intensiver Angst und kérperlicher Reaktionen,
verbunden mit der Angst zu sterben.
Diese Angst - und das Bemihen die Kérperreaktionen unter Kontrolle zu
bringen - verstirkt die Panikattacke, die von alleine abklingt.

Agoraphobie: Angst an Orten zu sein, von denen eine Flucht schwierig sein kénnte,
oder wo im Falle von Paniksymptomen Hilfe nicht erreichbar sein konnte.
Die Situationen werden vermieden oder die Orte nur in Begleitung aufgesucht.

Spezifische Phobie: Die Vermeidung ist nur auf bestimmte Dinge, Lebewesen oder
Situationen begrenzt. z. B.: Blut, Spinnen, Hunde, grofie Hohe, .. usw.

Soziale Phobie: Vermeidung von sozialen Situationen aus Angst vor Peinlichkeiten oder
Fehlleistungen. Angst vor Blamage.

Zwangsstorung: Menschen begegnen Angsten mit bestimmten Handlungen oder
Gedanken die sie zwanghaft wiederholen und die sie - auch bei Einsicht aller
verninftigen Argumente - nicht unterlassen kénnen. Die Zwangshandlungen
nehmen die Angst fiir eine begrenzte Zeit. z. B.: Kontrollieren bestimmter
Dinge oder Verrichtungen: z.B. Tre abschlieBen, Hande waschen,
clektrische Anschliisse kontrollieren. ... usw

Hypochondrie: UbermiBige Beschiftigung mit der Angst oder der Uberzeugung, eine
ernsthafte Krankheit zu haben. Die Krankheitséingste bleiben trotz
angemessener medizinischer Abklarung bestehen. Die Beschaftigung mit den
Krankheitsingsten verursacht Leiden und Beeintrachtigungen in sozialen,
beruflichen oder andern wichtigen Funktionsbereichen.

Akute posttraumatische Belastungsreaktion: Reaktion auf ein Ereignis, das auflerhalb der
menschlichen Erfahrung licgt und fast fiir Jeden stark belastend ware.(z.B.
emsthafte Bedrohung des eigenen Lebens oder des Lebens nahe stehender
Menschen. Zeuge cines schrecklichen Ereignisses.)

Chronische posttraumatische Stérung: Die Symptome der posttraumatischen
Belastungsreaktion bestehen weiter.

Generalisierte Angst: Unrealistische Angst,{ z.B. dem eigenen Kind, das sich real nicht in
Gefahr befindet, konnte etwas zustofBen) iiber mindestens zwei Lebensbereiche.

Dr. med. Dorothea Téuber
Sartnerschafis- u. Familienberatung v, Therepiz
Theatergassen 7 - Telefon 09 5] 754737

96047 Bamberg



Wie kann ich erkennen, ob ich zur Uberwindung
einer bestimmten Angst fachliche Hilfe brauche?

Die Angst ist - verglichen mit der auslésenden
Situation — unangemessen stark.

Die Angstgefiihle treten so hiufig auf, dass sie Sie im
tdglichen Leben stéren und behindern.

Die Vermeidung von Angst auslésenden Situationen

fithrt dazu,
dass Sie manches nicht (mehr) tun kénnen
und dass Ihre Aktionsbereiche enger werden.

Hiufiges Kranksein, Ubelkeit, Miidigkeit,
Appetitlosigkeit, Herzklopfen.

Gereizte Stimmung und Schlafstérungen.

Wenn Sie 1 — 2 der obigen Feststellungen bejahen

und/oder

wenn Sie schon einmal eine behandlungsbediirfiige Depression hatten
oder ernsthafte Absichten das Leben selbst zu beenden, dann sprechen
Sie bitte mit Threm Arzt oder Threr Arztin iiber eine Psychotherapie,
die Ihnen helfen kann mit Thren Angsten gut umzugehen.

Dr. med. Dorothea Tauber
Parnerschafis- u. Familieoberatung u. Therapis
Theatergassen 7 - Telefon 09351/54737

96047 Bamberg



Spielregeln zur Bewiltigung der Angst

Beobachten Sie mit welchem Ausléser die Angst Sie
,anspringt*!

Erinnern Sie sich: Die kérperlichen Symptome Threr Angst
sind normale Stressreaktionen.

Diese Stressreaktionen klingen von alleine ab.

Machen Sic sich bewusst, mit welchen Beflirchtungen
und Erwartungen Sie Thre Angst am Laufen halten und
steigern!

Setzen Sie diesen schlimmen Erwartungen optimale
Erwartungen entgegen, auch wenn es Thnen absurd vorkommt!

Bleiben Sie in der Realitidt und beschreiben Sie was wirklich
geschieht,

Beobachten Sie, wie [hre Korperreaktionen sich normalisieren
und Thre Angst abnimmt.

Registrieren Sie Ihre Tendenz eine Situation zu meiden und
widerstehen Sie dieser Versuchung!

Seien Sie wirklich stolz auf Thre Erfolge, auch auf die ganz
kleinen!

Setzen Sie jedem Erfolg gut sichtbar ein kleines Denkmal!
z.B. Lachende Gesichter sammeln.

Geben Sie sich Zeit!
Dr. med. Dorothea Tiuber

Panaerschafis- u. Familienberatung u. Therapie
Theatergassen 7 - Telefon 0951/54737

96047 Bamberg



Moglichkeiten den Adrenalinhahn kleiner zu stellen.

Korperliche Aktivitit.
Beten
Atmung:

Spannung und Angst hinaus blasen in Luftballon,
schwebt liber den Horizont,
Ruhe und Kraft tanken beim Einatmen.
oder:

FiiBle gut auf der Erde spiiren
(gegebenenfalls mit Stampfen)
Atemziige — einatmen - bis 5 zdhlen
- Luft anhalten —
beim Ausatmen wieder riickwirts zéhlen - bis 0

Aufbau eines Schutzschildes
Auto fahren bei Regen.....alles lduft an der Windschutzscheibe ab.

Angst in eine Wolke schicken.
Beobachten wie sie kleiner wird, wenn sie weg zieht.

Angst und Spannung in die Faust driicken
Faust so fest zudriicken, bis es nicht mehr geht.
Alle Angst hineindriicken.
Dann die Faust langsam 6ffnen, die Spannung losiassen und geniefBen,
wie die Faust locker und warm wird,

Humor!

Dr med. Dorothea Tiuber

Partaerschafis- g Familienberatun i
. 2 1. Ther
Theatergassen 7 - Telefon 09 51/ 54732’;”@

96047 Bamberg



Mein/e Partner/in hat Angst!
Wie kann ich helfen?

Angehérige fiihlen sich haufig hilflos und ungeduld:ig.

In bester Absicht versuchen sie die gefiirchtete Situation herunter zu spielen,
versichern dass die Angst iiberfliissig und unnotig ist.

Diese Reaktion wertet den fingstlichen Menschen ab.

Patientin fithlt sich unverstanden und traung,
teilt die Angste nicht mehr mit, wodurch sie eher gréfer werden,
Das Selbstbewusstsein schrumpft, die Angstschwelle wird noch niedriger.

Angst ist ein reales Empfinden!

Frauen verhalten sich bei Angst anders als Ménner.

Frauen brauchen das Zuhdéren, nicht Lésungsvorschlage.

Manner sind hiufig genervt, weil sie Ratschldge geben, was zu tun sei,

(,,ich hab Dir doch schon 100 mal gesagt“...,) die von der Partnerin nicht umgesetzt werden.
Frauen reduzieren ihre Angst bereits indem sie dartiber sprechen.

Frauen konnen um Rat bitten, dann sind Lésungsvorschlige angebracht.

Zuhoren! Zuhoren! Zuhoren!

Helfen den Bezug zur Realitat wieder herzustelien.

Dabei unterstitzen optimale Information zu beschaffen.
Korperkontakt!

Geduld!

Ratschldge nur dann, wenn diese ausdriicklich gewiinscht werden.

Minner geben Angste nicht gerne zu und duBern sie haufig verschitsselt.
Aggressivitat und Reizbarkeit, auch Zynismus kann ein Zeichen von Angst sein.
Mann muss sein Gesicht wahren kénnen.

Zuhoren!
Korperkontakt kann auf Abwehr stofen!
An Erfolge erinnern!

Zu wichtigen Besprechungen maglichst zu zweit gehen, weil zwel Menschen
unterschiedlich horen. Durch verschiedene emotionale Betroffenheit ist dic
Aufnahmefihigkeit und die Fahigkeit Fragen zu stellen grofier.

Prinzip: Zu zweit sind wir stark und mutig! Zu zweit kénnen wir uns alles Wichtige
merken! Zu zweit kbnnen wir alle Fragen stellen!

Bei generalisierter Angststérung, Zwangserkrankung, Panikstérung eder Phobie liegt
eine echte Erkrankung vor, die nicht willentlich oder mit Vernunft abgestellt werden kann
sondern eine Psychotherapie und/oder medikamentdse Behandlung braucht.

Als Angehoriger ist ¢s wichtig, dass man sich informiert,

dass man Vermeidungsstrategien nicht unterstitzt und das Aushalten fordert!

Eine Beratung gemeinsam mit dem Patienten beim behandeinden Therapeuten

kann hilfreich sein. Dt med. Dorothea Téuber

Partnerschafts- u. Familieoberatung u. Therapis
Theatetgasser: 7 - Telefon 0951/54737
NENAT Barmlaro



Literatur:

Angste verstehen und iiberwinden Doris Wolf
Gezielte Strategien fir ein Leben ohne Angst

Angst, Panik und Phobien Reneau Z. Peurifoy
¢in Selbsthilfeprogramm

Alles unter Kontrolle Lee Baer
Zwangsgedanken und Zwangshandlungen tiberwinden

Vem Sinn der Angst Verena Kast
Wie Angste sich festsetzen und wie sie sich verwandeln lassen

Adressen:
Selbsthilfegruppen:
Deutsche Angststirungen Hilfe und Selbsthilfe
Bayernstr. 77 a
80335 Miinchen
Tel: 089/515553-0

Nationale Kontakt und Informationsstelle zur Anregung

und Unterstiitzung von Selbsthilfegruppen

Albert-Achilles-Str. 65

10709 Berlin

Tel: 030/8914019

Unter ,,Angst — Selbsthilfe* bekommen Sie im Internet jede Menge Informationen.

Suche von geeigneten Psychotherapeuten:
Deutscher Psychotherapeutenverband
Am Karlsbad 15
10785 Berlin
Tel; 030 /2350090

Psychotherapie — Informationsdienst
Oberer Lindweg 2

53129 Bonn

Tel; 0228 / 746699

Informationen iiber kognitive Verhaltenstherapie:
Einfach aus dem Internet oder:
Berufsverband Deutscher Psychologen
Heilsbachstr.22 53123 Bonn
Tel: 0228 / 98731

Christoph — Dornier — Stiftung,
Zentrum fur klin. Psychologie
Tibusstr. 7 — 11

48143 Miinster

Tel: 0251/ 4810-0 Dr med. Dorothea Tiuber

Partnerschafis- u. Familienberatung u. Thers:
Theatergassen 7 - Telefon 0951/54737

96047 Bamberg



Komm, mein Engel, komm
Nimm die Last von meiner Seele,
dass die Last sich leise [0se,
hebe allen Kummer auf,
trage von mir all die Schmerzen
und beriihr mich still bei Nacht
zart mit sanftem Fliigelschlag.

Komm, mein Engel, komm,
rette, fithre und begleite
mich ans Ziel auf meinem Weg.
Stérke und durchwebe mich
mit dem Lichtkleid deiner Wirme
alle Tage meines Lebens,

dass ich mich geborgen weifs
in der Obhut deiner Kraft.

Zum Abschluss.. fir Sie....
ein Schutzengel.....von Christa Spilling — Niker.

Dr med. Dorothea Tiuber
Partnerschafis- u. Familienberatung v. Thero:
Theatergassen 7 - Telefon 0951754737

96047 Bamberg



ich habe einen Korper, aber ich bin mehr als mein Kdrper

Mein Kérper mag sich gesund oder krank anfiihlen,

er mag entspannt oder voller Spannung sein,

er mag sich ruhig oder voll Angst anfiihlen - er ist ein Teil von mir.
Aber was mich, mein Selbst ausmacht, 1st mehr als mein Korper.
Mein Korper ist ein wertvolles Instrument

in der Erfahrung des Handelns in der duleren Welt,

und ich schitze meinen Korper.

Aber was mich letztlich ausmacht 1st mehr als mein Korper.

Ich habe einen Korper,

aber ich bin mehr als mein Korper.

Ich habe Gefiihle, aber ich bin mehr als meine Gefithle.
Meine Gefiihle sind ganz verschieden:

(Gefithle der Freude und der Trauer,

Gefithle der Zuversicht und der Angst.

Ich kann meine Gefiihle spuren, in thnen sein,

zugleich aber kann ich sie auch beobachten,

verstehen und einsetzen, mit thnen umgehen.

Ich vermag sie zu lenken und zu nutzen.

Ich habe Gefiihle,

aber ich bin mehr als meine Gefiihie,

Ich habe Wiinsche, Sehnsiichte, Hoffnungen, Befiirchtungen und Angste.
Diese Wiinsche, Hoffnungen, Angste und Befiirchtungen

kommen aus mir und aus meiner Umgebung.

Ich habe all diese Wiinsche und Angste, Sehnsiichte und Befiirchtungen,
aber ich bin mehr als meine Wiinsche und Befiirchtungen.

Was mich im Tiefsten ausmacht ist mehr als mein Korper,
1st mehr als meine Gefiihle,

1st mehr als meine Wiinsche und Befurchtungen.

Es ist mein Selbst, jener Bereich in mir,

der mich tragt, der unveréndert ist,

der mich zutiefst ausmacht.

Mit diesem Bereich in mir versuche ich in Berithrung zu kommen,
thn will ich spiren, thn will ich in mir wirken lassen.

Es ist jener Bereich in mir, der mem Fundament ausmacht,
in dem ich am stirksten zum Ausdruck komme,

der mich tragt und halt,

Zum Abschluss....fiir Sie...... nach Roberto Assaglioli

Dr med. Dorothea Tduber
Partoerschafis- u. Familienberatung u. Therapia
Theatergassen 7 - Telefon 0951/54737
9AN47 Ramhearae



