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Teil 1: EinfUhrung und grundlegendes Verstandnis von
Angst

Einfuhrung in das Buch

Angst istimmer eine Nebenwirkung von anderen Herausforderungen. Angst hat immer eine
Ursache. Auch wenn es wie eine Panikstorung aus heiterem Himmel zu kommen scheint.

Kurz liber den Autor und den Zweck des Buches.

Ich erlebte von 1979 bis 2016 Symptome und Angstattacken. Seit 37 Jahren. Wahrend dieser Zeit
war ich durch Agoraphobie und standige Angstzustande eingeschrankt. Im Laufe der Jahre flhrte
dies zum Verlust vieler wichtiger Aspekte meines Lebens, da meine Welt kleiner und begrenzter
wurde. Dies geschah, weil ich selbst keine aktiven Schritte unternommen habe, um mit der Angst
umzugehen. Ich UberlieB es dem Gesundheitssystem, das mir nicht half.

Die Behandlungen, die von den Fachleuten als wirksam beschrieben werden, werden von denen,
die unter Angstzustanden leiden, oft anders wahrgenommen, wenn die Behandlungen keine
Wirkung zeigen. Statistiken zeigen, dass viel zu viele Menschen durch diese Behandlungen keine
Verbesserung erfahren. Siehe Anhang 1.

Aufgrund der mangelnden Wirkung der Behandlungen beschloss ich 2016 zu untersuchen, warum
ich nach 37 Jahren nicht angstfrei geworden war und welche Aspekte die Behandlungen daher
ubersehen.

Seit ich 2018 angstfrei geworden bin, widme ich mich der Unterstlutzung anderer, die dhnliche
Herausforderungen erleben. Ich stelle all meine Hilfe, Informationen, Wissen und Literatur frei zur
Verfligung, da ich der Meinung bin, dass es kein Geld kosten sollte, Angstfreiheit zu erlangen. Ich
personlich habe erhebliche Summen in Angstliteratur und -behandlungen investiert, ohne Wirkung
zu zeigen, und habe nur aufgrund meiner Symptome eine finanzielle Ausbeutung erfahren.

Ich betrachte es als Starke, dass ich keine Ausbildung zum Gesundheitsberuf habe —ich bin IT-
ausgebildet. Dies hat mich gezwungen, meine analytischen und rationalen IT-Fahigkeiten zu
nutzen, um losungsorientiert liber Angste und nicht nur symptomorientiert zu denken.

Ich habe recherchiert, was von der Angsttheorie Ubersehen, falsch angenommen, missverstanden
und falsch interpretiert werden konnte. Das liegt nicht nur an unseren Unterschieden, die oft
genannt werden, wenn eine Behandlung nicht anschlagt. Es missen noch andere Faktoren eine
Rolle spielen.



Durch meine Recherchen habe ich Antworten auf diese Fragen bekommen. Dieses Buch
beschaftigt sich unter anderem mit den gefundenen Antworten. Selbstverstandlich erkenne ich
alle psychischen Diagnosen sowie den Bedarf an mehr Behandlungsmaglichkeiten und
Ressourcen.

Das, worlber Sie lesen werden, unterscheidet sich insofern, als es sich nicht mit den bekannten
Angsttheorien, Annahmen und Behandlungen wie CAT, MCT, ACT, Achtsamkeit oder Medikation
befasst.

Es gibt Tausende von anderen Blichern, darunter auch amazon.com, die diese Themen griindlich
behandeln.

Dieses Buch befasst sich mit rationalem Denken Uber irrationale Angst und ist das Ergebnis von 8
Jahren Forschung daruber, warum keine Angstbehandlung jedem hilft. Das Buch beschreibt eine
rationale Losung flir ein irrationales Problem. Die irrationale Angst und ihre natiirlichen Ursachen.

Wir haben ein enorm leistungsfahiges Gehirn, alles, was wir brauchen, ist bereits vorhanden, Das
Problem ist, dass wir diese Kraft nutzen, um weiterhin Angst auszuldsen, anstatt sie zu stoppen.
Fakt ist, dass das Gehirn die Angst Uber Fehlinterpretationen erzeugt hat und daher die Angst auch
durch rationale Umdeutung dieser Fehlinterpretationen wieder stoppen kann.

Das Buch ist fur jeden und alle Diagnosen, denn Angst ist ein Reaktionsproblem auf Unbehagen,
weil wir das vermeiden wollen, was flr alle Menschen gleich ist. Es gibt nichts Individuelles an
Angst und unserer Art zu reagieren, da es sich um einen menschlichen Zustand handelt, den wir
alle erleben kénnen und dass die Symptome aufgrund unserer ahnlichen Chemie fiir alle
Menschen gleich sind. Das Unbehagen der Angst dndert sich nicht durch unterschiedliche
Diagnosen. Angstgeflhle sind eine haufige Herausforderung bei allen Arten von Angstzustanden.
Daher ist es notwendig, diese Emotion zu bewaltigen, um Angstzustande wirksam zu behandeln.
Das Unbehagen, das bei Angstzustanden auftritt, hangt nicht mit den Ursachen der Angst
zusammen, sondern ist auf einen internen chemischen Prozess im Korper zurickzufihren.

Kurz gesagt, geht es in dem Buch um das, was bei den heutigen Angstbehandlungen Ubersehen
wird, und um unser Verstandnis von Angst, da wir aus der Perspektive des Patienten so begrenzte
Behandlungsergebnisse und eine stéandig zunehmende Diagnose auf globaler Ebene sehen.

Das Buch ist keine Kritik an bestehenden Behandlungen. Sein Zweck ist vielmehr, eine rationale
Analyse des Zustands der Dinge zu liefern und eine neue, rationale und alternative Perspektive auf
Angst, statt auf Krankheit und Leiden anzubieten.

Wir gehen von den Forschungsergebnissen aus, nicht bei Krankheiten und Stérungen, sondern bei
den Forschungsergebnissen, die klar zeigen, dass unser Gedachtnis und das chemische
Unbehagen, das die Angst Uber die Symptome erzeugt, die Grliinde daflr sind, dass die Angst so
schwer loszulassen ist, und dass sie Uber Jahre, wenn nicht Jahrzehnte andauert, wenn sie nicht
von Anfang an richtig angegangen wird.



Bevor wir beginnen, mochte ich erwahnen, dass ich selbst seit 45 Jahren mit Angstzustanden
lebe, also weiB ich, was es ist. Ich habe alles mit der Angst versucht.

Eine Sache, liber die ich jedoch nie nachgedacht habe, war, warum ich die Angst 1979 zum ersten
Mal erlebte und warum sie so viele Jahre nach dieser ersten Erfahrung taglich anhielt. Alles drehte
sich darum, noch mehr Angstbeschwerden zu vermeiden. Meine Gedanken waren immer: Wie
kann ich mehr Angstsymptome vermeiden, nicht warum ich sie erlebt habe.

Was hat es also mit der Angst auf sich, dass sie weitergeht, wenn du sie einmal erlebt und falsch
interpretiert hast? Was ist es, dass dich an nichts anderes denken lasst, als mehr davon zu
vermeiden? Und warum wurde das Unbehagen und nicht die Ursache der ersten Angst
untersucht?

WeiBt du?
Das liegt daran, dass das Unbehagen das Problem und nicht die Ursache ist.

Aber wenn man sich auf das Unbehagen konzentriert, lost man nicht die Ursache und deshalb
hielten meine Angstsymptome so viele Jahre an.

Was ist, wenn die Losung so einfach ist wie die Beseitigung der Ursache, so dass es nichts gibt,
was die Angst auslost? Was ist, wenn die Angstsymptome nur deshalb anhalten, weil wir nie die
Ursache untersuchen, sondern die Symptome behandeln.

Ursachen bedeuten in diesem Zusammenhang den Grund, warum die Angst anhalt, und nicht die
Ursache der ersten Angst.

Wenn Sie eine Angstdiagnose haben, beantworten Sie bitte die nachste Frage. Wenn Sie es nicht
haben, kann es Ubersprungen werden.

Lassen Sie uns mit diesen drei Satzen darauf eingehen.

e Beweise, dass du Angst hast.
e Warum haben Sie Angstzustande bekommen?
e  Warum halt die Angst danach an?

Beginnen Sie damit, sich selbst zu beweisen, dass Sie Angst haben.
Einige Antwortmoglichkeiten konnten sein.

Sie haben eine Diagnose? Sie sind krank? Ihr Arzt sagt das? Sie sind in Behandlung? Du kannst es
fuhlen und flhlen? Sie haben Symptome? Man fragt sich oft. Wei3t du einfach, das steht nicht zur
Diskussion.

lhre Antwort:




Ich denke nun dariiber nach, warum du glaubst, dass du liberhaupt Angst bekommen hast.
Was war der allererste Ausloser fiir die erste Angst?

Einige Antwortmaoglichkeiten kénnten sein.

Weil du krank warst. Du warst gestresst. Du warst in einer schlechten Lebensphase mit
Herausforderungen. Es ist genetisch bedingt. Sie ist sozial bedingt. Sie haben ein Ungleichgewicht
im Gehirn. Du wurdest gemobbt. Du hast ein Trauma erlebt. Du bist geistig schwach. Es fehlte dir
an Serotonin. Du bist dir nicht sicher, was der Grund ist, es kam einfach ganz plétzlich.

lhre Antwort:

Listen Sie nun einige Griinde auf, warum Sie anhaltende Angstzustidnde haben.
Einige Antwortmoglichkeiten konnten sein.

Sie sind krank oder haben eine Angststorung. Sie haben eine oder mehrere Diagnosen. Denn
bisher hat noch keine Behandlung geholfen.

lhre Antwort:

Mit Ihren Grinden, egal welchen Grund Sie aufgelistet haben, kann ich ihn mit 100%iger
Sicherheit widerlegen. Vielleicht werden Sie meine Antworten nicht akzeptieren, aber das
bedeutet nicht, dass sie nicht richtig sind. Nur, dass du aufgrund deiner eigenen angstlichen
Uberzeugungen nicht einverstanden bist.

Denken Sie daran, dass Sie nicht nur deshalb schwach sind, weil Sie Angst erleben oder mit ihnen
leben, Sie sind gerade in die gleiche Falle getappt wie alle anderen, die ebenfalls wiederholte
Angstzustande erleben.

Die Falle ist: Implizite Fehlinterpretation der unangenehmen Angstsymptome.

Sind Sie bereit, diesen Schritt zu gehen?

Eine Sache, die ich in meinen 40 Jahren damit Uber Angst gelernt habe, ist: Nichts wird sich
andern, wenn man nicht willens und offen ist, die notwendigen Veranderungen im Leben
einzuflihren, die notwendig sind, um angstfrei zu werden.

Wenn Sie selbst nichts aktiv tun, sondern es dem Gesundheitswesen lUberlassen, Ihre Angst zu
beheben, wird es eine lange Perspektive haben. Ich und Tausende andere sind der Beweis daftr.



Unabhangig davon, wie korrekt und evidenzbasiert meine Texte sind, finde ich, dass es flir viele
Menschen mit Angst unglaublich schwierig ist, an etwas anderes zu glauben als an ihre eigene
Wahrnehmung und Uberzeugung von Angst als Krankheit.

Selbst wenn ich beweisen kann, dass Angst keine psychische Krankheit oder Storung ist, werden
nur wenige Menschen daran glauben. Unser Glaube an Angst als Krankheit ist so stark, dass er
auch alle anderen Mdéglichkeiten auBer Kraft setzt. Deshalb mdchte ich Sie bitten, offen zu sein flr
das, was Sie in diesem Buch lesen werden.

Da das Buch die Wahrnehmung und Sicht des Lesers auf Angst grundlegend verandern wird, wird
es flir viele schwer zu akzeptieren sein, da wir seit Jahrzehnten héren, dass Angst eine psychische
Storung mit verschiedenen Diagnosen ist, die behandelt werden mussen. Der Inhalt wird
versuchen, die Sicht auf Angst von Krankheit und Stérungen zu verandern, um eine logische und
rationale Erklarung zu haben, die die meisten Angstpatienten auch nur schwer akzeptieren
kénnen.

Deshalb. Bitte tun Sie sich selbst einen Gefallen, indem Sie alle Texte, die Sie herausfordern,
erneut lesen, da Sie beim erneuten Lesen anspruchsvoller Texte objektiver sind.

Uberlegen Sie immer, was Sie hier lesen. Seien Sie kritisch. Anstatt das, was ich schreibe,
rundweg abzulehnen, versuchen Sie, es konstruktiv zu widerlegen. Ich denke mit der rationalen
Brille und nicht mit der Angstbrille, wenn du liest. Kann an den Texten etwas Wahres dran sein?

Uberlegen Sie, warum der Autor schreibt, was er tut, wenn Sie nicht einverstanden sind? Was ist
der Zweck der Texte, wenn sie lhnen nicht helfen sollen?

Wenn gesagt wird, dass wir Angstzustande haben oder bekommen, weil wir krank sind, Genetik,
Traumata, Herausforderungen im Leben, Ungleichgewicht im Gehirn oder andere bekannte
Ursachen, ist das nicht ganz richtig. All diese Ursachen sind der erste Ausloser flir Angstzustande.
Aber diese Griinde haben nichts mit dem Grund zu tun, warum man nach dem ersten Mal immer
wieder Angstsymptome verspurt. Es geht um etwas anderes als um Krankheit, ndmlich um das
Gedachtnis, unsere unangenehme Korperchemie und unser verschlisseltes Verlangen,
Unannehmlichkeiten zu vermeiden.

Die Tatsache, dass wir eine Diagnose erhalten und uns in Behandlung begeben, ist allein auf
unsere Angst zurtckzufiihren, noch mehr Angst zu erleben. Nicht, weil wir krank sind. Welchen
anderen Grund Sie auch immer anfuhren konnen, er kann auf unseren Wunsch zurtickgefuhrt
werden, das Angstunbehagen zu vermeiden. Daher wissen wir, dass es am Ende immer die
Angstbeschwerden sind, die uns behandeln, denn das ist es, was wir vermeiden wollen.

Es ist wichtig, dass wir bereits nach der ersten Angstattacke(n) damit beginnen, die Angst vor
mehr Angst anzusprechen und loszulassen, damit mehr Angst vermieden werden kann.
Heute werden wir diagnostiziert und behandeln uns, was dazu verdammt ist, die Angst
weitergehen zu lassen, anstatt sie im Keim zu ersticken.



Wissenschaftlich gesehen ist Angst keine naturliche Krankheit. Wir Menschen sind es, die es zu
einer Krankheit gemacht haben, weil wir auf das Unbehagen reagieren, das die Angst verursacht.
Mit anderen Worten, unsere Fehlinterpretationen.

Fangen wir am Anfang an.

Haben Sie dariiber nachgedacht, warum Sie Angstzustdande haben?

Bereits in der Antike war bekannt, dass es zwei Arten von Angst gibt. Wahrscheinlich sogar schon
vorher. Aus dieser Zeit stammen die beiden lateinischen Worter Cura und Angustiae.

Cura kann mit Sorge oder Sorgenangst Ubersetzt werden. Gedankenangst. Du denkst Uber die
Angst nach.

Angustiae kann mit Kurzatmigkeit, Verengung, Schwierigkeiten, Stauung, Angst libersetzt werden.
Korperliche Angstzustande. Du spurst die Angst.

Die moderne neurologische Forschung hat uns die beiden Worter gegeben, die wir heute
verwenden. Irrationale Angst und rationale Angst. Wenn wir in diesem Buch Uber Angst sprechen,
istimmer irrationale Angst gemeint, auch wenn es nur Angst sagt.

Wahrscheinlich haben Menschen wegen ihrer Beschwerden schon immer Hilfe bei
Angstzustanden gesucht. Natlrlich gab es in der Antike nicht viel, was man machen konnte, da
man die Mechanismen dahinter damals nicht verstanden hat. So entstanden wahrscheinlich alle
moglichen Theorien.

Heute wissen wir, dass rationale und irrationale Angst durch denselben Grundprozess erzeugt
werden. Wenn Chemikalien im Korper freigesetzt werden. Unter anderem Adrenalin, Noradrenalin
und Cortisol, das alle Symptome und damit das gesamte Angsterlebnis verursacht. Angst ist also
keine Krankheit, sondern ein chemischer Prozess.

Im Laufe der Geschichte war es fur uns Menschen selbstverstandlich, medizinische Hilfe in
Anspruch zu nehmen, wenn wir uns unwohl fiihlen. Normalerweise ware es bei kdrperlichen
Beschwerden wie Schmerzen. Da irrationale Angstsymptome den Menschen aber immer auch
psychisch herausfordern, suchen wir uns auch dafur einen Arzt. Wohin sollten Sie mit Ihren
Symptomen sonst noch gehen? Es gibt jedoch keine kérperlichen Schmerzen, da alle
Angstsymptome durch die Chemie unseres Korpers erzeugt werden.

Es ist also das chemische Krankheitsgeflhl, fur das Sie medizinische Hilfe suchen, da sich diese
Geflihle (Symptome) sehr unangenehm anfiihlen und wir sie daher mit echten Krankheitszeichen
verwechseln.

Dadurch, dass wir im Laufe der Zeit medizinische Hilfe in Anspruch genommen haben, hat das zur
Folge, dass irrationale Angst im Laufe der Zeit als psychische Storung eingestuft wurde, ohne sie,
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hier in der Neuzeit, sondern durch unser technologisches Wissen, um zu untersuchen, ob es eine
andere Erklarung als Krankheit und Leiden geben konnte.

Als Arzte keine korperlichen Anzeichen von irrationaler Angst finden konnten, begannen einige
Arzte, ihre eigenen Theorien (iber psychische Erkrankungen zu entwickeln, die auf ihren eigenen
Annahmen Uber die Angst und dem, was die Patienten tber die Symptome beschrieben,
basierten.

Auf diese Weise wurden vollig normale, chemische, aber irrationale und unangenehme Symptome
pathologisiert.

Aber die Wahrheit ist, dass wir nicht zum Arzt gehen, weil wir uns krank fiihlen, sondern weil wir in
Zukunft mehr Angst und Unbehagen vermeiden wollen. Auf diesen Prozess werde ich spater noch
naher eingehen.

Da wir heute den Prozess und die Ursachen der Lebenssituation verstehen, sollte es einfach sein,
korrekte Informationen uber die irrationale Angst im Gesundheitswesen umzusetzen, anstatt mit
Diagnosen und Behandlungen zu beginnen, die einfach zu einer jahrelangen Symptombehandlung
fuhren.

Es ist wichtig, die Patienten daruber zu informieren, dass das, was sie als Angst empfinden, eine
Chemie ist und keine Anzeichen einer Krankheit.

Die Patienten mussen darlber aufgeklart werden, warum irrationale Angst erlebt wird, wie sie
entsteht, warum sie sich unangenehm anflhlt, warum wir sie falsch interpretieren kdnnen, warum
alles wieder normal wird, warum wir danach daruber nachdenken, warum wir Angst haben, sie
noch einmal zu erleben und vor allem, warum es keine Krankheit ist.

Leider denken die meisten Menschen, dass sie krank sind, wenn sie die unangenehme
Angstchemie erleben.

Was uns nicht gesagt wird, ist, dass irrationale Angst ein normales vortbergehendes Ereignis ist,
das alle Menschen ein oder mehrere Male in ihrem Leben erleben. Die meisten Menschen
registrieren es nicht als Angstattacke, sondern einfach als unangenehme Erfahrung und leben
sicher weiter.

Nur die Menschen, die die ersten Angstsymptome falsch interpretieren, werden mehr Angst
empfinden, weil die Fehlinterpretation ohne die richtigen Informationen weitergeht.

Die Fehlinterpretationen sind es, die die Gedanken erzeugen, die uns an die Angst erinnern, was
eine sehr unglickliche Reaktion ist, die durch das Unbehagen der Angst und unser kodiertes
Verlangen, dieses Unbehagen zu vermeiden, verursacht wird.

Nachfolgende Angste entstehen nur, weil die Angst nach der ersten Erfahrung nicht richtig
angesprochen, sondern pathologisiert wird.



Alle Angstsymptome werden chemisch erzeugt. Ohne die Freisetzung von Chemie im Korper
gibt es keine Symptome. Daher knnen Angstsymptome nicht ohne vorherige Freisetzung von
Chemikalien erlebt werden. Und mit diesem bekannten und akzeptierten Wissen werden wir
immer noch medikamentos behandelt, als ob das Angstunbehagen durch Krankheit, Genetik,
Trauma oder Serotonin-Ungleichgewicht im Gehirn verursacht wird.

Wenn wir zum ersten Mal Angstsymptome erleben und sie als Krankheit fehlinterpretiert werden,
wird die Erfahrung als negative Erinnerung gespeichert, die nicht nur die korperlichen
Empfindungen, sondern auch die negativen Gedanken und Gefiihle enthalt, die wahrend der
ursprunglichen Angsterfahrung vorhanden waren.

Das erste Mal hat die Angst nun das Angstgedachtnis geschaffen, das alle nachfolgenden
Angste erzeugt.

Die beiden Arten von Angstzustanden haben zwei sehr unterschiedliche Ursachen und sollten
daher in zwei Arten von Angst unterteilt werden, um zu verstehen, warum Sie nachfolgende
Angstzustande erleben. Dies wird spater naher erlautert.

Die akzeptierte Angsttheorie geht davon aus, dass die Angstausloser immer die gleichen sind.
Dass alle Angste auf die gleichen Herausforderungen oder Ausléser zuriickzufiihren sind. Wie
oben beschrieben, gibt es jedoch zwei Ausloser. Erste und nachfolgende Angstausloser.

Wir wissen das, weil uns die erste Angst immer wieder liberrascht. Wir sehen es nicht kommen.

Wahrend wir die nachfolgende Angst erwarten, weil wir jetzt eine Erinnerung an die erste Angst
haben.

Dabei wird vollig ubersehen, dass die erstmalige Angst und die anschlieBende Angst zwei sehr
unterschiedliche Ursachen haben. Eins flihrt zum anderen. Ohne erstmalige Angst gabe es keine
nachfolgende Angst. Ohne nachfolgende Angst haben Sie die Angst beim ersten Mal nicht falsch
interpretiert.

Warum du die erste Angst erlebt hast, istirrelevant, denn danach ist es immer die Angst vor noch
mehr Angst, die die Ursache flir neue Symptome ist.

Angst ist kein psychischer Zustand. Angst sind chemische Emotionen. Es sind unsere
Gedanken liber das Angstunbehagen danach, das so werden kann.

Die Wahrheit ist, dass Angst die negativste Erfahrung ist, die man machen kann, wenn man sie
irrational erlebt. Daher ist es fur uns im Nachhinein ein Problem. Leider scheint es einfacher zu
sein, die Angst zu pathologisieren, als den gesamten Angstprozess zu erkldren, um den Patienten
zu beruhigen.

Es ist wichtig zu beachten, dass, obwohl Genetik, Trauma, Ungleichgewicht im Gehirn und
Lebensumstande eine Rolle bei der ersten Angsterfahrung spielen kdnnen, es in erster Linie die



negativen Uberzeugungen {iber Angstzustinde sind, die alle nachfolgenden Angste
aufrechterhalten und alle Symptome hervorrufen, die von den leichten Alltagssymptomen bis zu
den groBten Symptomen von Angstattacken reichen.

Alles an der nachfolgenden Angst dreht sich um Gedachtnisassoziationen. Ohne diese
Assoziationen gibt es keine Angst. Ohne diese Assoziationen kénnen Sie sich nicht daran erinnern,
Angst gehabt zu haben.

Gedanken, Erinnerung und Unbehagen. Das ist das Wechselspiel der Angst.

Du hast angstliche Gedanken, weil du eine Erinnerung an das Angstunbehagen hast. Wir wissen
das, weil du diese Angstgedanken nicht hattest, bevor du die erste Angst erlebt hast. Angstliche
Gedanken konnen nicht aufkommen, ohne sich an das Angst-Unbehagen der Vergangenheit
zu erinnern. Genauso wie du keine Gedanken lGber andere Dinge hast, die du nicht erlebt hast.
Einige unserer Gedanken entstehen aus dem, was wir erlebt haben. Es ist die Erfahrung, die uns
Uber die Erfahrung nachdenken lasst. Vor allem, wenn die Erfahrung negativ ist, wie z.B.
Angstzustande.

Mit Angst gehst du von einem herausfordernden Leben, das wahrscheinlich die erste Angst
ausgelost hat, zu einem noch herausfordernderen Leben aufgrund der Herausforderungen der
Angst danach. Angst verschlechtert unsere Lebenssituation erheblich.

Die Herausforderung der Angst wird nie gelést werden, solange wir sie als Krankheit
betrachten.

Wie werden Sie angstfrei?

Es hilft nicht, den Patienten zu sagen, dass sie jetzt krank sind, weil sie die Angst erlebt haben. Sie
sind davon nicht beruhigt. Aber es hilft, ihnen zu sagen, warum es unangenehm war, damit sie
verstehen, dass es die Kérperchemie war, die sie falsch interpretiert haben, und nicht die
Krankheit.

Unsere Forschung Uber 6 Jahre zeigt deutlich, dass es nicht die Angstgedanken sind, die
behandelt und kognitiv oder medizinisch verarbeitet werden mussen, sondern die Entstehung der
Angstgedanken, die gestoppt werden, muss, um weitere Angste zu vermeiden. Stell dir vor, dass
dieser Prozess der Gedankenschopfung gestoppt werden kdnnte, so dass du nicht noch mehr
angstliche Gedanken versplirst. Erst als ich eine Methode entwickelte, um diesen Prozess der
Gedankenbildung zu stoppen, wurde ich nach 38 Jahren mit Angst endlich angstfrei. Wenn ich
diese Methode nur 1980 entwickelt hatte.

Bitte beachten Sie, dass psychische Erkrankungen durch einen Mangel an Selbstbewusstsein flr
psychische Erkrankungen gekennzeichnet sind, wahrend Angst durch einen starken
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Krankheitsglauben gekennzeichnet ist, der im Widerspruch zu psychisch definierter Krankheit
steht.

Dies sollte wohl vor dem Hintergrund gesehen werden, dass es bei der Angst als einzige Diagnose
um Unbehagen geht und bei psychischen Erkrankungen um eine veranderte Wahrnehmung der
Realitat.

Angst ist die einzige "Storung", die unangenehm zu erleben ist. Deshalb ist es ein Problem. Es ist
erst unsere Reaktion und unser Verhalten auf das Unbehagen danach, das es zu einer Storung
macht. Nicht die Angst selbst. Es ist daher sehr bedauerlich, Angst als psychische Storung zu
kategorisieren, wenn es sich in Wirklichkeit um eine chemisch erzeugte Angst handelt, auf die wir
irrational reagieren. Es ist also eine Angstangst, die wir haben, keine Krankheit.

Wenn man also Uber psychische Erkrankungen im Zusammenhang mit Angst sprechen will, dann
kann das nur bei der ersten Angsterfahrung sein. Erfahre nie die nachfolgende Angst, da sie durch
die Angst vor noch mehr Angst erzeugt wird.

Unabhangig von den Griinden, die fur die Angst angegeben werden, muss sie die ersten Male
immer noch falsch interpretiert werden, um sich im Gedachtnis festzusetzen und zu einem
zukunftigen Problem zu werden. Dies gilt auch flr genetische Veranlagungen und Umweltfaktoren
etc. Wenn die Angst nicht falsch interpretiert wird, wird sie nicht zum Problem. Auch dann nicht,
wenn man genetisch dazu veranlagt ist.

Du kannst keine Angst vor Angst oder sich wiederholende Angst entwickeln, ohne zuerst eine
Erinnerung an die Angst der Vergangenheit gebildet zu haben. Dies ist universell und gilt fur alle
Menschen.

Daher gibt es so etwas wie das, was fur eine Person funktioniert, nicht flr eine andere Person
nicht funktionieren muss. Der Angstprozess ist fur alle gleich und daher ist auch der angstfreie
Prozess fiir alle gleich. Daran kann keine Diagnose, kein Arzt, keine Medizin und kein Psychiater
etwas andern. Gleichzeitig ist es einfach, diese Behauptung zu beweisen.

Dieses Buch basiert auf einer einfachen Annahme: Sie brauchen keine wissenschaftlichen
Studien oder komplexe Theorien, um Angst zu verstehen und zu bewaltigen. Stattdessen konnen
wir etwas nutzen, was wir bereits haben — unsere Fahigkeit, rational zu denken und Fragen zu
stellen.

Viele moderne Therapien, wie z. B. Medizin und Therapie, haben Millionen geholfen, aber sie
funktionieren nicht bei jedem. Siehe Anhang 1. Dieses Buch verfolgt daher einen anderen Ansatz.
Es geht darum, Angst als einen naturlichen, aber sich wiederholenden vorubergehenden Zustand
zu verstehen, der aufgrund unserer Gedachtniserinnerungen immer wieder auftritt, die die
Gedanken erzeugen, die dann die Symptome erzeugen.
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Uberlegen Sie und beginnen Sie damit, zu sehen, ob Sie diese Frage beantworten kénnen: Warum
habe ich Angst vor Angstzustanden, nachdem ich sie erlebt habe. Warum habe ich mich nicht
schon friiher davor geflirchtet? Woher kommt diese Angst? Warum macht mir die Angst jetzt
Angst, nur weil ich sie erlebt habe?

Die Methode, auf die wir spater noch eingehen werden, ist kein Ersatz flir Medikamente oder
Therapien flr diejenigen, die sie brauchen. Es ist auch nicht "wissenschaftlich" im traditionellen
Sinne. Es ist ein praktischer und logischer Ansatz, der mir und vielen anderen geholfen hat, die
Angst vollstandig zu Uberwinden.

Das Ziel ist nicht, dich mit Daten oder Beweisen zu Uberzeugen, sondern dir zu zeigen, wie du dein
eigenes rationales Denken Uber die irrationale Angst nutzen kannst, um einen Ausweg aus der
Angst zu finden.

Bei der Wirksamkeit geht es nichtimmer um wissenschaftliche Evidenz. Manchmal geht es
nur darum, was funktioniert.

Es gibt wahrscheinlich mehrere Methoden, um Angste zu liberwinden. Dieses Buch stellt eine
Methode vor, die flr die meisten Menschen effektiv ist. Das Ziel von Generation Anxiety ist es,
Lésungen zu entwickeln, die den Herausforderungen des modernen Menschen gerecht werden,
sowie Behandlungen zu entwickeln, die erschwinglich, wirksam und fur alle verfugbar sind.

Wir gehen davon aus, dass Angsterlebnisse im Gedachtnis gespeichert werden und durch
Denkmuster, die durch diese unangenehmen Gedachtniserinnerungen entstehen, neue
Symptome aktivieren. Wir konzentrieren uns auf finf Griinde, warum Angst sich wiederholt und
wie diese Ursachen beseitigt werden kdnnen, damit mehr Angst vermieden werden kann.

Irrationale Angst fuhrt oft zu einem Glauben an eine Krankheit, die unter anderem durch die
krankheitsahnlichen Symptome verursacht wird, die durch Adrenalin und Cortisol hervorgerufen
werden. Diese Symptome sind jedoch nur kérperliche Empfindungen und keine Anzeichen einer
echten Krankheit. Dennoch reagieren wir stark auf diese Empfindungen, weil das Gehirn die vielen
gleichzeitigen Veranderungen im Korper als potenzielle Gefahrensignale wahrnimmt.

Wenn das Gehirn keine klare Ursache fur die Symptome identifizieren kann, interpretiert es die
Situation als mogliche Gefahr, was dazu fuhrt, dass die Gedanken eskalieren, um eine Losung zu
finden, die das Unbehagen stoppen kann, das die Symptome verursachen. Wenn das nicht
funktioniert, fuhrt das in der Regel zu Gedanken wie: "Oh nein, ich habe jetzt einen Herzinfarkt!"
Diese Gedanken losen eine Panikreaktion aus, da die Schotten sich der Situation nicht bewusst
sind. Das Unbehagen, das als Angstattacke erlebt wird — in Wirklichkeit ist es nur eine
physiologische chemische Reaktion des Korpers, die durch Adrenalin und andere Substanzen
hervorgerufen wird.

Ohne aktives Angstgedachtnis wirden keine angstlichen Gedanken aufkommen und wir wiirden in
eine Zeit ohne Angst zurlickkehren. Es ist daher notwendig, diesen Speicher zu "Uberschreiben".
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Unsere Methode unterscheidet sich von der Medizin und den kognitiven Therapien dadurch, dass
sie sich auf die zugrundeliegende Erinnerung an frihere Angsterfahrungen konzentriert.

Behandlung durch Wissen und Information

Die Wissenschaft hat gezeigt, dass Angst groBtenteils mit Wissen und Informationen behandelt
werden kann, wenn sie friih im Prozess durchgefiihrt wird. Das heiB3t, bevor die Angst als
Krankheitsglaube einsetzt.

Dieses Buch ist ein Versuch, genau das zu tun. Um die Angst durch Information zu stoppen.

Haben Sie versucht, durch Medikamente oder Therapien Frieden von der Angst zu finden, ohne
jedoch die gewlinschte Wirkung zu erzielen? Die buch bietet einen anderen Ansatz fur den
Umgang mit Angst — basierend auf praktischen, leicht anwendbaren Losungen im Alltag und
unterstutzt durch moderne neurowissenschaftliche Erkenntnisse.

Das Buch konzentriert sich darauf, wie Sie den Teufelskreis der Angst durchbrechen kénnen,
indem Sie an lhrem Gedéchtnis und lhren Uberzeugungen iiber Angst arbeiten, da sie eine
entscheidende Rolle bei der Aufrechterhaltung von Angst spielen.

Es geht nicht darum, Angste zu vermeiden oder die Symptome zu lindern. Es geht darum, die
Erinnerung zu verstehen und zu transformieren, die die Gedanken erzeugt, die dich im Griff der
Angst halten.
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Kapitel 1: Einleitung

Um eine Vorstellung davon zu bekommen, worum es in diesem Buch geht, hier eine kurze
Einflhrung.

Wir werden die folgenden Themen ansprechen, da sie alle stark zur Aufrechterhaltung von
Angstzustanden beitragen.

o Angstvor Angst

e Vermeidungsverhalten

e Retention in der Angst

e Unsere Erinnerung an die Angst
e Unsere Korperchemie

e Unsere Angst vor Unbehagen.

e Unsere Sprache liber Angst.

e Unsere Angstliberzeugungen.

Es sind all diese Herausforderungen zusammen, die es so schwer machen, die Angst wieder
loszulassen.

Wir muissen bis kurz nach den ersten Angstsymptomen oder -attacken zurtickkehren, denn hier
beginnen alle Probleme.

Die erste Angst war ein Problem, weil sie unangenehm war und uns véllig Uberraschte.

Die anschlieBende Angst ist ein Problem, weil sie alle oben genannten Herausforderungen
schafft.

Wenn Sie zum ersten Mal irrationale Angst erleben, werden Gedachtnisassoziationen mit der
Angsterfahrung erzeugt, da es eine negative und unangenehme Erfahrung war. Daher ist es
wichtig, diese Gedachtnisassoziationen mit dem Angstgeflihl so friih wie moglich nach den ersten
Angsterfahrungen zu entfernen. Geschieht dies nicht, werden diese Gedachtnisassoziationen
immer wieder neue Angstsymptome hervorrufen.

Es ist schwierig, vollig angstfrei zu werden, solange diese Angstassoziationen im Gedachtnis
vorhanden sind. Die Medizin kann diese Assoziationen nicht beseitigen, und keine der
anerkannten Therapieformen kann sie beseitigen, da sie in erster Linie mit Denkprozessen und
nicht direkt mit dem Gedachtnis arbeiten. Einige Therapien arbeiten jedoch mit indirekten
Gedachtnisassoziationen, aber nicht auf eine Weise, die sie verandern oder beseitigen kann.
Medikamente und Therapien helfen vielen Menschen naturlich aus den unterschiedlichsten
Grunden.
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Diese Gedachtnisassoziationen sind es auch, die unsere Wahrnehmung von Krankheit pragen. Die
Wahrnehmung von Krankheit flhrt zu negativen Selbstgesprachen wie "Ich habe Angst" oder
"Meine Angst", die die Wahrnehmung von Krankheit verstarken. Negative Selbstgesprache sind ein
sehr groBes Hindernis bei der Uberwindung von Angsten.

Wenn Sie die Erinnerung an das Unbehagen der Angst entfernen, hort der Glaube an die Krankheit
auf und die Wahrscheinlichkeit, angstfrei zu werden, steigt erheblich.

Der Angstprozess ist wie folgt:

Angstsymptome > Reaktion > Verhalten > Gedachtnisassoziationen > Gedanken > Erneute
Angstsymptome - Identische Reaktion - Identisches Verhalten > Neue Gedachtnisassoziationen
—Neue Gedanken usw.

Alles wird ausgearbeitet.
Experiment: Eine Ubung fiir den Leser

Wenn bei lhnen Angstzustande diagnostiziert wurden, finden Sie hier ein Experiment, an dem Sie
teilnehmen konnen, bevor Sie weiterlesen. Experimente mogen manchen banal erscheinen, aber
sie beabsichtigen nicht, die Angst zu verunglimpfen, da dahinter eine bestimmte Absicht steckt.

Nimm ein Blatt Papier und schreibe: "Ich bin nicht krank". Halten Sie dieses Papier in einer Hand,
wihrend Sie weiterlesen. Die Ubung soll die Uberzeugungen in Frage stellen, die die Angst
unterstutzen.

Wenn Sie nicht teilnehmen mochten, konnen Sie diesen Schritt Uberspringen.

Fur diejenigen, die keine Angstdiagnose haben, ist die Teilnahme freiwillig, aber es ist moglich, die
Methode auszuprobieren, um einen Einblick zu erhalten.

Weiter geht's.

Um Angstfreiheit zu erlangen, ist es notwendig, die Ursachen von Symptomen und Angstattacken
zu verstehen und insbesondere die Faktoren, die die Angst aufrechterhalten, nachdem die ersten
Symptome falsch interpretiert wurden.

Ohne die Ursache hinter der Angst und die Mechanismen hinter dem Unbehagen sowie die Angst
vor weiterer Angst zu kennen, kann es schwierig sein, die Veranderungen zu identifizieren, die
erforderlich sind, um angstfrei zu werden.

Nehmen wir hypothetisch an, es gibt mindestens zwei Angsttheorien.

Die traditionelle Theorie konzentriert sich auf Krankheit und Leiden. Diese Theorie geht davon aus,
dass irrationale Angst tief verwurzelt oder mit vergangenen Traumata oder anderen
psychologischen Faktoren verbunden ist und dass Angst behandelt werden muss, da sie sich
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negativ auf die Lebensqualitat und Funktionsfahigkeit einer Person auswirken kann. Diese Ansicht
wird durch die Tatsache gestitzt, dass Angst durch Genetik, soziale Bedingungen oder chemische
Ungleichgewichte im Gehirn verursacht werden kann.

All das oben Gesagte mag flir die Ursache der ersten Angsterfahrung relevant sein, aber nicht fur
die nachfolgende Angst.

Die Diagnose bzw. Ursache der ersten Angstepisode ist in diesem Zusammenhang irrelevant. In
der Folge wirst du immer mehr Angst haben, was das Hauptproblem bei irrationaler Angst
darstellt: Die Angst vor wiederholter Angst.

Angst ist fur alle gleich unangenehm, da sie bei Individuen und Diagnosen die gleichen
chemischen Prozesse beinhaltet. Angst berilicksichtigt keine Diagnosen, Psychologie oder
Krankheiten, ihr einziger Fokus liegt darauf, Unbehagen zu erzeugen, damit das Individuum
reagiert.

Das Problem entsteht, wenn nicht auf die Angst reagiert wird, wie bei der rationalen Angst, und
man dann von Unbehagen Uberwaltigt wird, so dass es zu Panik fuhrt. Diese Reaktion wurde dann
als negative Erfahrung gespeichert, weil sie mit Panik und nicht mit Handlung reagiert wurde.

Nach jahrelanger Erfahrung haben wir mehrere Schritte identifiziert, die Sie befolgen sollten,
um Angste zu iiberwinden:

e Der erste Schritt besteht darin, zu akzeptieren, dass irrationale Angst nicht unbedingt
bedeutet, dass Sie krank sind.

e Der nachste Schritt besteht darin, zu lernen, wie man Angstattacken unterdrickt, sobald
sie auftreten. Dies ist notwendig, da angstliche Gedanken weiterhin auftauchen werden,
es sei denn, Sie tun aktiv etwas, um sie zu vermeiden. Es geht darum, korperlich aktiv zu
sein, wenn das kleinste Symptom zu spuren ist, anstatt wegen der Symptome in Panik zu
geraten.

e Derdritte Schritt besteht darin, den Fokus auf die Angst so weit wie moglich zu
reduzieren. Daher sollten unmittelbar nach der ersten Angstattacke einige Strategien
umgesetzt werden, um angstliche Gedanken in Zukunft zu minimieren oder zu vermeiden.
Das Wichtigste ist, den Fokus weg von den angstlichen Gedanken zu verlagern. Diese
Strategien werden in diesem Buch kontinuierlich erlautert.

e  Sprich niemals negativ liber dich selbst. Verwenden Sie niemals Satze wie "Ich habe
Angst", "Ich bin Angst” oder "Meine Angst". Solche Satze bestatigen lhrem
Unterbewusstsein, dass Sie Angst haben, und erzeugen noch mehr Gedanken uber die
Angst. Du fuhlst, fuhlst oder erlebst die Angst. Du hast oder bist es nicht.

Alle Angste haben einen gemeinsamen Nenner: Ein chemisch erzeugtes Unbehagen.

Unabhangig von der Ursache der Beschwerden sind die zugrundeliegenden Mechanismen immer
die gleichen, namlich chemische Prozesse.
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Angstist fur alle gleich. Es ist ein Irrglaube zu glauben, dass die Angst einer Person einzigartig oder
schwerwiegender ist als die einer anderen. Obwohl die Ursache der Angst unterschiedlich sein
kann, ist das Gefuihl der Angst selbst dasselbe. Die chemischen Prozesse, die hinter der Angst
stehen, wie Adrenalin und Cortisol, sind fiir jeden Menschen universell. Die Symptome mogen
unterschiedlich sein, aber der Kern der Angstsymptome istimmer derselbe: unangenehme
Korperchemikalien. Es ist dieses Unbehagen, das Angst und unser Verlangen nach Behandlung
erzeugt, nicht die Angstursache selbst.

Der Weg zur Uberwindung der Angst ist fiir manche nicht schwieriger als fiir andere, denn die
Natur der Angst ist fur alle Menschen gleich.

Irrationale Angst entsteht durch Fehlinterpretation der ersten Symptome. Da der Mensch
unangenehme Erlebnisse biologisch speichert, kann Angst zu einem festen Bestandteil des
Bewusstseins werden und dazu fuhren, dass man im Nachhinein viel dartiber nachdenkt.

Durch die Fokussierung auf die zugrundeliegenden Mechanismen der Angst und nicht auf die
spezifischen Symptome kénnen effektivere Methoden zur Bewaltigung und Uberwindung von
Angst entwickelt werden. Es wird empfohlen, nicht nur Symptome zu behandeln, um die
Angstsymptome zu lindern, sondern auch an der Verarbeitung der damit verbundenen
Gedachtniserinnerungen zu arbeiten. Ein geeigneter Zeitpunkt, um mit dieser Gedachtnisarbeit zu
beginnen, kann in den 6-8 Wochen sein, in denen Sie noch passiv auf eine mogliche Wirkung der
verschriebenen Medikamente warten. Dieses Buch zeigt, wie dies geschehen kann.

Wenn Sie Angst als etwas Unangenehmes ansehen, das vermieden werden muss, kann es
schwierig sein, damit umzugehen. Das Problem bei der Angst istimmer ihr Unbehagen. Das Buch
wird die Beschwerden erklaren und zeigen, wie man lernt, sie zu vermeiden.

Um es klar zu sagen: Wir gehen zum Arzt, weil die Angst unangenehm und beangstigend ist. Wir
suchen Hilfe, um zukiinftige Angste und Unannehmlichkeiten zu vermeiden.

Menschen kdnnen angesichts von Herausforderungen des Lebens und Krankheit irrationale
Angste erleben, da beide uns mental herausfordern.

Es gibt keine wissenschaftliche Evidenz, um das Erleben von irrationalem kdrperlichem
Unbehagen in herausfordernden Situationen als Krankheit zu behandeln oder zu kategorisieren.
Die Reaktion auf dieses Unbehagen wird oft als abnormal angesehen, obwohl es als normale
rationale Reaktion auf ein irrationales Gefuhl des Unbehagens angesehen werden kann.

Irrationale Angst kann daher nicht als Krankheit angesehen werden, sondern wird oft als solche
diagnostiziert und behandelt, da Fachleute nach Krankheitssymptomen suchen, um eine
Diagnose zu stellen. Es ist die Reaktion auf die Angstchemie, die als Krankheitssymptome
missverstanden werden kann, da diese Reaktion aus medizinischer Sicht als irrational bewertet
wird, obwohl sie es nicht unbedingt aus chemischer Sicht ist.
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Irrationale Angst wird von Arzten (Psychiatern) aufgrund des irrationalen Verhaltens von

Individuen als Reaktion auf irrationale Angstsymptome als psychische Erkrankung
wahrgenommen. Da keine korperlichen Symptome beobachtet werden, wird oft davon
ausgegangen, dass es sich um psychische Symptome handelt. Alle Angstsymptome und die damit
verbundenen Denkprozesse und Herausforderungen konnen jedoch mit Hilfe der inneren Chemie
des Korpers erklart werden.

Irrationale Angst hat nichts Psychologisches an sich, auBer dass sie als unangenehm empfunden
wird, was zu unangemessenen Reaktionen fihren und somit mit psychischen Erkrankungen
verwechselt werden kann.

Kapitel 2: Angst verstehen

Das Unbehagen der Angst

Das Unbehagen der Angst wirkt wie ein Alarmmechanismus, der Sie dazu bringt, zu reagieren. Die
Beschwerden sind kein Zeichen flr eine Grunderkrankung. Das Problem entsteht erst, wenn wir
nicht rational darauf reagieren, und es wird daher als Krankheit wahrgenommen.

Angst ist ein Sammelbegriff fur eine Reihe von gleichzeitigen, unangenehmen Reaktionen, die
durch die Chemie des Korpers verursacht werden. Es ist nie nur ein einzelnes Symptom. Dass
Angst unangenehm ist, ist kein Fehler, der behandelt werden muss — es ist der Punkt. Wenn Sie
wegen der Symptome in Panik geraten, funktioniert Ihr Korper so, wie er sollte. Du kannst nicht
anders handeln. Genauso wie wir den Schmerz nichtignorieren konnen, kdonnen wir auch das
chemische Unbehagen der Angst nicht ignorieren. Beide sollen uns schiitzen und es wére
gefahrlich, sie zu ignorieren.

Wenn wir lernen, das irrationale Unbehagen der Angst zu vermeiden, zum Beispiel durch eine
Behandlung, wird der Glaube, dass etwas mit uns nicht stimmt, gestarkt. Aber das Unbehagen
selbstist nicht gefahrlich — es sind unsere falschen Versuche, es zu vermeiden, die die Probleme
schaffen.

Der Angst muss mit Fragen begegnet werden und nicht mit Pathologisierung. Fragen Sie sich:
Warum erlebe ich das? Stattdessen: Was ist los mit mir?

Es ist das Unbehagen, das uns dazu bringt, unangemessen zu reagieren, weil wir es vermeiden
wollen. Es handelt sich nicht um eine psychische Erkrankung oder Storung. Wir "scheitern™ also
nur dann an etwas, wenn wir das Unbehagen Uber die Gedanken und Symptome splren.

Wie werden Sie angstfrei, wenn lhnen standig gesagt wird, dass Sie krank sind?
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Ich habe folgendes gelernt, indem ich viele Jahre lang mit Angstsymptomen gelebt habe: Wenn du
es denken kannst, kann die Angst es erzeugen. Es gibt keine Symptome, die Angst nicht
hervorrufen kann. Gliicklicherweise sind die Symptome nicht die Realitat, sondern genau das,
Symptome. Du scheiterst nicht, nur weil du alle moglichen Symptome erlebst, da sie chemisch
erzeugt werden.

Die irrationale Reaktion auf die Chemikalien, die irrationale Angstsymptome hervorrufen, ist
vollig normal.

Irrationale Angst ist etwas Besonderes. Es wird von der Angst vor mehr Angst angetrieben, wenn
man sie einmal erlebt hat. Angst macht dir Angst, da sie die einzige psychische Diagnose ist, daher
ist sie etwas Besonderes und kann nicht mit anderen psychischen Diagnosen verglichen werden.
Vielleicht ist Angst gar keine Krankheit, sondern einfach eine rationale Angst, die nach der
Erfahrung eines irrationalen Angstunbehagens entsteht.

Irrationale Angst ist nur im Individuum zu finden. Angst findet sich nicht in der Situation
selbst, dem Objekt oder den Diagnosen, die nur als Ausloser wirken. Daher ist keine Situation
an sich gefahrlich oder bedrohlich. Erst der Gedanke an eine Situation lost aufgrund von
Erinnerungen an friihere unangenehme Erlebnisse in dhnlichen Situationen oder Orten neue
Symptome aus.

Irrationale Angst ist ein internes Gedachtnis, Erinnerungen, die durch vergangene Erfahrungen
geschaffen wurden. Es sind diese Erinnerungen, die zukunftsangstliche Gedanken erzeugen. Die
Stérung entsteht aufgrund unserer Erinnerungen an vergangene Angste, da sie die
Gedankenspirale erzeugen, die zur Stérung wird. Deshalb missen diese Erinnerungen "ausradiert"
werden, damit keine angstlichen Gedanken mehr aufkommen.

Leider gibt es nur einen Weg, dies zu tun. Indem ich nicht mehr tber die Angst nachdenke. Das ist
leichter gesagt als getan. Daher werde ich durchgehen, wie es geht.

Unsere Erfahrung zeigt, dass wir, weil wir selbst die Angst durch unsere anfanglichen und
nachfolgenden Fehlinterpretationen der Symptome erzeugt haben, auch in der Lage sind, diese
Fehlinterpretationen wieder neu zu interpretieren. Da dieser Prozess kognitiv (und damit bewusst)
ist, kann derselbe Mechanismus genutzt werden, um die Angst zu brechen, indem die
Fehlinterpretationen neu interpretiert werden. Es braucht jedoch Zeit, Aufmerksamkeit und
Training, um diese Veranderung systematisch umzusetzen, da Angst sehr hartnackig ist.

Alles wird ausgearbeitet und erklart.
Lassen Sie uns lhr Angstwissen testen.

Warum hatten wir keine Angst, bevor wir sie zum ersten Mal erlebten?
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Vor der ersten Erfahrung von Angst existierte Angst in unserem Bewusstsein nicht, weil es kein
ausldsendes Ereignis gab, das die chemischen Prozesse, die wir mit Angst verbinden, aktiviert
hatte.

Wenn das Gehirn zum ersten Mal einer bestimmten Bedrohung ausgesetzt ist, speichert es diese
Erfahrung als Referenz fir die Zukunft. Dies ermdoglicht es, dass Angst vor der Zukunft als
Mechanismus zur Vermeidung von Gefahren entsteht, allein aufgrund vergangener Erfahrungen
und nicht notwendigerweise aufgrund einer aktuellen Bedrohung.

Prinzipiell konnen wir Angst erst erleben, wenn wir mit einer Situation konfrontiert sind, die
diesen Mechanismus aktiviert.

Das Erleben von Angst ist ausschlieBlich auf biologische Reaktionen und chemische Prozesse
zuruckzufihren, nicht auf Krankheiten.

Angst ist: eine biochemische Reaktion, die uns aufgrund ihres Unbehagens bewusst wird.

Irrationale Angst kann nicht vermieden werden, solange eine aktive Erinnerung an friihere
unangenehme Angsterfahrungen vorhanden ist.

Hier folgt ein Text, der zum Nachdenken Giber Angst anregt.

Angst ist nicht an eine bestimmte Situation oder ein bestimmtes Objekt gebunden. Angst gibt es
nicht im Supermarkt, im Wohnzimmer, im Auto, im Bus, in der Bahn, am Rednerpult oder im
Unterricht. Angst existiert nur im Inneren des Individuums, wo sie als unangenehme Assoziationen
auf der Grundlage vergangener Erfahrungen gespeichert wird. Es ist nicht die Situation selbst, die
die Angst erzeugt — es ist die Erinnerung, die die Angst in die Situation bringt. Solange die Angst in
der Erinnerung existiert, wird sie Uberall prasent sein, wo du hingehst. Ausgeldst wird sie aber erst,
wenn das Gehirn Orte, Gedanken oder Situationen damit in Verbindung bringt.

Anmerkung: Das Individuum kannte die Angst nicht, bis es sich nach den ersten Angsterfahrungen
ihrer Existenz bewusstwurde. Irrationale Angst tritt auf, wenn wir uns ihres Unbehagens bewusst
werden.

Dieser Text vereinfacht die komplexen biologischen Reaktionen, Denkmuster und auBeren
Faktoren, die Angst erzeugen, und beabsichtigt nicht, sie zu verunglimpfen. Es soll zum
Nachdenken liber die Frage anregen: Wiirden wir Angst empfinden, wenn wir keine Erinnerung
daran hitten?

Wir gehen davon aus, dass das Angstgedachtnis existiert, weil wirimmer wieder Angstin den
gleichen Situationen erleben. Wir gehen daher davon aus, dass dies nur geschehen kann, wenn
wir Erinnerungen an diese Situationen besitzen.

Es sei darauf hingewiesen, dass es sich hierbei um Annahmen handelt, da ich keine konkreten
Beweise fir diese Ansicht finden konnte.
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Warum wird Angst diagnostiziert?

Angstdiagnosen werden in erster Linie auf der Grundlage der subjektiven Erfahrungen des
Individuums gestellt, d.h. auf der Grundlage dessen, was wir dem Arzt berichten, und nicht auf der
Grundlage von nachgewiesenen objektiven und physiologischen Anomalien, von denen Fachleute
oft ausgehen.

Irrationale Angst verstehen

Irrationale Angst ist ein Problem, da sie von unserer eigenen Angst herruhrt, noch mehr Angst zu
erleben.

Welche Symptome Sie auch erleben mogen, sie werden durch lhre bewussten oder unbewussten
Gedanken provoziert, die unangenehmen, irrationalen Angsterfahrungen der Vergangenheit zu
vermeiden.

Jedes Mal, wenn wir irrationale Angst erleben oder falsch interpretieren, starken wir die mentalen
Verbindungen zwischen Angst und Erinnerung.

Irrationale Angst wird im Laufe der Zeit bei allen Menschen immer die gleichen Symptome
auslosen, aufgrund des einheitlichen chemischen Prozesses, der dahintersteckt.

Wer interpretiert falsch?

Eine Fehlinterpretation von Angstsymptomen tritt typischerweise bei Menschen auf, die sich
bereits in einer herausfordernden Lebenssituation befinden. Es geht nicht um Job, Intelligenz oder
sozialen Status, sondern um den emotionalen Zustand, in dem Sie sich zum Zeitpunkt des ersten
Auftretens der Symptome befinden. Ein Arbeitsloser mit einer positiven Einstellung wird die
Symptome wahrscheinlich nicht falsch interpretieren, wahrend eine wohlhabende Person mit
groBen personlichen Problemen dies eher tun kann.

Kann die Genetik eine Rolle spielen?

Obwohl die Genetik ein Faktor sein kann, ist sie keine Garantie fur die Entwicklung von
Angstzustanden. Auch bei einer genetischen Veranlagung ist es die Lebenssituation und der
Umgang mit den Symptomen, die dartber entscheiden, ob die Angst zum Problem wird. Das heif3t,
ob es sich um eine Fehlinterpretation handelt oder nicht. Angst kann vermieden werden, wenn Sie
die korperlichen Reaktionen, die Sie erleben, nicht falsch interpretieren. Es ist wichtig zu
verstehen, dass eine genetische Veranlagung nicht bedeutet, dass Sie automatisch
Angstzustande oder andere psychische Probleme entwickeln.

Bewusstsein und Vererbung

Irrationale Angst ist nicht erblich, da sie als Folge individueller Bewusstseinsmuster und
Interpretationen von Symptomen auftritt. Das Bewusstsein ist fiir jeden Menschen einzigartig und
von Individuum zu Individuum unterschiedlich, was bedeutet, dass zwei Menschen niemals das
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Gleiche auf genau die gleiche Weise erleben werden. Angsterfahrungen werden daher bei jedem
Individuum unterschiedlich sein. Aber das Gefuhl wird immer das gleiche sein. Unangenehm.

Angst kann jedoch durch soziale Vererbung ausgelost werden.

Angst besteht aus mehreren Elementen, die sich gegenseitig beeinflussen und zur Angst
beitragen, darunter die Erinnerung an die Angst, die Angst vor weiterer Angst und die
Unannehmlichkeiten von Angstattacken.

Wie erwahnt. Ich unterscheide immer zwischen der erstmaligen Angst und der nachfolgenden
Angst, da es sich um zwei sehr unterschiedliche Dinge handelt. Die erstmalige Angst kommt
immer Uberraschend. Wir haben keine Kontrolle dartiber. Aber wir kdnnen die nachfolgende Angst
beseitigen, wenn wir von Anfang an richtig mit der Angst beim ersten Mal umgehen.

Was ist Angst und was ist keine Angst?

Es gibt verschiedene Arten von Angstzustanden. Rationale Angst und irrationale Angst. Sie
unterscheiden sich deutlich voneinander.

Deshalb solltest du sagen: "Ich erlebe irrationale Angst" oder "Ich flihle Adrenalin in meinem
Korper" oder "Ich flhle eine unangenehme Koérperchemie", damit du die irrationale Angst von der
rationalen unterscheidest.

Angst ist zweierlei.

Die erste Art von Angst ist immer eine Reaktion auf Lebensumstande.

Nachfolgende Angste entstehen oft als Angst vor mehr Unbehagen.

Rationale Angst hat eine sichtbare Ursache. Irrationale Angst hat keine sichtbare Ursache.

Rationale Angst wird durch Gefahr erlebt. Irrationale Angst wird durch Herausforderungen im
Leben erlebt.

Angst ist eine Reaktion auf Angst. Angst selbst ist kein Symptom, keine Stérung oder Krankheit,
sondern Teil der chemischen Abwehrprozesse des Korpers. Es sind die dngstlichen Gedanken,
die sich zu einer Storung entwickeln kénnen, nicht das Gefiihl der Angst selbst.

Es ist die aktuelle Erfahrung extremen Unbehagens, die die Angst flr viele Menschen
problematisch macht, und nicht der Grund fir die Angst.

Was ist Angst?

Die Definition von Angst kann variieren, je nachdem, wen Sie fragen. Obwohl Sorgen nicht
unbedingt dasselbe sind wie Angst, sind sie oft miteinander verbunden. Eine herausfordernde
Lebenssituation, ein Ereignis, eine Veranderung oder eine Lebensweise wird als haufige Ursache
fiir das erstmalige Auftreten von irrationalen Angsten angesehen.
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Wenn Menschen sich mit Worten wie "meine Angst", "Ich bin Angst", "Ich habe Angst",
"Angstdiagnosen” und "Angstsymptome" auf Angst beziehen, beziehen sie sich immer auf
irrationale Angst. Im Gegensatz zu rationalen Emotionen hat irrationale Angst keinen bekannten
Zweck. Sie wird als Nebenprodukt der menschlichen Denkfahigkeit angesehen. Ohne Gedanken
gabe es keine irrationale Angst, da alle Formen irrationaler Angst einen Ausloser haben. Meistens
sind es unsere Gedanken, die weitere irrationale Angste auslosen.

Da sich der Mensch verschiedene Szenarien vorstellen kann, kann irrationale Angstin vielen
verschiedenen Situationen auftreten. Diese Situationen werden oft in verschiedene Diagnosen
eingeteilt, aber das Wesen der Angst andert sich nicht. Angst wird unabhangig von der Ursache als
unangenehm empfunden, und daher sollte die Behandlung unabhangig vom spezifischen Ausloser
einheitlich sein.

Der Korper ist so intelligent, dass er irrationale Angst als Warnung in nicht lebensbedrohlichen
Situationen wie Stress, ubermaBigem Nachdenken, Spekulationen, Sorgen und anderen
Herausforderungen im Leben einsetzt. Dies geschieht, wenn der Kérper zu dem Schluss kommt,
dass eine Pause von der Spekulation erforderlich ist.

Wenn dies geschieht, verspuiren Sie Symptome irrationaler Angst, die Sie aufhoéren lassen, sich zu
wundern. Leider kann irrationale Angst in der Folge andere Probleme flir uns schaffen. Aber der
ursprungliche Zweck war, den Fokus weg von der Spekulation hin zu den Symptomen zu verlagern.

Wenn du in Zukunft Angst verspurst, solltest du sie als irrationale Angst beschreiben, da sie
weniger beangstigend klingt.

Das gleiche Prinzip gilt fur Diagnosen, die alle als irrationale Angstdiagnosen bezeichnet
werden sollten. Zum Beispiel: Ich habe irrationale soziale Angste. Ich habe irrationale Angst
verallgemeinert. Ich habe irrationale Gesundheitsdngste.

Irrationale Angst ist definiert als: Angst ist ein Geflihl der Sorge, Nervositat oder des Unbehagens
Uber etwas mit ungewissem Ausgang. Es ist eine natirliche Reaktion auf Stress und kann in
manchen Situationen von Vorteil sein, aber fir manche Menschen kann Angst Gberwaltigend und
storend in ihrem taglichen Leben werden. Es kann genetisch bedingt sein, sozial erblich, ein
Ungleichgewicht im Gehirn usw.

Das war die normale Angstversion, die wirimmer horen. Hier folgt eine andere und rationalere
Version.

Angst ist eine andere Version.

Angst hangt mit chemischen Prozessen im Kérper zusammen. Freude, Wut und andere
Emotionen sind ebenfalls das Ergebnis chemischer Reaktionen. Wahrend einige chemische
Reaktionen, wie die Freisetzung von Dopamin, angenehm sein kénnen, sind andere, wie z. B.
Adrenalin, weniger angenehm.
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Esist relevant zu untersuchen, ob Angst zu einem wiederkehrenden Problem wird, weil sie als
psychische Storung eingestuft wird oder weil friihere unangenehme Erfahrungen mit Angstim
Gedachtnis gespeichert werden.

Lassen Sie uns das untersuchen.

Angstzustande, sowohl rationale als auch irrationale, treten aufgrund der gleichen chemischen
Reaktionen im Korper auf, einschlieBlich der Freisetzung von Adrenalin, Noradrenalin und
Cortisol. Diese Freisetzung erfolgt, wenn die Amygdala den Nebennieren signalisiert, diese
Substanzen zu produzieren. Diese Chemikalien werden dann tber das Blut zu verschiedenen
Organen transportiert, die daflir anfallig sind. Ohne das Vorhandensein dieser Substanzen wirden
Angstzustande und die damit verbundenen Symptome nicht auftreten. Es ist die chemische
Zusammensetzung, die die Grundlage der Angsterfahrung bildet.

Adrenalin funktioniert so:

Adrenalin, auch bekannt als Adrenalin, beeinflusst mehrere Organe und Systeme im Korper. Unter
anderem:

o Das Herz: Erhohten die Herzfrequenz und die Pumpleistung, was zu einem Anstieg des
Blutdrucks fuhrt.

e Lunge: Erweitert die Atemwege (Bronchien), um die Sauerstoffzufuhr zu verbessern.

e Leber: Stimuliert den Abbau von Glykogen in Glukose, was den Blutzuckerspiegel erhoht.

e Muskeln: Verbessert die Durchblutung der Skelettmuskulatur und erhoht die Muskelkraft
und -leistung.

e Augen: Erweitert die Pupillen, um das Sehvermaogen in Stresssituationen zu verbessern.

o Verdauungssystem: Reduziert die Durchblutung des Magen-Darm-Trakts, wodurch die
Verdauungsaktivitat verringert wird.

Die Funktion von Adrenalin besteht darin, den Kérper auf eine Reaktion "Kampf, Flucht, Erstarren
oder Sparen" vorzubereiten, die hilft, mit plotzlichen Gefahren umzugehen. Dies geschieht
automatisch, ohne die Moglichkeit einer bewussten Steuerung oder Kontrolle. Wenn Adrenalin in
den Korper freigesetzt wird, kann es nicht gestoppt werden, aber glicklicherweise verlasst es den
Korper schnell und alles kehrt zur Normalitat zurtick.

Irrationale Angst fiihlt sich unangenehm an, weil so viele Organe gleichzeitig betroffen sind.
Es wird aufgrund der verschiedenen korperlichen Empfindungen, die auftreten, als groBes
Unbehagen empfunden: Herzklopfen, Atemprobleme, verandertes Sichtfeld usw. Diese
Symptome treten schnell auf und sind beangstigend, vor allem, wenn es keine offensichtliche
Ursache fiir die Adrenalinausschuttung gibt.

Bei rationaler Angst werden diese Symptome selten bemerkt, da es eine identifizierbare Ursache
gibt, auf die die Person reagieren muss. Es gibt viele solcher Kdrperzustande, wie z.B. den
"wutenden" oder "wutenden" Zustand, in dem der Kérper vor Groll zittern kann, und den
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"Verliebtheitszustand", in dem der Korper vor Freude zittern kann. Alle diese Zustande
(Emotionen) werden von der Chemie des Korpers erzeugt. Du kannst nichts fuhlen, ohne zuerst
eine chemische Freisetzung zu haben.

Angst ist eine besonders unangenehme Emotion und die einzige Emotion, die auch irrational
entstehen kann, was sie problematisch macht.

Angst liber Angst: Eine Erklarung.

Das derzeitige Verstandnis von Angst basiert auf professionellen Definitionen, aber neue
Erkenntnisse konnen diese Wahrnehmung verandern. Eine Herausforderung entsteht, wenn Sie
die erste und die folgende Angst gleichbehandeln. Behandlungen, die sich auf genetische, soziale
oder biochemische Ursachen der anfanglichen Angst konzentrieren, werden auch bei spateren
Angstepisoden angewendet, auch wenn sich die Ursachen geandert haben. Der Fehler liegt darin,
dass die nachfolgende Angst so behandelt wird, als ob sie die gleichen Ursachen hatte wie die
erste Erfahrung. Die heutigen Behandlungen konzentrieren sich auf Genetik, soziale Bedingungen,
Ungleichgewicht des Gehirns oder Traumata, auch wenn anhaltende Angstzustande auf die Angst
vor mehr Angst zurlickzufiihren sind. Daher sind neue Therapien und Behandlungen erforderlich,
wenn die nachfolgende Angst gestoppt werden soll.

Ein wichtiger Punkt.

Angstsymptome fiirchten wir nur, weil wir durch unser Gedachtnis wissen, was es ist.

Angst kann anstrengend sein, da sie einen Kampf gegen die kdrpereigenen chemischen
Reaktionen beinhaltet. Wir haben es mit zwei Systemen zu tun: der Angst, die darauf ausgelegt ist,
unangenehm zu sein, und dem Wunsch, dieses Unbehagen zu vermeiden.

Eine typische Angstattacke dauert zwischen 2 und 5 Minuten, was der Zeit entspricht, die es
dauert, bis das Adrenalin im Korper abgebaut ist. Die vollige Ruhe tritt jedoch erst nach etwa einer
halben Stunde ein, was auf andere Substanzen wie Cortisol zurlickzufiihren ist, die langer
brauchen, um zu verbrennen. Zum Glick ist das unangenehme Gefuihl durch das Adrenalin
schnell vorbei. Es ist wichtig, sich daran zu erinnern, dass Angst ein voriibergehender Zustand ist,
den wir nur erleben, wenn die chemischen Substanzen im Kérper vorhanden sind.

Wie Angst entsteht

Die erste Erfahrung von Angst ist eine nattirliche Reaktion auf eine ungewohnte Situation,
kérperliche Empfindungen oder Herausforderungen in unserer Lebenssituation. Wenn diese erste
Erfahrung als gefahrlich oder unkontrollierbar fehlinterpretiert wird, wird sie einen tiefen Abdruck
in der Erinnerung hinterlassen. In dieser Pragung wird sowohl die Angst als auch die Reaktion
gespeichert, die spater durch die Erinnerungen an das Unbehagen immer wieder aktiviert wird.
Ohne diese gespeicherten Erinnerungen gabe es keine nachfolgende Angst.
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Wenn das erste Gedachtnis gespeichert oder neutral interpretiert wurde, konnte es die
nachfolgende Angst reduzieren.

Gegenargumente und ihre Erklarung

Fachleute gehen davon aus, dass Angst durch biologische Faktoren wie Genetik, Gehirnchemie
oder Lebensstress verursacht wird. Aber auch diese Faktoren erfordern ein anfangliches
Angsterlebnis, das falsch interpretiert wird, welches das Gehirn dann interpretiert und speichert.
Ob es sich bei der Ursache um eine korperliche Reaktion, einen duBeren Stressor oder eine
konkrete Situation handelt, die Erinnerung, Speicherung und Interpretation dieser ersten Erfahrung
spielt eine zentrale Rolle. Es sind die gespeicherten Angsterinnerungen, die die Quelle fiir die
Persistenz der Angst sind.

Eine Losung ohne Pathologisierung

Statt auf Diagnosen und Medikamente sollten wir uns darauf konzentrieren, die ersten
Angsterfahrungen zu verstehen und zu verarbeiten. Indem wir unser Verstandnis von irrationaler
Angst andern, kdnnen wir den Kreislauf des "Entfernens" der ersten Angsterinnerungen
durchbrechen.

Zusammenfassung:

Wenn wir zum ersten Mal irrationale Angst erleben, interpretiert das Gehirn alle Symptome falsch,
weil es nicht vorbereitet ist. Angst existiert nur als Ergebnis vergangener Erinnerungen. Spatere
Angstzustande sind ohne diese Erinnerungen unmaglich.

Wenn die erste Erfahrung von irrationaler Angst ignoriert werden kann, wird nichts Gefahrliches
gespeichert und man kann sein Leben ohne Probleme fortsetzen. Wird die erste Angst falsch
gedeutet, wird sie als gefahrlich empfunden und man wird danach in einem angstlichen Zustand
gehalten. Indem Sie sich mit der Wurzel der anhaltenden Angst befassen — den ersten
Erinnerungen und unserer Interpretation davon — konnen Sie beginnen, den Kreislauf zu
durchbrechen. Dies erfordert ein neues Verstandnis, Mut und die Bereitschaft, Annahmen
tiber Krankheiten und Stérungen, die das Angstproblem nicht gelést haben, in Frage zu
stellen.

Angste kdnnen durch die Verarbeitung der Erinnerungen reduziert werden, unabhangig davon, wie
lange Sie sie schon haben und welche Diagnose Sie haben oder erhalten. Nachdem die
Angsterinnerungen verarbeitet wurden, kann man naturlich wieder Angst erleben. In diesem Fall
wird sie wieder als erste Angst erlebt, da es keine gespeicherten Angsterinnerungen gibt.

Um irrationale Angst zu verstehen und damit umzugehen, miissen Sie mit der ersten
Angsterfahrung beginnen, die falsch interpretiert wurde. Hier entsteht zunédchst das Problem.

Wir werden uns daher darauf konzentrieren, das gespeicherte Angstgedachtnis zu entfernen.
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Was auch immer Ihre Angstsymptome oder Diaghose sind, sie sind in der Erinnerung verwurzelt.
Dies kann daraus geschlossen werden, dass diese Herausforderungen vor lhrer ersten
Angsterfahrung nicht existierten.

Kapitel 3: Informationen zu Angstzustanden und
wichtiges Wissen uber Angst

Fragen zur Reflexion:

e Was hat lhre irrationale Angst verursacht?
e  Warum treten standig neue Symptome auf?

Wir behandeln Knochenbriiche, Zahnschmerzen und Krebs, weil sie lebensbedrohlich oder
schmerzhaft sind.

Warum also irrationale Angst behandeln, wenn sie "nur" unangenehm ist? Was macht
Angstzustande so schwerwiegend, dass sie behandelt werden mussen? Denk darliber nach.

Es kann eine Herausforderung sein, zu bestimmen, welche Themen in ein Buch Giber Angst
aufgenommen werden sollten, da Angst individuell erlebt wird. Aus diesem Grund wurde dieses
Buch mit dem Fokus auf die Themen erstellt, die nach langjahriger Erfahrung den groBten Einfluss
auf das Verstandnis und die Bewaltigung von Angst hatten. Alle Themen beziehen sich darauf,
warum und wie die Angst nach den ersten irrationalen Angsterfahrungen aufrechterhalten wird.

Hast du dartuber nachgedacht, warum wir Irrationale Angst nicht nur einmal erleben und dann ist
es vorbei, genau wie bei der Rationalen Angst? Das ist eine der Antworten, die Sie in diesem Buch
erhalten.

Dieses Buch unterstreicht die Notwendigkeit einer obligatorischen Angsterziehung in den Schulen,
da fruhzeitige und korrekte Informationen die Zukunftséngste junger Menschen verringern werden.

Zu den Ursachen fiir anhaltende irrationale Angst gehoren:

e Unsere Erinnerung an die unangenehme Angst der Vergangenheit.

o Unsere Reaktion auf Angstgefuhle.

e Unsere Gedanken zu den unangenehmen Angsterfahrungen der Vergangenheit.

e und vor allem unsere Uberzeugung und unsere "Selbstgespriche" dariiber, krank zu sein,
wenn wir Angst haben.
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Da die Angsttheorie komplex sein kann, mogen einige Kapitel "technisch" erscheinen und missen
moglicherweise erneut gelesen werden. Moglicherweise sind Sie nicht mit allem einverstanden,
was beschrieben wird, da es moglicherweise neu fur Sie ist oder Ihrer eigenen Wahrnehmung von
Angst widerspricht. Das bedeutet jedoch nicht, dass es falsch ist, sondern nur, dass Sie eine
andere Meinung haben. Alle Texte werden doppelt auf ihre Richtigkeit Uberpruft.

Generation-anxiety.com setzen uns daflr ein, dass zukulnftige Generationen uber Angst informiert
werden, damit sie sie durch rationales Denken vermeiden konnen, wenn sie sie erleben. Ziel ist
es, alle auf den Umgang mit Angst vorzubereiten, damit sie in Zukunft nicht zu einem Problem
wird. Durch die Verringerung des Behandlungsbedarfs konnten Ressourcen in Pravention und
Aufklarung umgeleitet werden, was wiederum dazu beitragen wiirde, die Entwicklung von
Angststorungen von vornherein zu verhindern.

Angst tritt auf, wenn das Gehirn etwas oder eine Situation als gefahrlich einschatzt. Angst hat also
immer eine Ursache, auch Ausloser genannt. Angst kommt nicht aus heiterem Himmel, wie einige
Fachleute z.B. bei Panikstorungen behaupten. Auch Panikstorung hat eine rationale Ursache und
einen Ausloser.

Angst ohne ersichtliche Ursache. Ist es moglich?

Angstsymptome kdnnen nicht ohne Grund ausgeldst werden, auch wenn es sich so anfihlt. Du
wirst auch nicht witend oder gliicklich, wenn du einen Grund dafuir hast, auch wenn es auch so
erscheinen mag.

Alle unsere Emotionen und Symptome werden durch einen Grund ausgelost. Die Ursache kann
unbewusst sein und daher so aussehen, als kdme sie aus heiterem Himmel. Diese unbewussten
Ursachen sind individuell und vielschichtig, so dass sie hier nicht angesprochen werden.

Seien Sie sich nur bewusst, dass Angstsymptome nie ohne Ursache empfunden werden.

Dieses Wissen kann in Zukunft genutzt werden, um die Symptome zu analysieren. Was habe ich
getan, was habe ich gedacht und in welcher Situation war ich, als es passierte? Allgemein: Unter
welchen Umstanden treten bei mir Symptome auf?

Die Einschatzung von Gefahren durch das Gehirn kann das beinhalten, was das Gehirn durch Ihre
friheren Reaktionen auf bestimmte Situationen oder Objekte gelernt hat, als gefahrlich
einzustufen. Was in der Vergangenheit falsch interpretiert wurde, kann in der Gegenwart und
Zukunft zu Problemen fuhren. Beispiele hierfur sind die Fehlinterpretation des Autofahrens, das
Busfahren, gesellschaftliche Zusammenkiinfte, das Halten von Vortragen, das Schlangestehen
oder das Einkaufen. Die Liste ist lang.

Bei Generation-Anxiety arbeiten wir mit drei Arten von Angstzustanden:

o Rationale Angst tritt auf, wenn Sie in realer Lebensgefahr sind, was typischerweise eine
instinktive Kampf-oder-Flucht-Reaktion auslost.
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o Irrationale Angst wird in herausfordernden Situationen erlebt, ohne dass eine direkte,
korperliche Bedrohung vorliegt.

e Angstahnliche Angst bezieht sich auf Symptome, die zwischen Episoden irrationaler
Angst auftreten. Dies ist der Zustand, in dem man sich "angstlich flihlt" oder sagt "Ich
habe Angst", obwohl es nicht unbedingt eine echte Angstreaktion gibt. Der Unterschied
liegt hier in der chemischen Zusammensetzung des Korpers: Bei rationaler und
irrationaler Angst wird Adrenalin ausgeschiittet, wahrend bei angstahnlichen Angsten vor
allem Cortisol dominiert.

Wie wiirde Angst definiert werden, wenn sie nicht als Krankheit angesehen wiirde?

Diese Frage wurde jedoch nie griindlich untersucht, da die derzeitigen Behandlungsmethoden in
erster Linie auf den Annahmen von Krankheitsexperten Uber Angst basieren.

Was konnte Angst sein, wenn wir davon ausgehen, dass sie nicht auf genetische Faktoren,
Ungleichgewichte im Gehirn, Traumata, soziale Bedingungen, psychische Bedingungen oder
andere anerkannte Ursachen zurtickzufuhren ist?

Schauen wir uns diese Hypothese an.

Betrachten Sie die folgenden Aussagen:
Angst ist keine Krankheit.

Das ist eine provokative Aussage. Lassen Sie uns die Hypothese untersuchen und testen, dass
irrationale Angst nicht unbedingt eine Krankheit ist.

Wenn ich mir erlaube, eine solche Behauptung aufzustellen, dann deshalb, weil ich seit etwa 40
Jahren mit Angst lebe. Ich habe alles versucht, ohne Angst zu haben. Ich weiB, was es ist. Ich habe
damit gelebt, es gefuhlt, gefiihlt, gehasst und verflucht.

Heute bin ich mir bewusst, dass ich noch nie krank war, weil ich Angst hatte. Angst nehmen wir
nur deshalb als Krankheit wahr, weil die chemischen Reaktionen im Korper krankheitsahnliche
unangenehme Symptome erzeugen, auf die wir irrational reagieren.

Das mag manchen hart erscheinen, aber irrationale Angst entsteht, weil wir uns immer wieder an
die Erinnerungen an die Angst erinnern, auch jedes Mal, wenn wir dariiber nachdenken, sprechen,
lesen, horen oder schreiben. Dadurch entsteht eine sich selbst verstarkende Spirale, da die
Symptome weniger ausgepragt waren, wenn wir uns nicht so sehr auf die Angst konzentrieren
wirden. Es ist jedoch vollig normal, dass wir Giber Angst nachdenken und sprechen.

Seien Sie sich nur bewusst, dass Sie die Symptome deutlich reduzieren konnen, wenn Sie nicht
uber die Angst nachdenken, sprechen, lesen, héren oder schreiben.
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Nehmen wir aus nicht-medizinischer Sicht an, dass irrationale Angst nicht unbedingt eine
Krankheit oder Storung ist, sondern vielmehr eine Reaktion auf unsere Lebenssituationen.

Um zu verstehen, warum wir wiederholte Angstzustande erleben, miissen wir die Angstausloser
in zwei Kategorien einteilen. Das erste Mal, dass die Angst ausgelost wird, und alle
nachfolgenden Angstausléser.

Das erste Angsterlebnis hat oft einen duBeren Ausldser, wie zum Beispiel eine belastende oder
herausfordernde Lebenssituation. Nachfolgende Angstattacken werden in der Regel durch innere
psychologische Faktoren ausgelost, wie z. B. negative Gedanken, Erinnerungen an frihere
Angstattacken oder die Angst, mehr Angst zu erleben. Nach der ersten Angsterfahrung verlagert
sich der Fokus auf die Angst vor der Wiederholung. Die Angst vor mehr Angst wird zum
dominierenden Problem.

Erste Angstsymptome oder Angstattacken konnen wir nicht verhindern. Die erste Angst kommt
unerwartet, und wir sind nicht darauf vorbereitet. Wir sehen es nicht kommen. Sie unterscheidet
sich deutlich von der nachfolgenden Angst, die wir sténdig erwarten.

Es kann eine Herausforderung sein, rational zu bleiben und anfingliche Angste zu ignorieren, vor
allem, wenn Sie bereits mit anderen Herausforderungen im Leben konfrontiert sind. Daher
erhalten etwa 8-10% der Bevolkerung anschlieBend eine Angstdiagnose.

Es ist kein Zeichen von Schwache, wenn bei lhnen Angstzustande diagnostiziert werden. Oft kann
es an einer kleinen Fehlinterpretation, einem Moment der Schwache, Konzentrationsschwéache
oder Lebensumstanden liegen. Es gibt viele mogliche Griinde, warum Angst beim ersten Mal
falsch interpretiert werden kann. Es ist auch maoglich, dass intelligente Menschen Angst bei der
ersten Begegnung missverstehen, was zeigt, dass sie nicht mit dem IQ zusammenhangt.

Es ist wichtig zu verstehen, dass es vollig normal ist, eine Angstdiagnose zu erhalten.

Wenn man Angst aus einer nicht-medizinischen Perspektive betrachtet, kann man sich eine
allgemeine Behandlungsmethode vorstellen, indem man rationales und logisches Denken Uber
das Problem anwendet.

Ein Arzt und ein Laie haben unterschiedliche Herangehensweisen an Angstzustande. Arzte sind
darin geschult, Symptome in Ubereinstimmung mit etablierten Diagnosen zu erkennen.

Ein Laie mochte vielleicht nach nicht-medizinischen Ursachen suchen und Gber Fragen
nachdenken wie: Was habe ich erlebt? Woher kommt es? Warum ist das passiert? Was konnte
die logische Erklarung sein? Warum war es so unangenehm? Warum bekam ich Angst vor meinen
Geflihlen? Warum habe ich so reagiert, wie ich es getan habe? Warum kreisten meine Gedanken
danach darum? Warum kann ich nicht rational Uber die Angstsymptome nachdenken? Warum
gerietich in Panik?
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Unsere Forschung und Analyse des Angstprozesses zeigen, dass wiederholte Angst teilweise auf
unsere naturliche Reaktion auf eine inharente Angst vor Unbehagen zurtickzuflihren ist.

Bei der Entwicklung von Medikamenten und kognitiven Therapien wurde nicht untersucht, ob es
eine naturliche, nicht medikamentdse Erklarung fur die wiederholte irrationale Angst geben
kénnte. Was naturlich ist, wenn Sie Arzt sind.

Sie schauten sich nur die Symptome an, mit denen die Menschen kamen, und was sie uber die
Symptome beschrieben. Die Arzte fragten sich nach den Reaktionen und Verhaltensweisen der
Patienten, wenn sie Angstsymptome erlebten, und vor allem nach ihrem Verhalten danach. Und
es kann leicht mit echten Krankheitssymptomen verwechselt werden.

Unbehagen.

Viele Menschen sind sich dessen nicht bewusst, aber wir haben einen verschliisselten
Mechanismus, der uns hilft, Unbehagen zu vermeiden. Dies gilt flir alle Beschwerden, nicht nur flr
angstbedingte Beschwerden. Es ist dieser Mechanismus, der nach einem ersten Auftreten von
Angstzustanden aktiviert wird und dazu flihrt, dass Sie einen Arzt aufsuchen, da der Korper
weitere Beschwerden vermeiden mochte.

Es sind also Signale von dieser Funktion, die Sie dazu bringen, den Arzt aufzusuchen, und nicht
das Unbehagen selbst, sondern der Wunsch, mehr Unbehagen zu vermeiden.

Es ist unwahrscheinlich, dass Sie einen Arzt aufsuchen, wenn die Angst nicht unangenehm war.
Wenn Sie sich nicht unwohl geflihlt haben, warum sollten Sie es tun?

Angst ist eine Emotion, die mit chemischem Unbehagen verbunden ist. Dies zeigt sich darin,
dass keine Angst mehr vorhanden ist, wenn die chemische Reaktion entfernt wird.

Kurz gesagt, Zukunftsangst entsteht, weil die erste Angsterfahrung falsch interpretiert wird, was
dazu flihrt, dass das Gehirn die Erfahrung als negativ und unangenehm speichert, was in Zukunft
vermieden werden sollte.

Die urspringliche und nun gespeicherte Angsterfahrung aktiviert unsere Gedanken in einem
Versuch, eine Losung zu finden, um weiteres Unbehagen zu vermeiden. Diese Gedanken sind es,
die oft neue Symptome hervorrufen.

Wenn Angst alle moglichen Symptome hervorrufen kann, kann sie als Nebenwirkung des Lebens
mit Angstzustdnden angesehen werden, da anhaltende negative Gedanken verschiedene
Krankheitssymptome provozieren und sich standig nach Symptomzeichen absuchen, um weitere
Angstbeschwerden zu vermeiden.
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Angst ist Poesie.

Die Geschichten, die die Angst durch deine Gedanken (iber eben diese Angst erzeugt, sind
deutlich beangstigender als die Realitat. Angst neigt dazu, die Symptome als Schutzmechanismus
zu Ubertreiben, was dazu flihrt, dass Sie sie standig bemerken. Egal welche Symptome du erlebst,
du denkst sofort: Ist es die Angst? Dieser Gedanke entsteht, weil du das Unbehagen wieder
vermeiden mdchtest. Dein gesamtes Mindset ist darauf ausgerichtet, wie du weitere
Angsterfahrungen vermeiden kannst.

Zusammenfassung.

Es lauft alles auf Folgendes hinaus:

Um die Angst zu Uberwinden, ist es notwendig, unsere Angst vor dem erneuten Erleben der Angst
zu andern.

Fakt ist, dass du nicht mit der Angst lebst, sondern mit den Gedanken und der Angst, wieder
Angstsymptome zu erleben. Das sind die Gedanken, die du meinst, wenn du liber Leiden sprichst.
Alle Erfahrungen, die mit Angst verbunden sind, sind auf die Emotionen zurlckzufuhren, die
unsere Korperchemie erzeugt.

Kapitel 4: Nachfolgende irrationale Angst: Die funf
Ursachen

1. Unsere Uberzeugungen

Die Wahrnehmung von Angst und Krankheit spielt eine zentrale Rolle bei der Aufrechterhaltung
von irrationaler Angst. Wenn Angstsymptome als Krankheitszeichen interpretiert werden, kdnnen
Angst und Sorge verstarkt werden. Diese Wahrnehmung kann einen Kreislauf erzeugen, in dem
sich die Angst selbst aufrechterhalt. So kann beispielsweise Herzklopfen, ein haufiges
Angstsymptom, als moglicher Herzinfarkt interpretiert werden, was die Angst verstarken und die
Angst, dass etwas nicht stimmt, bestatigen kann.

2. Unsere Erinnerung an die Angst

Das Gedachtnis spielt eine wichtige Rolle bei wiederholten Angsterfahrungen und der Art und
Weise, wie Angst erlebt wird. Nach einer Angsterfahrung wird die Erfahrung selbst, sowie die
Reaktion und das Verhalten darauf, im Gedachtnis gespeichert. Zuklinftige Situationen, die dem
ursprunglichen Angstausloser ahnlich sind, konnen eine entsprechende Angstreaktion auslésen.
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3. Das Unbehagen der Angst

Angstsymptome sind oft auBerst unangenehm. Dieses korperliche Unwohlsein kann so stark sein,
dass es Angst vor den Symptomen selbst verursacht. Diese Angst erhoht unsere Aufmerksamkeit
fiir die Signale des Korpers, was zu einer standigen Uberwachung der Anzeichen von Symptomen
fuhrt. Dieser Prozess schafft einen sich selbst verstarkenden Kreislauf, in dem eine erhdhte
Aufmerksamkeit fiir die Symptome zu weiteren Angsten fiihrt.

4. Die Angstvor der Angst

WICHTIG: Die Angst vor der Angst, auch Angst vor der Angst genannt, entsteht, wenn wir
wieder dariiber nachdenken, Angst zu erleben.

Diese Angst manifestiert sich unmittelbar nach der ersten Angstattacke. Sie kann so
allgegenwartig sein, dass sie schon beim bloBen Gedanken an Angst Angstsymptome hervorrufen
kann, was die Angst bestatigt und einen sich selbst verstarkenden Kreislauf erzeugt. Dies fuhrt oft
zu einer automatischen Vermeidung von Situationen, Orten und Aktivitaten, die zuvor Angste
ausgelost haben, was letztendlich unser tagliches Leben einschrankt. Dieses Verhalten wird als
Vermeidungsverhalten bezeichnet.

5. Unsere Wortwahl iiber Angst

Worte und Sprache haben einen erheblichen Einfluss auf unser Denken, Fiihlen und Handeln. Die
Verwendung negativer Begriffe, um die Angst oder die eigene Person zu beschreiben, kann die
Angst aufrechterhalten und verstarken. Aussagen wie "Ich habe Angst", "Meine Angst" oder "Ich
bin Angst" flihren zu einer Verschlechterung des Angstgefiihls, das Sie erleben. Indem wir unsere
Wortwahl anpassen und positivere oder neutralere Formulierungen verwenden, kdnnen wir
unsere Denkmuster verdndern und so irrationale Angste deutlich reduzieren. Negative
Selbstgesprache haben eine groBere Wirkung auf uns, als Sie vielleicht denken, und sie tragen
erheblich zu anhaltenden Angsten bei. Es ist eine Herausforderung, Angstfreiheit zu erlangen,
wenn man standig Aussagen wie "Ich habe" oder "bin angstlich" verwendet.

Zusammenfassung

Um mit irrationaler Angst umzugehen, miissen wir unsere Uberzeugungen iiber Angst dndern.
Wenn wir nur ein oder zwei Faktoren wie Gedachtnis, Unbehagen, Angst oder Wortwahl verstehen
und anpassen, konnen wir den Teufelskreis der Angst durchbrechen. Dies ist eine wirksame
Methode, um Angste abzubauen.

Verantwortung fiir die Angst iibernehmen
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Angst ist kein fester Bestandteil der eigenen ldentitat. Anstatt es als etwas zu sehen, das man hat
oder ist, sollte es als eine wissenschaftlich voribergehende chemische Reaktion im Korper
gesehen werden. Das Vorhandensein von Symptomen wird oft als Angst beschrieben.

Viele Menschen beziehen sich auf "ihre" Angst mit Aussagen wie "Ich habe Angst" oder "meine
Angst". Diese Anhaftung kann es schwierig machen, sich von der Angst zu trennen, da sie als
integraler Bestandteil des Selbstbildes wahrgenommen wird und den Glauben erzeugt, dass der
Zustand dauerhaftist.

Warten auf die Wirkung der Medikation

Die Zeit, in der man auf die Wirkung von Medikamenten wartet, kdnnte besser genutzt werden.
Wie konnen wir die Wartezeit auf die Wirkung von Anti-Angst-Medikamenten optimieren? Dies
kénnen manchmal mehrere Monate dauern. Auch die Pausen zwischen den Therapiesitzungen
konnten konstruktiver genutzt werden.

Die Wartezeit auf die Wirkung des Medikaments sollte genutzt werden, um den Patienten darlber
zu informieren, dass Angstsymptome oder Krampfanfalle nicht unbedingt auf eine Erkrankung
hindeuten. Das Problem ist allerdings, dass fur die Verschreibung von Medikamenten durch den
Arzt eine Diagnose notwendig ist, die den Patienten per definitionem als krank einstuft. Hier ergibt
sich ein Widerspruch, wenn wir unsere Methode zusammen mit Diagnosen anwenden: Der
Patient erhalt die Nachricht "Ich bin nicht krank", wahrend eine Diagnose des Arztes das Gegenteil
nahelegt. Im Idealfall ware es angebracht, eine Diagnose im Anfangsstadium zu vermeiden.

Die Wahrheit iiber das Gefiihl der Angst

Wenn gesagt wird, dass die Angsterfahrung eines jeden Menschen einzigartig ist, bedeutet das,
dass unsere Reaktion auf das Gefuihl der Angst einzigartig ist. Dies bedeutet nicht unbedingt, dass
alle Menschen bei Angstzustanden unterschiedlich behandelt werden sollten, wie einige Praktiker
behaupten. Wieder. Das Angstgefiihl ist bei allen Menschen gleich, unabhangig von der Ursache
oder Diagnose.

Wegen des Gefihls der Angst erleben wir alle Angst vor Wiederholung, Vermeidungsverhalten und
Beharrlichkeit in der Angst. Du kannst keine irrationale Angst haben, ohne auch eine Art von
Angst vor der Angst zu entwickeln, da Angst von der Angst vor weiterer irrationaler Angst
angetrieben wird.

Daher ist es nicht sinnvoll, die Angst in verschiedene Diagnosen zu unterteilen. Es wird immer die
Angst vor mehr Angst sein, die behandelt werden muss, nicht die Ursache der Angsterfahrung. Sie
konsultieren auch keinen Arzt wegen der Ursache, sondern wegen des Unbehagens, das die Angst
verursacht hat.
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Woher kommt die Angst, noch mehr Angst zu erleben?

Die Angst vor der Angst kann theoretisch gestoppt werden, wenn wir ihren Ort identifizieren
kénnen. Die Angst vor der Angst tritt im Gedachtnis auf, wo sie nach der ersten Angstattacke als
Reaktion auf die unangenehmen Angstgeflihle gespeichert wird. Jetzt, da klar ist, dass diese Angst
in der Erinnerung verwurzelt ist, kdnnen wir erforschen, wie wir sie beseitigen kdnnen, um die
Angst vor der Angst zu vermeiden.

Angst beeintrachtigt das Gedachtnis, solange es aktiv ist. Dies kann durch den Vergleich mit
Personen beobachtet werden, die keine Angst haben.

Die Angst vor der Angst kann reduziert werden, indem das Gedachtnis so verandert wird, dass es
eine rationalere und positivere Wahrnehmung der Situation enthalt. Es kann jedoch eine
Herausforderung sein, da Angst eine anhaltende Emotion ist.

Das Gedachtnis speichert viele verschiedene Uberzeugungen und Annahmen. "Glaube" wird hier
verwendet, weil es beschreibt, was Angst vor Angst mit sich bringt. Diese Art von Angst lasst uns
glauben, dass etwas passieren wird, auch wenn es nie passiert. Es schafft auch die Erwartung,
dass wir in Situationen oder an Orten, an denen wir zuvor Angst hatten, wieder Angst erleben
werden. Daher werden diese Orte gemieden, nicht weil sie gefahrlich sind, sondern weil das
Gedachtnis signalisiert, dass sie es sein konnten.

Stell dir nun vor, du hattest keine Angsterfahrungen aus der Vergangenheit in deinem Gedachtnis
gespeichert. Ware es dann maoglich, sich dort zu bewegen? Ja, das wirde es. Ohne Erinnerungen
an einen bestimmten Ort ware es moglich, wie alle anderen Menschen dorthin zu ziehen. Dies gilt
flr alle Situationen und Orte: Supermarkte, Busse, Autos, Freifldchen, Vorlesungen, Schule usw.
Daraus kénnen wir schlieBen, dass Erinnerungen an vergangene Angste das Problem sind.

Die Angst lebt in der Erinnerung, und du tragst sie immer und iiberall mit dir.

Es ist nicht die Situation selbst, die das Problem darstellt. Das Problem entsteht durch die Angst,
das Geflihl der Angst in der Situation zu erleben.

Die Funktion der Angst besteht darin, uns zu schitzen. Zum Beispiel kann die Angst dazu flhren,
dass man zu Hause bleibt, da es als sicherer gilt. Die Angst vor Angst kann Sie zu Hause als
Schutzmechanismus binden. Dieses Verhalten lasst sich auf die Reaktion wahrend der ersten
Angstattacke zuruckfuhren: Panik. Panik ist eine haufige Reaktion, aber aus rationaler Sicht ist sie
weniger angemessen.

WICHTIG: Ein Gedanke kann einen Glauben nicht direkt verandern. Wenn Gedanken konnten,
waren die Menschen wahrscheinlich schon jetzt angstfrei. Wenn ein Gedanke einmal aufgetaucht
ist, kann man nicht sofort anders tiber ihn denken oder ihn dndern. Gedanken entstehen
unbewusst, konnen also nicht bewusst reduziert oder umstrukturiert werden. Da du deine
Gedanken erst kennst, wenn sie schon da sind, ist es schwierig, sie zu andern. Es ist auch nicht
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moglich, zwei Gedanken gleichzeitig zu haben. Das Dokumentieren von Gedanken oder inneren
Dialogen wahrend des Tages verandert die Gedanken auch beim nachsten Auftauchen nicht.

Ein Glaube kann einen anderen Glauben veriandern, da Uberzeugungen feste Erinnerungen sind,
bis sie verandert werden. Wovon auch immer du liberzeugt bist, es ist in deinem Gedachtnis.
Beispiele hierfiir sind der Glaube an einen Gott oder politische Uberzeugungen, die in der Regel
schwer zu dndern sind, im Gegensatz zu negativen Uberzeugungen, die leichter zu dndern sind.

Glaubenssitze dndern.

Negative Glaubenssatze konnen leichter in positive umgewandelt werden als umgekehrt, da
Menschen oft nach Informationen suchen, die ihre bestehenden Uberzeugungen bestétigen, und
Informationen, die ihnen widersprechen, vermeiden oder ablehnen. Dieses Phanomen wird als
Bestitigungsfehler bezeichnet und erschwert es, eine positive Uberzeugung zu dndern, die
Menschen aktiv gewahlt haben und die sie zu bestatigen versuchen, zum Beispiel durch Gebet
oder Kirchenbesuch.

Angst wird mit Unbehagen und Leiden in Verbindung gebracht, was uns motiviert, diese
Wahrnehmung zu andern oder zu beseitigen, im Gegensatz zu positiven Glaubenssatzen, die
Trost, Hoffnung und Sinn erzeugen und daher schwieriger zu dndern sind. Positive Uberzeugungen,
wie der Glaube an einen Gott, sind tief in der Identitat und den Lebenserfahrungen des Einzelnen
verwurzelt. Diese Glaubenssatze sind eng mit positiven Emotionen und Erfahrungen verbunden,
so dass es schwierig ist, sie zu andern oder aufzugeben. Hinzu kommen auBere Faktoren, wie z.B.
Glaubensbrider, die den Glauben bestatigen und starken.

Negative Glaubenssatze wie "Ich bin krank" oder "Ich habe Angst" sind irrational und kénnen sich
im Laufe der Zeit andern. Dennoch kann der Prozess eine Herausforderung sein und erfordert
Beharrlichkeit. Ausgelost wird die Angst durch das limbische Gehirn, das nicht denken, sondern
nur registrieren und reagieren kann. So wird die rationale (echte) Angst aktiviert, wenn eine Gefahr
durch Strukturen wie die Amygdala erkannt wird. Das erklart, warum Angst immer einen Ausloser
hat.

Bei irrationaler Angst sind es deine Gedanken, die die Angst auslosen. Wenn die Gedanken
der Angst gestoppt werden, verschwinden sie. Schmerz funktioniert auf die gleiche Weise -
wir vergessen ihn, wenn er weg ist.

Flr welche Behandlung du dich auch entscheidest, sie wird nicht helfen, wenn du nicht auch
deine Uberzeugungen anderst, krank und dngstlich zu sein.

Sobald wir irrationale Angst erleben, wirkt sich dies auf unsere Uberzeugungen aus. Obwohl
Angst nicht gefahrlich ist, interpretiert das Gehirn sie aufgrund unserer Reaktionen wie Panik
und Angst anders.

35




Wenn die Angst wieder auftritt, behalt das Gedachtnis friihere Reaktionen als den richtigen Weg,
um mit der Situation umzugehen.

Deine erste Erfahrung von Angst wird zur Vorlage fiir deine zukunftigen Reaktionen und
Handlungen bei ahnlichen Angstfallen oder Symptomen.

Gedanken liber Angst

Eine negative Interpretation von Angst fuhrt dazu, dass das Gehirn automatisch Gedanken lber
die Situation generiert, um sich vor weiteren Angsten zu schiitzen. Dies fiihrt dazu, dass der Fokus
auf Maoglichkeiten gerichtet wird, mehr Angst zu vermeiden. Leider fihrt dies dazu, dass die
Gedanken neue Symptome erzeugen, indem die zuvor gespeicherte Angstdeutung aktiviert wird.
Jedes Mal, wenn Angstgedanken aufkommen, die zu neuen Symptomen fihren, wird diese
Deutung verstarkt, was wiederum die Uberzeugung bestétigt, an Angstzusténden zu leiden.

Das liegt daran, dass das Gehirn nicht zwischen rationaler und irrationaler Angst unterscheidet.
Fur das Gehirn ist Angst nur Angst, unabhangig von der Ursache. Wenn das Gehirn Gber die Angst
nachdenkt, denkt es daher, dass eine reale Gefahr besteht, und beginnt, Symptome zu
produzieren, damit MaBnahmen ergriffen werden konnen.

Beispiel:

Stellen Sie sich eine Person vor, die wahrend einer Priifung zum ersten Mal Angst hat. Die Panik
und Angst, die mit dieser Erfahrung verbunden sind, wird als negative Deutung in der Erinnerung
gespeichert. Bei der nachsten Priifungssituation ruft das Gedachtnis automatisch die vorherige
Reaktion von Panik und Angst hervor, da das Gehirn gelernt hat, dass dies in der gegebenen
Situation die angemessene Reaktion ist. Tatsachlich kann allein der Gedanke an eine Prifung in
der Zukunft ahnliche Symptome ausldsen.

Tipps zur Handhabung

Visualisierungsiibung: Fiir die nachste Priifung kann ein A-4-Blatt mit dem Text: "Ich bin nicht
krank" helfen, den Fokus zu verschieben und dich daran zu erinnern, dass du gesund bist, wenn du
zur Prifung gehst. Es wird empfohlen, das A4-Blatt in lhrer Ndhe zu haben, am besten zusammen
mit den Prufungsunterlagen und es am besten zur Priifung mitzunehmen, damit es fiir Sie sichtbar
bleibt. Vielleicht méchten Sie das A4-Blatt wahrend der Prasentation in einer Hand halten.

Vorbereitung: Beginnen Sie einige Monate vor der Prifung mit der Verwendung des Blattes, damit
Sie sich allmahlich bewusstwerden, dass Sie nichts falsch machen, auBer dass Sie sich viele
Gedanken uber die Angst bei der letzten Priifung machen. Viele werden diese Methode wohl
anzweifeln. Genau deshalb solltest du es ausprobieren, damit du die Wirkung selbst erleben
kannst.

Exposition: Tragen Sie immer eine Notiz bei sich, wenn Sie etwas tun, das Angst auslésen konnte.
Verwenden Sie es als Hintergrundbild auf lhrem Tablet oder Handy. Bevor Sie das Haus verlassen,
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lesen Sie das A-4-Blatt ein paar Mal laut vor: "Ich bin nicht krank." Halten Sie das Papier in der
Hand. Auf der StraBe steht schnell wieder: "Ich bin nicht krank." Wenn Sie im Supermarkt oder an
einem anderen Ort ankommen, lesen Sie das Blatt noch ein paar Mal: "Ich bin nicht krank." Treten
Sie mit dem Laken in der Hand durch die Hausttir ein und sagen Sie: "Ich bin nicht krank." Machen
Sie jetzt einen Spaziergang im Supermarkt, wahrend Sie auf den Schein in Ihrer Hand schauen. Sie
kénnen wahlen, ob Sie fortfahren oder nach Hause gehen mochten.

Die Kraft der Uberzeugung

Der Punkt ist: Wie oft musst du diese Ubung machen, bevor du iiberhaupt glaubst, dass du ohne
Angstsymptome handeln kannst? Es kann hilfreich sein, Poster in der Wohnung zu haben, auf
denen steht: "Ich bin nicht krank".

Hinweis: Diese Methode funktioniert nicht mit deinen Gedanken, sondern mit deinem Glauben,
dass du Angst hast. "Ich bin nicht krank" soll dich daran erinnern, dass du nicht krank bist und
deinen Fokus von den normalen Angstgedanken auf den Zettel in deiner Hand verlagern.

Indem Sie sich selbst sagen, dass Sie nicht krank sind, signalisieren Sie indirekt, dass Sie keine
Angst haben, da Angst als Krankheit angesehen wird. Das Wichtigste ist, den Fokus von der Angst
abzulenken, indem ich sage, dass ich mir selbst nicht krank bin. Daher ist es wirksam. Was sagst
du dir lieber, ich bin nicht krank oder ich habe Angst?

Beide Aussagen mogen auf den ersten Blick widersprichlich erscheinen. Aber ist das moglich?
Kénnen Sie beide irrationale Angst erleben und gleichzeitig nicht krank sein? Ja, das ist durchaus
moglich. Der Unterschied liegt darin, dass sich die Angst ohne das damit einhergehende
Krankheitsgefuhl vollig anders anflhlt und somit viel leichter zu bewaltigen ist.

Die beschriebene Methode, zu der wir spater noch kommen werden, beinhaltet auch die
Exposition, genau wie CAT und MCT, unterscheidet sich aber dadurch, dass Sie nicht alle lhre
Angstgedanken und -symptome gleichzeitig kontrollieren miissen. Die Methode konzentriert sich
darauf, die Wahrnehmung von Angst oder Krankheit zu verandern. Die Methode betont, dass
Gedanken keine Rolle spielen. Wenn diese Einstellung akzeptiert wird, nehmen die Gedanken
oft ab, was die Symptome und damit auch die Angst vor der Angst verringert. Es ist alles
miteinander verbunden. Wenn das Hauptproblem geldst ist, werden die anderen Probleme folgen.

Was unsere Methode von anderen kognitiven Methoden unterscheidet, ist, dass unsere Methode
auch auBerhalb des Hauses und zu jeder Tageszeit angewendet wird. Es ist eine neue Art, Gber die
Behandlung von Angstzustanden nachzudenken.

Wir lernen die Theorie oft zu Hause, vergessen sie aber drauBen, wo Angste auftreten kénnen.
Diese Methode hilft, konzentriert zu bleiben. Tragen Sie immer einen Zettel mit der Aufschrift "Ich
bin nicht krank" bei sich, wenn Sie Ihr Zuhause verlassen. Die Notiz hilft, den Fokus zu
verschieben, wenn angstliche Gedanken aufkommen. Etwas in der Hand zu haben, erhoht das
Bewusstsein und macht es schwieriger, dass Angste ausgelost werden. Das Handy kann auch
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helfen, wenn ich nicht krank bin, ist als Hintergrundbild eingestellt. Versuchen Sie, das nachste
Mal, wenn Sie ausgehen, eine Notiz mitzunehmen. Der Test funktioniert unabhangig vom Inhalt
des Textes.

Teil 2: Analyse von Behandlungsmethoden

Kapitel 5: Angstbewertung

Angst kann sich in bestimmten Situationen tUberwaltigend anfiihlen, besonders wenn sie plotzlich
und ohne ersichtlichen Grund auftritt. Um mogliche Ausloser dieser Geflihle zu verstehen, bevor
Sie einen Arzt kontaktieren, kdnnen die folgenden Fragen nutzlich sein, die Sie sich stellen sollten:

e Welche jlngsten Ereignisse in meinem Leben kénnten zu den plotzlichen
Angstsymptomen beigetragen haben?

o Welche Faktoren waren so belastend, dass sie die Angstsymptome ausgelost haben?

e Habe ich eine plotzliche Krankheit erlebt?

e Konnte dies ein naturlicher Schutzmechanismus vor dem Verstand sein?

e [stesdas Ergebnis langfristiger negativer Spekulationen?

e Warum habe ich das Bedlirfnis, danach einen Arzt aufzusuchen?

e Wasdenke ich selbst iber die Situation?

Diese Uberlegungen kénnen helfen, mégliche Ursachen zu identifizieren und so die
Kommunikation mit einer medizinischen Fachkraft zu erleichtern.

Wie Gedanken Angst erzeugen:

Negative Gedanken neigen dazu, mehr negative Gedanken zu erzeugen. Das liegt daran, dass das
Gehirn oft nach einer Bestatigung des aktuellen emotionalen Zustands sucht. Wenn eine Person
Angst oder Sorge verspurt, findet das Gehirn in der Regel zusatzliche Sorgen, um dieses Gefilihl zu
bestatigen.

Dies erklart, warum es schwierig sein kann, positiv zu denken, wenn man Angst hat. Das Gehirn ist
in einer Teufelsspirale aus negativen Gedanken und korperlichen Reaktionen gefangen.

Angst wird so zu einer sich selbst erfiillenden Prophezeiung, da wiederholte dngstliche
Gedanken immer wieder die gleichen unangenehmen chemischen Reaktionen hervorrufen.

Um Veranderungen in lhrem Leben zu bewirken, sollten Sie offen dafir sein, lhre bestehenden
Uberzeugungen iiber Angst als Krankheit in Frage zu stellen. So wie negative Gedanken dich in
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einem Zustand der Angst halten kdnnen, kdnnen positive Gedanken dir helfen, eine positivere
Zukunft zu schaffen. Unsere Methodik ist darauf ausgelegt, diesen Prozess zu unterstitzen.

Angst wurde von Philosophen wie Kierkegaard und Freud als ein natirlicher Teil des Lebens
angesehen, der von allen Menschen erlebt werden kann. Sie sahen es nicht als Krankheit, sondern
als integralen Bestandteil der menschlichen Existenz. Diese Perspektive deutet darauf hin, dass
die Angst, die wir erleben, manchmal eine Reaktion auf innere oder duBere Bedingungen sein
kann, die Aufmerksamkeit und Verstandnis erfordern.

Wenn diese Ansicht akzeptiert wird, ist es umstritten, ob irrationale Angstimmer nur deshalb
behandelt werden sollte, weil sie unangenehm ist. Das wirft die Frage auf: Welche Perspektive ist
gerechtfertigter, philosophische oder psychiatrische? Oder vielleicht ein moderneres und ganz
anderes.

Konnte es sein, dass Angst etwas ganz anderes darstellt, dass wir aufgrund unseres
professionellen krankheitsorientierten Ansatzes nicht anerkennen oder akzeptieren?

Kapitel 6: Der Glaube an die Angst und die Angst vor
noch mehr Angst

Der Glaube, dass Sie Angst haben, erzeugt die Symptome.

Es gibt sowohl positive als auch negative Glaubenssatze. Angst ist ein negativer Glaube, wahrend
Politik und Religion oft als positiv angesehen werden. Viele Menschen haben einen Angstglauben,
denich auch viele Jahre lang hatte. Das bedeutet jedoch nicht zwangslaufig, dass dieser Glaube
richtig ist.

Angst wird oft mit unserer eigenen Wahrnehmung verbunden, dass wir unter Angst leiden.
Und diese Wahrnehmung kann schwer zu &ndern sein.

Wahrend sich anerkannte Methoden der Angstbehandlung auf unsere Gedanken konzentrieren
und darauf, wie wir sie verandern und umstrukturieren kdnnen, habe ich gelernt, dass die Losung
darin liegt, unsere Angstuberzeugungen zu andern.

Sie haben einen erheblichen Einfluss auf unseren geistigen und korperlichen Zustand. Sie konnen
Krankheitsgeflihle hervorrufen, was den Prozess der Angstfreiheit erschwert. Wie kénnen Sie
Angste (iberwinden, wenn Sie sich fast standig angstlich und unwohl fiihlen?

Selbst die festesten Uberzeugungen kénnen durch neue Informationen oder Erkenntnisse
erschuttert werden, die die Perspektive vollig verandern. Viele haben die Erfahrung gemacht,
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medizinische Hilfe bei Symptomen in Anspruch zu nehmen, die auf ernsthafte Erkrankungen wie
Halsentziindung hinzudeuten schienen, nur um zu erfahren, dass dies nicht der Fall sei. Oft
verschwinden die Beschwerden schon kurz nach Bestatigung durch den Arzt. Dies wirft Fragen
Uber die Komplexitat der menschlichen Psyche und ihre Auswirkungen auf unseren
Gesundheitszustand auf.

Je langer du in die Schaffung einer neuen positiven Uberzeugung investierst, desto weniger Zeit
verbringst du damit, dich auf die Angst zu konzentrieren. Das Gehirn lasst sich jedoch nicht leicht
von der Abwesenheit von Angst liberzeugen. Daher braucht es Zeit, um neue, positive
Uberzeugungen iiber den eigenen Gesundheitszustand zu etablieren.

Unabhangig davon, woran Sie glauben, ist es moglich, vom Gegenteil Uberzeugt zu sein. Dies
hangt einfach von der investierten Zeit und der Wirksamkeit der verwendeten Technik ab. Ein
wesentliches Merkmal von Glaubenssatzen ist, dass sie nicht objektiv wahr sein miissen, um
unsere Uberzeugungen zu beeinflussen. Unsere eigene Wahrnehmung schafft Glaubenssatze und
bestimmt deren Giiltigkeit.

Angst-Glaubenssatze.
Im Folgenden habe ich zwei Angst-Glaubenssatze definiert.
Verurteilung der Angst Nr. 1

e Angstgilt als Krankheit.

e Dunimmstdich selbst als krank wahr und denkst, dass etwas nicht stimmt.
e Du meinst, zu haben oder angstlich zu sein.

e Die Symptome von Angstzustanden sind die Folge einer Krankheit.

e Angstwird als Storung angesehen.

Uberzeugung der Angst Nr. 2

e Angstist eine Emotion und nicht wie eine Krankheit.

e Du haltst dich nicht fur krank und findest nichts Falsches.

e Angstwird als ein Geflihl und ein Zustand wahrgenommen und nicht als etwas, das man
hat oder ist.

e Eswird davon ausgegangen, dass die Symptome der Angst durch die eigenen irrationalen
Gedanken uber die Angst verursacht werden.

e Angstwird als vorubergehende Herausforderung mit irrationalen Gedanken angesehen.

Welche Uberzeugungen Sie wihlen, beeinflusst Ihre Wahrnehmung von Angst. Keiner von ihnen
ist wissenschaftlich bewiesen, obwohl einige glauben, dass dies der Fall ist. Angstbehandlungen
und -diagnosen basieren auf Annahmen, nicht auf Wissenschaft.
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Jetzt musst du dich entscheiden: Willst du glauben, dass du Angst hast oder nicht? Deine eigene
Meinung daruber, ob du Angst hast oder nicht, ist hier nicht relevant. Die Wahl wird sich auf
unsere weitere Arbeit auswirken.

Wenn du an den Glauben Nr. 1 glaubst, kann es schwierig sein, bald angstfrei zu werden. Aber du
kannst Glaubenssatz Nr. 2 wahlen, auch wenn du jetzt an Nr. 1 glaubst.

Die Uberzeugungen der Angst schleichen sich in unser Bewusstsein ein wie eine stille Wahrheit,
die im Laufe der Zeit geschaffen wurde. Wenn Sie eine Diagnose erhalten, Medikamente
einnehmen, zu einem Psychologen gehen oder Angstsymptome verspuren, tragt all dies dazu bei,
Sie unbewusst davon zu liberzeugen, dass Sie krank sind.

Viele Menschen fragen sich, warum sie sich behandeln lassen sollten und warum der Arzt
Medikamente verschreibt, wenn keine Krankheit vorliegt. Dies kann zu dem Schluss fuhren, dass
Sie krank sein muissen.

Angst wird nicht als spezifische Krankheit angesehen, obwohl sie behandelt und als solche
bezeichnet wird. Es gibt keine Diagnose mit der Bezeichnung Angststorung oder Angststorung. Die
Diagnose wird als Angststorung bezeichnet. Dies liegt daran, dass Angst eine Emotion ist, die
einen physiologischen Zustand im Korper erzeugt.

Angst erzeugt keine Krankheit oder Leiden, sondern deine Gedanken und Uberzeugungen.

Das Unbehagen der Angst in Kombination mit den Symptomen flihrt oft zu dem Glauben, dass
etwas nicht stimmt, dass man stirbt oder verrtickt wird, weil sich alles so unwirklich anflhlt.

Aber ich bin nicht gestorben, und ich bin nicht wahnsinnig geworden. Ich spirte es in meinem
Korper und Kopf und war uberzeugt, dass ich krank war. Nach jeder Angstattacke fragte ich mich:
Wie kann ich nicht krank sein mit all den Symptomen, die ich die ganze Zeit spure?

Ich habe diese Erfahrungen viele Male gemacht. Es passierte, weil ich nicht auf die Angst
reagierte. Ich stand still oder setzte mich hin und lieB es mich uberwaltigen. Wenn ich gehandelt
hatte, ware die Angst schnell verschwunden.

Testen wir es.

Angst sollte dich dazu bringen, hier und jetzt zu handeln. Das Versaumnis, auf irrationale Angste
zu reagieren, flihrt zu Unbehagen und Missverstandnissen, die zu Panik fuhren.

Wenn Sie das nachste Mal Angstsymptome versplren, ergreifen Sie MaBnahmen.
Was ist eine Aktion?

Angst fuhrt zu bestimmten Handlungen, wie Flucht oder Kampf. Diese Reaktionen sind hinlanglich
bekannt. Wenn ich Symptome hatte, fuhrte ich oft Aktivitaten wie Sprunge auf der Stelle,
Engelsspriinge, Liegestiitze oder Sit-ups oder harte kérperliche Ubungen im In- und Ausland aus.
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Diese Aktivitaten helfen, das Adrenalin schnell im Kérper zu verbrennen, da es sich um natdrliche
Reaktionen handelt.

Das Wichtigste ist, etwas Korperliches zu tun, um zu verhindern, dass sich Gedanken Uber die
Symptome entwickeln und Unbehagen erzeugen. Die Fakten zeigen, dass man nicht stirbt, krank
oder wahnsinnig wird vor Angst. Das Problem entsteht, wenn es uns an angemessenen
Reaktionen und Verhaltensweisen auf die Symptome und das Gefuhl der Angst mangelt.

Sobald du denkst, dass du Angst hast, fiihlt es sich an wie die Wahrheit.

Daher kann es eine Herausforderung sein, diese Wahrnehmung zu andern, aber es ist nicht
unmaoglich.

Zusammenfassung: Was macht einen Glauben aus? Die erste starke Uberzeugung kommt aus
dem Unbehagen der Angst. Als nachstes kommt es vom Arzt, der eine Diagnose stellt und eine
Behandlung anbietet, die darauf hinweist, dass Sie eine Krankheit haben.

Woussten Sie, dass es wahrend einer tatsachlichen Angstattacke schwierig ist, zu lesen und zu
schreiben? Wenn Sie beispielsweise online posten, dass Sie Angstzustande haben, deutet dies
darauf hin, dass Sie zu diesem Zeitpunkt keine Angstattacke haben. Wahrend einer Angstattacke
ist die Amygdala aktiv und blockiert die Fahigkeit unseres Kortex, klar zu denken.

Was Sie in diesen Situationen erleben, ist wahrscheinlich das Stresshormon Cortisol, nicht das
Adrenalin und somit keine Angst.

Fakt ist: Die Expositionstherapie ist schwierig, weil sie unserem naturlichen Bedrfnis
zuwiderlauft, Beschwerden zu vermeiden.

Jede positive Erfahrung schafft eine neue neuronale Verbindung im Gehirn. Die Anwendung von
Ablenkungstechniken, wie z. B. die Verlagerung des Fokus auf "Ich bin nicht krank", kann die Angst
in einer bestimmten Situation sofort reduzieren.

Kapitel 7: Angst vor Angst (Agoraphobie)

Angst vor Angst, oder Angst vor Angst, bezieht sich auf die Sorge, die bei dem Gedanken entsteht,
wieder Angst zu erleben. Agoraphobie wird definiert als eine extreme oder irrationale Angst vor
offenen oder offentlichen Orten. Dabei geht es um eine starke Angst, Angstsymptome oder
Panikattacken auBerhalb des Hauses zu erleben.

Angst kann als gegenwartige Angst vor zukiinftigen Angstsymptomen beschrieben werden,
die auf frilheren unangenehmen Erfahrungen basieren.
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Eine genaue Definition von Angst ist, wenn die Angst, sich der Angst zu stellen, schwieriger zu
Uberwinden ist als die Angsterfahrung selbst.

Das bedeutet, dass das priméare Problem nicht in der Angst selbst liegt, sondern in den
Gedanken, diese Angst noch einmal durchmachen zu miissen. Diese Gedanken und die damit
verbundenen Geflihle hindern das Individuum daran, sich mit Angst in Situationen
auseinanderzusetzen, in denen sie schon einmal erlebt wurde.

Dieses Phanomen macht es flir viele auBerst herausfordernd, sich im Rahmen der kognitiven
Verhaltenstherapie angstauslosenden Situationen auszusetzen. Nur wer Giber besondere Krafte
verflugt, schafft es, die Expositionstherapie zu liberwinden.

Die Angst vor Angst stellt somit ein erhebliches Hindernis dar. Agoraphobie beinhaltet eine
spezifische Angst vor Situationen, in denen die Flucht schwierig sein kann oder in denen bei
Paniksymptomen keine sofortige Hilfe verfugbar ist, wie z. B. in 6ffentlichen Verkehrsmitteln, in
Autos, Geschaften oder auf groBen offenen Flachen.

Angst vor der Angst tritt auf, wenn Personen besorgt und angstlich werden, wieder Angst an Orten
zu erleben, an denen sie in der Vergangenheit solche Episoden hatten. Diese Angst kann dazu
fuhren, dass man diese Orte ganz meidet. Allein der Gedanke, solche Orte noch einmal besuchen
zu mussen, kann Angstsymptome hervorrufen. Um Angstreaktionen zu vermeiden, entscheiden
Sie sich daflir, diese Orte zu meiden oder alternative Optionen zu nutzen. Dies flihrt dazu, dass
sich die Angst zu einem Vermeidungsverhalten entwickelt, das das Leben und die
Bewegungsfreiheit des Einzelnen erheblich einschrankt. Im Laufe der Zeit kann dies zu einer fast
vollstandigen sozialen Isolation flhren.

Angst vor Angst tritt bei allen Angststérungen auf. Jeder, der eine Angstattacke erlebt und diese
Erfahrung falsch interpretiert hat, wird wahrscheinlich danach Angst haben. Wenn die Amygdala
ohne ersichtlichen Grund aktiviert wird, wird die Erfahrung als potenzielle Gefahr gespeichert.

Angst ist ein wesentlicher Faktor, der zu wiederholten Angstsymptomen beitragt.

Die Angst vor der Angst halt den Einzelnen also in einem Teufelskreis aus angstbezogenen
Gedanken, Symptomen, Reaktionen und Verhaltensweisen. Dein ganzes Leben wird von dieser
standigen Angst beeinflusst und kontrolliert.

Stellen Sie sich vor, Angstsymptome waren nicht unangenehm. Wirdet ihr sie dann furchten?
Dies ist ein hypothetischer Gedanke.

Zusammenfassung: Angst ist der Glaube, dass die Angst an Orten wiederkehrt, an denen Sie
zuvor Angstsymptome hatten. Diese Gedanken beginnen oft zu Hause und flihren zu
Vermeidungsverhalten. Da es sich um einen Glauben handelt, kann er verandert werden.
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Die Angst vor der Angst erzeugt Erwartungsangst, weil wir glauben, dass sie wieder passieren
wird. Indem wir Uber die Angst nachdenken, hoffen wir, dass sie verschwindet, aber wir
verschlimmern sie, indem wir sie erwarten.

Uberzeugungen iiber Angst testen

Lassen Sie uns einen Test Ihrer Uberzeugungen {iber Angst durchfiihren. Ziel ist es, zu
untersuchen, wie stark diese Uberzeugungen sind. Lesen und wiederholen Sie die folgenden
Aussagen mehrmals:

e Ichbin nicht krank.

e Ich liege mit nichts falsch.

e Ich habe keine Angst, aber Herausforderungen.

e [chflihle mich gesund, aber ich werde von irrationalen, angstlichen Gedanken
herausgefordert.

Wenn es dir moglich ist, es zu sagen und es vollstandig zu meinen, wird es mit der Zeit die Angst
reduzieren. Wenn es nicht madglich ist, es laut auszusprechen, kann das darauf hindeuten, dass
starke Uberzeugungen iiber Angst vorhanden sind.

Die Erfahrung zeigt, dass viele Symptome gelindert werden kdnnen, wenn man akzeptiert, dass
man nicht krank ist. Wenn Sie nicht krank sind, kdnnen Sie als gesund angesehen werden. Indem
Sie dem Gehirn wiederholt signalisieren, dass Sie gesund sind, konnen die Glaubenssatze, die
negative Angstsymptome hervorrufen, weniger ausgepragt sein.

Kapitel 8: Unsere Gedanken und Gefuhle

Definition von Emotionen: Emotionen sind komplexe psychophysiologische Erfahrungen, die
durch Wechselwirkungen mit der Umwelt entstehen. Es gibt vier Hauptgefiihle des Uberlebens:
Nervositat, Angst, Unruhe und Furcht. Diese Emotionen haben unterschiedliche Funktionen:
Nervositat und Angst wirken als Warnungen, wahrend Angst und angstliche Gefiihle uns zu
Reaktionen veranlassen. Daruber hinaus gibt es viele andere Emotionen, darunter Freude, Wut,
Hass und Traurigkeit. Emotionen entstehen durch die Freisetzung chemischer Substanzen im
Korper, wie Dopamin, Cortisol und Adrenalin. Ohne diese chemischen Substanzen waren wir
nicht in der Lage, Emotionen zu erleben, da sie die Grundlage flir emotionale Reaktionen bilden.

Selektive Aufmerksamkeit und Angst: Der Mensch ist biologisch pradisponiert fir selektive
Aufmerksamkeit, die die Angst verstarken kann, indem sie sich auf Angstsymptome konzentriert
und andere Reize ignoriert. Dies fuhrt zu einer ungezigelten Entwicklung angstlicher Gedanken.
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Einfluss von Gedanken: Gedanken rufen Emotionen hervor. Zum Beispiel konnen Gedanken an
Erbrechen Nervositat verursachen, die zu Angst und dann zu Unruhe eskalieren kann. Die Aussage
"Ich habe Angst vor Erbrechen" verstarkt das Gefiihl, dass etwas nicht stimmt. Eine genauere
Beschreibung ware: "Ich bin nervos, weil ich mich Gibergeben muss." Angst erlebst du nur bei den
Dingen, die das Gefuhl der Angst ausldsen. Prufen Sie, ob Sie die Ursachen auflisten kdnnen.

Emotionstypen des Gehirns: Das Gehirn arbeitet mit drei primaren Emotionstypen: Vernunft-,
Emotions- und Instinktemotionen. Emotionen der Vernunft helfen, Emotionen wie Wut und
Traurigkeit zu regulieren. Instinktgeflihle wie Angst sind automatische Reaktionen und kdnnen
nicht durch Gefuhle der Vernunft kontrolliert werden.

Es wurde beobachtet, dass Manner aufgrund genetischer Veranlagungen im Allgemeinen weniger
Emotionen zeigen, wahrend Frauen starker auf ihre Emotionen reagieren. Dies konnte zum Teil die
héhere Pravalenz von irrationaler Angst bei Frauen erklaren.

Zusammenfassung: Welche Emotionen auch immer du erlebst, sie sind auf die Freisetzung von
Chemie im Korper zurlickzufiihren. Sowohl leichte Alltagsgefiihle als auch intensive
Angstsymptome. Emotionen existieren allein aufgrund dieser Korperchemie. Daher treten
Angstsymptome nicht auf, ohne zuerst die Chemie im Korper auszulésen. Symptome treten also
nicht ohne zugrunde liegende Ursache auf, da die Kérperchemie immer als Reaktion auf einen
Reiz freigesetzt wird.

Unsere Gedanken

Gedanken sind abstrakte und komplexe chemische Prozesse im Gehirn. Sie treten unbewusst auf
und konnen schnell wieder verschwinden, so dass man sich nur schwer an sie erinnern kann.
Unsere Gedanken sind einzigartig, weil wir ein anderes Bewusstsein fiir die Welt haben.

Wir haben sowohl bewusste als auch unbewusste Gedanken. Bewusste Gedanken konnen
helfen, das Auftauchen von angstlichen Gedanken zu verhindern, aber die meisten unserer
Gedanken bleiben unbewusst.

Viele von uns erleben Phasen, in denen wir keine angstbezogenen Gedanken haben, weil wir tief in
andere Aktivitaten eingebunden sind. Sie konnen zum Beispiel versuchen, von hundert bis null zu
zahlen oder beide kleinen Zehen gleichzeitig zu bewegen. Dies zeigt, dass es schwierig ist,
gleichzeitig mit diesen Handlungen angstliche Gedanken zu haben. Das beweist, dass wir
angstliche Gedanken nur dann erleben, wenn wir ihnen Raum geben, was leider allzu oft passiert.

Denkmuster neigen dazu, aufeinander aufzubauen. Wenn man an eine Sache denkt, folgen schnell
mehrere Gedanken zum gleichen Thema. Dies ist eine der Herausforderungen der Angst. Sobald
du anfangst, tiber Angst nachzudenken, gehen die Gedanken in diese Richtung weiter. Dieses
Grubeln beschleunigt sich, da negative Gedanken, die Angst hervorrufen, einen schnelleren Zyklus
haben als normale Gedanken.
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Die Gedanken sind abstrakt.

Sie existieren nicht in physischer Form, aber wir konnen sie dennoch spliren. Noch wahrend Sie
dies lesen, bilden sich Gedanken uber den Inhalt. Das Gehirn wertet standig aus, was Sie lesen,
um zu sehen, ob es mit lhren Uberzeugungen iibereinstimmt.

Das ist der Grund, warum man mit dem, was man liest, entweder einverstanden ist oder nicht.
Wenn Sie mit dem, was ich schreibe, nicht einverstanden sind, mochten Sie vielleicht zu Ende
lesen. Diese Reaktion ist vollig normal. Das Problem ist, dass Sie die Gelegenheit verpassen,
etwas Neues zu lernen. Es kann schwierig sein, tber etwas zu lesen, mit dem man nicht
einverstanden ist. Dies geschieht als ein Prozess im Gehirn, der versucht, uns vor dem zu
schiitzen, was es als "Fake News" wahrnimmt. Ich habe zum Beispiel keine Angstzustande. Das
Gehirn wiirde diese Aussage lieber nicht akzeptieren, da es viele Beweise flur das Gegenteil hat.
Daher habe ich keine Angst, wird als "Fake News" wahrgenommen und es wird versucht, blockiert
zu werden, weil das Gehirn vom Gegenteil Uberzeugt ist.

Wir erleben Gedanken als real, und deshalb glauben wir an sie und reagieren auf sie. Der Inhalt
aller Gedanken hangt davon ab, worliber wir bereits nachdenken und wie unser aktueller
emotionaler Zustand ist. Bist du gliicklich, wiitend, wiitend, verliebt, negativ usw. Die Gedanken
sind kontextabhangig.

Es gibt verschiedene Arten von Gedanken. Gedanken, die wir bewusst erschaffen (rationale
Gedanken), und unbewusste Gedanken, die etwa 90% aller unserer Gedanken ausmachen. Wir
erschaffen taglich etwa 60.000 Gedanken, was etwa einem Gedanken pro Sekunde in unseren
wachen Stunden entspricht.

Gedanken werden aus Erinnerung, Emotionen, Vorstellungskraft, Reaktionen und friheren
Gedanken gebildet. Die Art und Weise, wie wir in vergangenen Situationen gedacht haben,
beeinflusst, wie wir in der Zukunft denken, bis das Problem geldst ist.

Gedanken konnen in sinnliche, emotionale und instinktive Gedanken unterteilt werden.

Wenn man Angst oder Furcht erlebt, entstehen mehr angstbezogene Gedanken, die
wiederum mehr Angstgefiihle hervorrufen kénnen. Dadurch kann eine Spirale entstehen. In der
Lage zu sein, negative Angstgedanken zu stoppen, wird die Angst beenden, Depressionen
reduzieren oder Stress abbauen. Dies erfordert jedoch viel Ubung.

Gedanken und Gefiihle

Deine Gedanken erzeugen deine Emotionen, was zu einem Zustand fuhrt, der eine Reaktion
auslost. Wenn du an deinen Partner oder deine Kinder denkst, erlebst du Freude. Wenn du an
jemanden denkst, den du verloren hast, fuhlst du Traurigkeit. Wenn du an jemanden denkst, der
dich genervt hat, bist du wutend. Diese Geflihle kdnnen kontrolliert werden.
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Wenn du an Angst denkst, erzeugt sie Angst, die automatisch eine Reaktion auslost. Das Geflihl
der Angst kann nicht kontrolliert werden, wenn es einmal gefuhlt wird. Du kannst dich nicht aus
der Angst herausdenken oder das Geflihl furchten. Wenn du Angst hast, dann hast du Angst.

Es ist unmoglich, lange an nur einem Gedanken festzuhalten. Gedanken sind auch sehr
situationsabhangig. Wenn man in den Urlaub fahrt, denkt man viel dariber nach. Wenn du einen
neuen Freund hast, denkst du viel dariber nach. Wenn du wiitend auf jemanden bist, denkst du
viel daruber nach.

Wenn du an Angst denkst, kommen dirimmer mehr Gedanken in den Sinn. Kleine, kurze
Gedanken werden zu einem langanhaltenden Gedankenstrom durch all die Gedanken, die
plotzlich auftauchen.

Jeder neue Angstgedanke ist also eine Fortsetzung des vorherigen.
Denken

Wenn Sie Angstsymptome versplren, ist dies auf vergangene Erfahrungen zurtickzufuihren, die
sich in der Gegenwart manifestieren. Diese Erinnerungen haben das Potenzial, die Zukunft zu
beeinflussen und kdnnen immer wieder auftauchen. Zum Beispiel kann eine negative Erfahrung
bei der Arbeit dazu flihren, dass jeden Morgen negative Gedanken aufkommen, die sich negativ auf
den Tag auswirken konnen. Dies kann zu Stress und spater zu Angst vor dem Gang zur Arbeit
fuhren. Alle Situationen haben das Potenzial, von Angst beeinflusst zu werden, da unsere
Emotionen durch einen Mechanismus von Begehren und Abneigung gesteuert werden.
Vergangene Erfahrungen konnen so bei dem Gedanken, in der Gegenwart zur Arbeit zu gehen, ein
unangenehmes Gefuhl erzeugen, das physisch im Kérper empfunden wird.

Gedanken beginnen als unbewusst und kdnnen spater bewusst werden. Zuerst sind Sie sich
vielleicht nicht bewusst, dass Sie Uber Angst nachdenken, aber nach und nach ibernehmen die
bewussten Gedanken die Oberhand und die Symptome kénnen sich bemerkbar machen.

Im Laufe der Zeit und mit dem Einsatz verschiedener Methoden konnen Sie weniger angstliche
Gedanken erleben, weil es nicht mehr so viele unbewusste Gedanken uber Angst gibt. Wenn du
nicht liber Angst nachdenkst, erschaffst du auch keine unbewussten Gedanken dariiber.

Was ist ein Gedanke

Achte darauf, wie oft deine Gedanken auftauchen und verschwinden, besonders, bevor du
einschlafst. An diesem Punkt verarbeitet das Gehirn die Erlebnisse des Tages und entscheidet,
welche es im Gedachtnis speichern mochte. Dieser Prozess findet statt, wahrend Sie schlafen.

Wenn wir Uber die Zukunft nachdenken, nutzen wir unsere Erinnerungen an die Vergangenheit als
Referenz. Gedanken bestehen aus mentalen Bildern, Gerlichen und Gerauschen von Dingen, die
nicht physisch vorhanden sind, aber dennoch visualisiert und geflihlt werden kénnen. Wenn die
Gedanken zu intensiv werden, hilft das GroBhirn, sie zu sortieren und ihre Gultigkeit zu beurteilen,
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was eine Funktion unseres rationalen Gehirns ist. Diese Fahigkeit ermaoglicht es uns, unsere
Handlungen und Emotionen zu kontrollieren.

Wenn jeder impulsiv aus Rachegedanken handelte, hatte das schwerwiegende Folgen, wie zum
Beispiel gefahrliche Situationen im StraBenverkehr. Der Verkehr stellt eine reale Gefahr dar, die
das Gehirn nicht vollstandig versteht, da es nicht fiir den Umgang mit Geschwindigkeitskonzepten
optimiertist.

In der Urzeit gab es keine hohe Geschwindigkeit, was bedeutet, dass wir keine codierte Angst
davor haben und daher die Gefahr des Todes als Folge davon nicht instinktiv verstehen. Dieses
Verstandnis entwickeln wir erst rational, wenn wir etwa 20-25 Jahre alt sind. Das erklart, warum
so viele junge Menschen in Autounfalle verwickelt sind. Ihnen fehlt eine adaquate Einschatzung
der Gefahren hoher Geschwindigkeiten.

Das Gleiche gilt fiir Soldaten. Es ist viel einfacher, einen 18-Jahrigen fiir die Teilnahme am Krieg zu
rekrutieren als einen 35-Jahrigen, weil er nicht in der Lage ist, die Folgen der Gefahr
einzuschatzen.

Negative Gedanken

Negative Gedanken zu erleben ist ein normaler Teil der menschlichen Erfahrung. Wie bereits
erwahnt, denkt das Gehirn als Schutzmechanismus negativ. Stellen Sie sich vor, das Gehirn
wirde nur positive Gedanken registrieren, dann wirde man viele Warnzeichen ubersehen.

Nehmen Sie als Beispiel einen Schwarm. In dieser Situation bist du zu positiv eingestellt und
siehst nur die besten Seiten, ohne die Fehler zu bemerken. Oft wird man sich der negativen
Aspekte erst bewusst, wenn es zu spat ist, weil die eigene Vision zu positiv war. Daher werden
negative Erinnerungen im Gedachtnis gespeichert, sie dienen als Mechanismus, um uns davor zu
schutzen, die Fehler der Vergangenheit zu wiederholen.

Unbewusste Angstgedanken

Der Grund, warum wir angstliche Gedanken erleben, ist, dass wir ursprunglich unbewusste
Gedanken uber die Angst geschaffen haben. Hatten wir die Angst von Anfang an ignorieren
kdénnen, hatten wir diese unbewussten Gedanken nie gebildet. Daher hatten wir keine bewussten
Gedanken uber die Angst gehabt.
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Kapitel 9: Vermeidungsverhalten: Der Weg ins
Gefangnis

Wenn ich "Gefangnis" sage, meine ich die Isolation zu Hause aufgrund von Angstzustanden. Angst
erzeugt Vermeidungsverhalten. Eines der schlimmsten Dinge an irrationaler Angst ist der Aufbau
dieses Verhaltens. Ich habe viele Jahre damit gelebt, ohne es zu merken. Angst und
Vermeidungsverhalten sind miteinander verbunden — man kann das eine nicht ohne das andere
haben.

Warum bauen wir Vermeidungsverhalten auf? Der Korper wird uns beschitzen. Wenn wir
irgendwo Angst erleben, speichert das Gehirn sie als gefahrlich und warnt uns. Es kann Gberall
passieren. Wenn du zum Beispiel Symptome in einer Versammlung oder einem Kaufhaus hattest,
wirst du anfangen, diese Orte wegen des Unbehagens zu meiden.

Das Problem ist, dass wir, wenn wir mit dem Vermeidungsverhalten beginnen, dem Gehirn
bestatigen, dass diese Orte gefahrlich sind. Am Ende vermeiden wir fast alles. So habe ich fast
40 Jahre gelebt, bis ich die ganze Zeit zu Hause geblieben bin. Vermeidungsverhalten ist sehr
problematisch und schwer zu vermeiden, wenn man mit irrationaler Angst lebt.

Den Griff der Angst festhalten

Die Persistenz in der Angst ist eine Ubersehene Folge unseres Angstverhaltens. Fur lhre
Lebensqualitat ist es wichtig, sich von dem Glauben zu losen, dass Angst eine Krankheit ist. Viele
Menschen denken, dass Angst aufgrund ihrer unangenehmen Natur eine Storung sein muss.

Die erste Bindung tritt oft auf, wenn der Arzt Medikamente verschreibt, anstatt tGiber den
Angstzustand zu informieren. Dies flhrt zu der Angst, die Medikamente zu vergessen, was zu
einem Medizingefangnis fuhrt.

Das Festhalten ist auf ein mangelndes Verstandnis dessen zurtickzuflihren, was mit uns
geschieht. Denken Sie daran, es ist ein Zustand, keine Krankheit. Nur Sie konnen diese Sperre
entfernen. Psychologische Bindung kann nur mit rationalen Gedanken gestoppt werden.

Bindung wird von Fachleuten selten erwahnt, aber sie ist ein wichtiger Teil des Angstproblems.

Uberlegen Sie Folgendes: Wie oft bleiben Sie zu Hause, um das Auslésen lhrer Symptome zu
vermeiden? Wie schnell drehen Sie sich um, wenn Sie feststellen, dass Sie die Einnahme lhres
Medikaments vergessen haben?
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Kapitel 10: Angst — das verbotene Wort

Es gibt kaum ein negativeres Wort als Angst. Daher kann es schwierig sein, eine positive
Einstellung zu bewahren, wenn man Angst hat. Das Wort Angst selbst ruft negative Assoziationen
hervor. Diese Negativitat wird von uns selbst erzeugt, indem wir Angst mit verschiedenen, nicht
zusammenhangenden Problemen in Verbindung bringen.

Ein wesentlicher Fehler entsteht, wenn wir irrationale Angst als Angst bezeichnen. Angst sollte
signalisieren, dass es sich um rationale Angst handelt. Leider ist dies nicht mehr der Fall. Ein
Hauptgrund, warum wir immer wieder Angst erleben, ist die Art und Weise, wie wir Uber Angst und
uns selbst sprechen. Es ist daher entscheidend, dass wir immer positiv mit uns selbst sprechen
und negative Worter und Satze vermeiden, da dies die Angst unbewusst verstarkt.

Es ist unnétig, fiir zukiinftige Angste zu planen, indem man das Wort Angst verwendet. Wenn es
notwendig ist, Satze mit dem Wort Angst zu verwenden, kann dies wie folgt formuliert werden:

"Die irrationale Angst, die ich gerade erlebe" (die nur in diesem Moment zutrifft).
"Die irrationale Angst, die ich im Moment erlebe" (wahrend dieser speziellen Zeit).
Vermeiden Sie Aussagen wie "Ich bin angstlich" oder "Ich habe Angst" ohne Zeitstempel.

Es gibt einen signifikanten Unterschied zwischen der Aussage "lch habe Angst" und "Ich erlebe
gerade irrationale Angst" oder "Ich bin angstlich" und "Ich erlebe im Moment irrationale Angst".

Indem Sie Begriffe wie "jetzt" oder "im Moment" einbeziehen, beschranken Sie die Angst auf eine
vorubergehende Erfahrung und nicht auf einen dauerhaften Zustand.

WICHTIG: Du hast keine Angst oder hast keine Angst. Du fiihlst Angst. Du verspiirst
Angstzustande. Du splirst Angst. Du spiirst Angst. Du fiihlst Angst.

Im Allgemeinen sollten Sie es vermeiden, lGber die Angst zu sprechen, es sei denn, es ist unbedingt
erforderlich, z. B. in der Arztpraxis, da das Sprechen und Nachdenken darlber die Angst zum
Leben erweckt. Stell dir vor, du hast nie Giber die Angst nachgedacht oder gesprochen.

Ich hoffe, Sie konnen das Problem mit den Satzen "lch habe Angst" und "Ich bin Angst" erkennen,
wenn Sie angstfrei sein wollen. Es ware am besten, wenn Sie das Wort Angst ganz vermeiden
kénnten. Verwenden Sie stattdessen das Wort Herausforderungen.

Ich habe keine Angst.

Man kénnte meinen, dass der Satz "Ich habe keine Angst" fiir eine positive Uberzeugung
verwendet werden konnte. Aber im ersten Moment ist es schwer, den Satz "Ich habe keine Angst"
zu glauben.
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Egal, wie oft du sagst "Ich habe keine Angst", es kann schwierig sein, dich Uberzeugen zu lassen,
weil der Korper und die Gedanken dir oft etwas anderes sagen. Die Gedanken kénnen darauf
hinweisen, dass man Angst hat, und das Wiederholen solcher Satze kann diese Wahrnehmung
verstarken.

Wenn du sagst "Ich habe keine Angst", wird das Unterbewusstsein sofort zweifeln. Das Gehirn
wird versuchen, es zu widerlegen. Zweifel allein kdnnen dich davon Uberzeugen, dass es nicht
wahr ist und dass du Angst hast. Dies geschieht, weil alle bisherigen Erfahrungen mit Angst
schnell im Bewusstsein auftauchen und die Aussage widerlegen. Du denkst jetzt mehr Uber Angst
nach, weil du den Satz "Ich habe keine Angst" gedacht oder gesagt hast.

Das Gehirn versteht das Wort "nicht" in diesem Zusammenhang nicht. Der Satz "Ich habe keine
Angst" ist eine Aussage, die das Gehirn weder bestatigen noch widerlegen kann. Es kann effektiver
sein, Folgendes zu verwenden: "Was ist Angst?", "Warum habe ich Angst?" oder "Wann
verschwindet die Angst?" Das Gehirn reagiert besser auf Fragen, da es zum Nachdenken anregt
und versucht, eine Losung zu finden. Das Gehirn kennt das Wort Angst jedoch nicht, da es sich um
ein Konzept handelt. Das Gehirn weiB nicht, dass wir eine unserer Emotionen Angst nennen. Das
weiB nur unser Bewusstsein.

Das Gehirn nimmt Angst als Emotion wahr, obwohl es sich um eine autonome Reaktion des
Reptiliengehirns handelt. Das GroBhirn und das Reptiliengehirn kommunizieren nicht direkt
miteinander. Das GroBhirn wird sich der Angst erst bewusst, wenn darauf reagiert wird. Er fragt
sich nach dem Ursprung dieser Emotion, bekommt aber keine Antwort, da es sich um eine
instinktive Reaktion handelt. Daher ist das Gehirn nicht in der Lage, Angst zu definieren oder eine
rationale Erklarung daflr zu liefern. Das Gehirn kann nur Fragen beantworten, die auf gelernten
Informationen basieren, wie z.B. "Wie spatist es?", "Was ist 5 + 57" und "Wer ist Thomas?".

Wenn Sie uber Angst sprechen mochten, konnen die folgenden Satze verwendet werden:
"Ich werde von meinen Gedanken herausgefordert.”
"Ich habe Probleme mit meinen Gedanken, da sie unangenehme Gefuhle hervorrufen.”

Es kann hilfreich sein, sich Gedanken daruber zu machen, wie das Wort Angst in Zukunft
verwendet wird. Es wird viel einfacher, mit Angst umzugehen, wenn sie als Herausforderung
angesehen wird und nicht als etwas, das man ist oder hat.

Schlussfolgerung

Vermeiden Sie das Wort Angst, da es negativ wahrgenommen wird. Es kann Erinnerungen an
vergangene Erfahrungen mit Angstzustanden wecken, was zu wiederholten Symptomen fuhren
kann. Die Art und Weise, wie du liber Angst sprichst und sie beschreibst, kann einen groBen
Einfluss auf deinen mentalen Zustand und deine Angsterfahrung haben. Durch die Verwendung
einer neutraleren Sprache konnen Sie die negativen Auswirkungen auf das Selbstbild reduzieren.
Dieser Perspektivwechsel kann ein wichtiger Schritt sein, um besser mit Angsten umzugehen.
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Die Rolle der Amygdala

Die Amygdala ist ein Teil des Gehirns, der nichts mit Psychologie, Psychiatrie, Medizin oder
Therapie zu tun hat. Es befindet sich im evolutionar alteren Teil des Gehirns und ist alter als das
rationale GroBhirn.

Die Amygdala reagiert nur auf der Grundlage ihrer eigenen Signale und hat kein Verstandnis fur
Gedanken. Er erkennt Gefahren durch unsere Handlungen, Reaktionen und Verhaltensweisen in
Bezug auf die Umwelt. Die Amygdala tGberwacht unsere Umgebung standig auf potenzielle
Bedrohungen.

Wir kdnnen unsere unmittelbare Reaktion auf Angst nicht andern. Angst provoziert eine
automatische Angstreaktion, die uns zum Handeln motivieren soll. Wenn wir Angst erleben, lost
sie eine einheitliche Reaktion aus: Wir erleben Angst und erwarten negative Ergebnisse, wozu wir
biologisch programmiert sind.

Angst soll das Uberleben férdern. Wenn du nicht mit einer Flucht- oder Kampfreaktion reagierst,
fuhlt sich das Unbehagen noch schlimmer an. Bei irrationaler Angst tritt diese Reaktion nicht auf,
weil keine reale Gefahr besteht. Das verwirrt den Kérper, der dann noch angstlicher wird, weil er
nicht versteht, warum wir nicht wie erwartet auf die Angst reagieren.

Das Gefuhl der Angst ist so unangenehm, dass man es automatisch vermeiden mochte.

Du hast mehr Angst vor deinem eigenen Angstgefiihl als vor der Gefahr selbst, die sie
ausgelost hat.

Kapitel 11: Beim Arzt

Es ist Uiblich, dass Arzte mit der Behandlung von Angstzustianden beginnen, auch wenn die Angst
eine Nebenwirkung des zugrunde liegenden Problems ist, das die Angst ausgeldst hat. Das
zugrundeliegende Problem wird zunachst meist ubersehen, um das Unbehagen der Angst zu
behandeln.

Es wird als unzureichend angesehen, bei Menschen etwas zu diagnostizieren, flr das wir keine
unmittelbare Losung haben.

Fachleute werden immer nach Anzeichen von Angst suchen, denn dafur sind sie ausgebildet.

Patienten hingegen suchen nach einer Erklarung und Lésung, um mehrere Symptome zu
vermeiden.
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"Warum habe ich das erste Mal Angst erlebt, warum habe ich danach Angst, warum fiihle ich mich
krank, warum ist es so unangenehm, warum habe ich Angst, es noch einmal zu erleben?" usw.

Es sind diese Patientenfragen, die die Grundlage einer Behandlung bilden sollten. Nicht welche
Diagnose oder ob Angst genetisch bedingt ist, eine Storung, ein chemisches Ungleichgewicht usw.
Es ist nicht von Bedeutung, denn es wird immer das Unangenehme sein, das das Problem und
nicht die Ursache ist.

Verandert es lhre Situation, hier und jetzt, wenn lhnen Medikamente verschrieben werden,
die in 8 Wochen wirken kénnten? Oder wird es deine Situation hier und jetzt verandern, um
dich durch konkrete Angstinformationen beruhigen zu lassen.

Es ist nicht wirksam, Medikamente zu verschreiben, die in 6-8 Wochen wirken konnen, wenn
Patienten beim ersten Arztbesuch mit Angstsymptomen sofortige Hilfe benotigen.

Ein normales Beratungsgesprach mit dem Arzt kann in der Regel so ablaufen.
Sie kommen zum Arzt, nachdem Sie Angstsymptome oder Krampfanfalle versplrt haben.

Nach einer griindlichen Untersuchung und einem Gesprach lGber Ihre Symptome sowie einem
Angsttest erhalten Sie eine Angstdiagnose und eventuell verschriebene Medikamente oder eine
andere Behandlung.

So konnte eine hypothetische Beratung aussehen.

Stellen Sie sich vor, Sie gehen zum Arzt. Der Arzt untersucht Sie griindlich und Sie fiillen einen
Angsttest aus. Danach sagt der Arzt: "Ja, es besteht kein Zweifel, Sie haben irrationale
Angstsymptome erlebt. Es ist jedoch kein Grund zur Sorge. Du bist nicht krank. Es war die Chemie
unseres eigenen Korpers, dass du dich genauso unwohl geflihlt hast. Das unangenehme Gefiihl
nennen wir Angst. Wir konnen daher ausschlieBen, dass Sie krank sind, sich aber einfach nattirlich
gefuhlt haben, aber ja, sehr unangenehme irrationale Angstchemie. Die Angstchemie wird
Adrenalin genannt und ist sehr unangenehm zu erleben, wenn es keinen Grund fur die Freisetzung
im Korper gibt. Was es in lhrem Fall nicht gab. Du warst nicht in Gefahr.

Das Problem ist nun, dass die unangenehme Angsterfahrung in Ihrem Gedachtnis gespeichert
wird, gerade weil sie unangenehm war. Es ist dieses Unbehagen, das dich jetzt hier bei mir sitzen
lasst. Aber es gibt nichts, wortiber man nervos sein musste. Was auch immer man fuhlte, es war
Uberhaupt nicht gefahrlich, nur unangenehm. Die verborgene Erinnerung an die Angsterfahrung ist
es, die dich unbewusst so viel Uber das Unbehagen der Angst nachdenken lasst, dass du dich
entschieden hast, mich aufzusuchen, weil du noch mehr von dem Unbehagen vermeiden willst.
Jetzt ist es wichtig, dass wir Ihre Angstgedanken stoppen, bevor sie fir Sie zu einem Problem
werden.

Mal sehen, ob wir etwas gegen Ihr Angstgedachtnis tun kdnnen, damit es wieder verschwindet, so
als ob es schlimmere rationale Angst hatte. Denken Sie daran, dass es nur gerettet wurde, weil Sie
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unangemessen auf den Angstzustand reagiert haben, der durch das Adrenalin und die anderen
Drogen erzeugt wurde. Das Gehirn nahm dies als negative Reaktion wahr, die es kodiert hat, um
sie zu speichern, um daraus zu lernen.

Ich hoffe, ich habe Sie beruhigt? Brunnen.

Zuerst musst du dir bewusstwerden, dass du nicht krank bist oder etwas anderes nichtin
Ordnung bist. Ihr habt mein Wort darauf. Der Angsterinnerung darf kein Raum gegeben werden,
um deine Gedanken zu Gbernehmen. Deshalb musst du dich jetzt auf das Positive konzentrieren,
z.B. dass du nicht krank bist, wie du vielleicht gedacht hast, bevor du hierhergekommen bist.
Deshalb ist es wichtig, sich selbst zu sagen, dass man nicht krank ist. Dass es nur eine
Angstchemie war. Versuchen Sie nun, mir ein paar Mal folgendes nachzusagen, ich bin nicht
krank, Es war nur die Angstchemie, die mich wegen des Unbehagens betrogen hat. Es ist vollig in
Ordnung, das zu sagen, denn du bist nicht krank, sondern wirst durch das Unbehagen der Angst
herausgefordert.

Wie fuhlt es sich an, das zu sagen? War es schwierig? Ja, es kann anfangs schwierig sein zu
glauben, dass man nicht krank ist. Ich kenne es selbst nur zu gut. Aber du hast Mein Wort, dass du
nicht krank bist, sondern durch das Angstunbehagen herausgefordert wirst, genau wie jeder
andere, der Angstsymptome erlebt, auch krank wird. Wir alle reagieren gleich auf Angst. Mit der
Angst, dass es sich wiederholen wird. Das ist vollig normal.

Wenn du zuerst glaubst, dass du von der Angst krank bist, wird es spéater sehr schwer sein, dich
vom Gegenteil zu Uberzeugen. Daher ist es wichtig, dass Sie sich bewusstwerden, dass Sie nicht
krank sind, sondern durch das chemische Unbehagen, das die Angst verursacht hat, emotional
herausgefordert wurden.

Wir haben es mit starken Emotionen zu tun, so dass es ein wenig Uberzeugungsarbeit braucht, bis
die angstlichen Gedanken einen vollstandig loslassen. Aber es wird kommen, wenn ihr dem folgt,
was Ich euch hier sage.

Wenn Sie nach Hause kommen, versuchen Sie, ein paar Poster mit dem Text "Ich bin nicht krank"
zu machen, und hangen Sie sie an sichtbaren Stellen in lhrem Haus auf. Dann garantiere ich lhnen,
dass Sie in Zukunft viel weniger (iber Angste nachdenken werden. Wissen Sie, warum? Denn du
schiebst jedes Mal, wenn du die Plakate siehst, die angstlichen Gedanken in den Hintergrund und
sagst dir laut, dass du nicht krank bist. Auf diese Weise geben Sie ihnen keinen Raum, wenn Sie
sich auf etwas anderes konzentrieren. Und das ist das Wichtigste. Fur die Zukunft musst du nur
einen Gedanken im Kopf haben, wenn du hier weggehst, ich bin nicht krank. Es war nur eine
Angstchemie, die mich wegen des Unbehagens betrogen hat. Wenn du das sagen kannst, wirst du
feststellen, dass die Angst in kurzer Zeit verschwindet, zum Teil, weil du so friih im Prozess
hierhergekommen bist.
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Der Arzt fahrt fort: Dies ist keine anerkannte Methode, da ich sie selbst entwickelt habe, weil ich
selbstin meiner eigenen Zeit der irrationalen Angst einen Mangel an Wirkung durch die
anerkannten Behandlungsmethoden erlebt habe. Ja, auch wir Arzte kénnen die irrationale Angst
erleben.

Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob das, was ich lhnen gesagt habe, wirken wird, werde ich lhnen
flr einen begrenzten Zeitraum Medikamente verschreiben, die Sie wahrscheinlich gehort haben,
normal und erhofft haben, damit Sie sich sicherer fihlen kdnnen. Seien Sie sich nur bewusst, dass
es bis zu 2 Monate dauern kann, bis das Medikament eine Wirkung zeigt. Es ist jedoch nie
garantiert, dass Medikamente eine Wirkung zeigen. Gleichzeitig stellt sich auch die Frage nach
Nebenwirkungen und wie viele Sie bereit sind zu akzeptieren. Daher denke ich, dass du die 2
Monate nutzen solltest, um dich davon zu Giberzeugen, dass du nicht krank bist, wie ich es dir hier
erklart habe. Wieder. Ich wiirde empfehlen, dass Sie die fraglichen Plakate zusammen mit der
Einnahme von Medikamenten anfertigen und zu Hause aufhangen, wo Sie sie standig sehen
kénnen, und den verbalen Gebrauch des Satzes "Ich bin nicht krank” in Ihrem Alltag einfuhren. In
kurzer Zeit werden deine angstlichen Gedanken aus deinem Bewusstsein verschwinden, weil du
sie nicht mehr ausldst, wenn du diese einzelnen Tipps befolgst.

Wenn die Poster und der Satz nach den 2 Monaten keine Wirkung zeigen, machst du einfach mit
der Medikation weiter, bis wir naherkommen. Ich hoffe, dass das Arzneimittel spatestens nach
den 2 Monaten bei lhnen wirkt.

Sollte sich spater herausstellen, dass keine der beiden hier genannten Methoden den
gewilnschten Effekt hat, kdnnen Sie eine der anerkannten kognitiven Methoden in Betracht ziehen.
Sie sind jedoch Selbstzahler und es kann zu langen Wartezeiten kommen, insbesondere bei
Psychologen und privaten Psychiatern, sodass Sie iberlegen miissen, wie schlimm Sie lhre
Angstprobleme einschatzen.

Rufen Sie mich einmal pro Woche an, damit ich auf dem Laufenden bleiben kann, wie es lhnen
geht. Wenn Sie es brauchen, konnen wir mehr Giber Angst und ihre Herausforderungen sprechen.
Sie kénnen auf dem Weg nach drauBen einen neuen Termin buchen oder wir kénnen ihn online
abholen.

Bevor Sie gehen, habe ich diese neue Informationsbroschdre, die all das Wissen enthélt, das Sie
benotigen, und dass ich hier ein wenig erklart habe. Es wird dir sehr helfen, wenn du es manchmal
liest."

Dieser Text war hypothetisch gemeint, da eine solche Konsultation wahrscheinlich nie
stattfinden wird. Leider.

Fakt ist: Irrationale Angst wird nur deshalb zu einem Problem, weil wir nicht auf die freigesetzte
Chemie reagieren, wie wir es von Natur aus bei rationaler Angst tun wiirden. Wenn das

Angstgefuhl nicht angesprochen wird, wird die angesammelte Chemie als Krankheitssymptome
oder Fehler im Korper fehlinterpretiert, was das Unbehagen verstarkt. Die Wahrheit ist, dass die
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korperliche Reaktion auf Angst nur eines erfordert: eine Handlung, die die Chemie verbrennen
kann. Es ist nicht notwendig, komplexe Theorien Uber Genetik, Trauma oder Gehirnchemie zu
verstehen, um sich von der Angst zu befreien. Alles, was man tun muss, ist zu verstehen, dass das
Unbehagen auf die Kdrperchemie zurlickzufuhren ist, anstatt zu versuchen, es zu analysieren oder
zu interpretieren.

Naturlich ist es am besten, das Auslésen der Angst ganz zu vermeiden.

Wenn Sie mit dem obigen Kapitel nicht einverstanden sind, wirde ich gerne Ihre Meinung und
Erklarung horen, warum nicht.

Kapitel 12: Medizin und medizinische Behandlung

Angst wird als Krankheit angesehen, aber das Krankheitsgefuhl entsteht aufgrund einer
Fehlinterpretation der Adrenalingefiihle, d.h. der Symptome. Es ist also die Fehlinterpretation oder
Reaktion, die sich zu einer Krankheit entwickelt. Diese Reaktion sollte jedoch als rationale
Reaktion auf irrationale Symptome angesehen werden, da die Symptome ein Unbehagen
hervorrufen, das wir naturlich zu vermeiden versuchen.

Die Macht der Angst

Der erste Schritt zur Uberwindung von Angsten besteht darin, den Willen zu haben, es zu tun.
Sie sollten Angst nicht einfach als Dauerzustand akzeptieren, wie einige Fachleute glauben.
Warum sollten Sie? Du hattest ein Leben vor der Angst, also kannst du dieses Leben naturlich
noch einmal leben. Es erfordert jedoch eine Anstrengung lhrerseits.

So wie wir selbst durch unsere ewigen Fehlinterpretationen Angst entwickeln, missen wir auch
die Fehlinterpretationen selbst neu interpretieren, um sie zu tberwinden. Dies ist eine machbare
Aufgabe, auch wenn sie Zeit braucht.

Die Losung liegt in dir selbst, und es ist entscheidend, dass du den Willen hast, die Situation zu
andern. Ich betone das, weil ich oft Menschen sehe, die denken, dass sie flr immer mit Angst
leben mussen. Aber das ist nicht der Fall. Angst ist immer ein voriibergehender Zustand, der von
der Korperchemie angetrieben wird, obwohl der Zustand wiederholt auftreten kann.

Du lebst mit der Angst vor Angstattacken und Symptomen, nicht mit der Angst selbst. Die beiden
Dinge sind unterschiedlich.
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Alternative Diagnosen

Diagnosen sollten eher durch den Grad des Unbehagens, des Zurlickhaltens und der Vermeidung
definiert werden als durch die Anzahl der Symptome. Das heiBt, wie sehr die Angst das
Individuum betrifft, und nicht, wie viele Symptome erlebt werden. Die Herangehensweise an
die Symptome ist ein Erbe aus einer Zeit, in der Angst als eine Erkrankung galt, die eine
medizinische Behandlung erforderte. Heute haben wir ein tieferes Verstandnis.

Es istimmer die Angst vor mehr Angstbeschwerden, die behandelt werden, soll, nicht die
Symptome. Die Symptome konnen mit der Zeit verschwinden, aber die Angst vor
wiederkehrenden Angstzustanden bleibt bestehen, solange es Erinnerungserinnerungen an
frihere Angsterfahrungen gibt.

Die Herausforderung bestand darin, eine Methode zu entwickeln, um diesen Angst- und
Unbehagen-Kreislauf zu durchbrechen, was 2018 mit der im letzten Teil des Buches
beschriebenen Methode gelungen ist.

Die kognitive Verhaltenstherapie (KVT) wurde in den 1960er Jahren entwickelt, als es weitaus
weniger Diagnosen gab. Daher ist diese "Eins-zu-Eins"-Therapieform fur die moderne
Angstbehandlung weniger relevant. Online-CAT und Metakognitive Therapie (MCT) kénnten
Alternativen sein, aber die Theorie dahinter scheint tiberholt. Neue Methoden sind erforderlich,
um die weltweit rund 350 Millionen Diagnosen effektiv zu behandeln.

Kapitel 13: SSRI-Medizin und traditionelle Therapien

Wie wir wissen, ist die Medikation die Behandlung der Symptome.

Wenn Sie Medikamente einnehmen, versuchen die Medikamente, die Wirkung von Serotonin im
Gehirn neu zu positionieren und zu verlangern, daher sollten Sie rationaler denken. Es gelingt
jedoch nicht jedes Mal, da Sie nicht sicher sein kdnnen, ob der Wirkstoff (Fluoxetin, Paroxetin,
Sertralin, Fluvoxamin, Citalopram, Escitalopram) im richtigen Bereich des Gehirns "trifft", da es
sich um einen komplexen Prozess handelt.

Es war die Pharmaindustrie und ihre Psychiater, die Angstdiagnosen als Krankheiten und
Storungen definierten, was zu ihrer Aufnahme in das DSM Il fuihrte. Dies ermoglichte es
Psychiatern, Psychopharmaka zu verschreiben, um alle Angstdiagnosen zu behandeln. Ohne die
Diagnose ware diese Praxis nicht moglich gewesen.

Im Jahr 1988 wurde das erste SSRI-Medikament, Prozac, eingefiihrt und eroberte den Markt fuir
Angstdiagnosen. Seitdem wurden Hunderte von weiteren Praparaten entwickelt.
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Patienten sind in der Regel am besten geeignet, um zu beurteilen, ob ein Arzneimittel die
gewunschte Wirkung hat. Die Tatsache, dass die Pharmaindustrie behauptet, dass ein
Medikament wirkt, hat einen begrenzten Wert, da die Testdaten nicht 6ffentlich zuganglich sind.
Arzte haben auch keinen Zugang zu diesen Daten und wissen daher nie sicher, ob ein
verschriebenes Medikament fur den einzelnen Patienten wirksam ist. Daher sollten die Patienten
selbst kritisch sein und ihren Arzt fragen, wie, wann und warum sie mit einer Wirkung der
Behandlung rechnen kdnnen. Es ist wichtig sicherzustellen, dass der Arzt die Antworten auf diese
Fragen fur das verschriebene Medikament kennt.

Drei Faktoren konnen dazu flihren, dass sich ein Patient nach der Behandlung besser fuhlt: die
Arzneimittelwirkung, der Placebo-Effekt und der natiirliche Krankheitsverlauf. Wir nennen es
spontane Remission.

Patienten, die Angstmedikamente einnehmen, lernen nicht, ihre Angst allein zu bewaltigen.
Medikamente konnen uns besser fuhlen lassen, aber wir wissen, dass das Problem nicht gelost
ist.

Angsterinnerungen werden im Gedachtnis gespeichert, und Medikamente oder Gedanken kénnen
sie nicht entfernen. Daher geht die Angst weiter.

Ich habe 12 Jahre lang Medikamente genommen, von SSRIs bis hin zu Benzos, ohne Wirkung
auBer vielen Nebenwirkungen. Die Angst hielt unverandert an, bis ich mich entschied, die
Kontrolle zu tibernehmen und die Medikation abzusetzen. Nach 12 Jahren unwirksamer
Behandlung wurde mir klar, dass weitere 10 Jahre kaum einen Unterschied machen wurden.

SSRIs verlangern die Wirkung von Serotonin, indem sie seine Wiederaufnahme im synaptischen
Spalt hemmen. Dadurch bleibt das bereits ausgeschuttete Serotonin langer aktiv und die
Rezeptoren werden intensiver stimuliert.

Um sich an die anhaltende Stimulation der Serotoninrezeptoren anzupassen, passt das Gehirn die
Anzahl der Serotoninrezeptoren bzw. deren Empfindlichkeit an. Diese Anpassung wird als
Herunterregulierung bezeichnet.

Wenn die Behandlung abgeschlossen ist, kehrt das Gehirn zu seinen nattirlichen Prozessen
zuriick. Dieser Ubergang kann zu voriibergehenden Ungleichgewichten und Symptomen fiihren, da
das Gehirn die Rezeptorempfindlichkeit wiederherstellen und die Serotoninproduktion und -
aktivitat nach der SSRI-Anwendung normalisieren muss.

Die Theorie hinter SSRIs ist, dass sie helfen, negative Denkmuster zu reduzieren, da Serotonin
eine stimmungsaufhellende Wirkung hat. Online finden Sie Aussagen wie: Wenn die Ursache fur
die Angst einer Person nicht mit Serotoninproblemen zusammenhangt, sind diese Medikamente
moglicherweise nicht wirksam.

Da der Serotoninspiegel der meisten Menschen nicht die Hauptursache fir Angstzustande ist,
wird eine Anderung des Serotoninmanagements ihren Zustand nicht verbessern. Dies kénnte
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erklaren, warum Angst nicht unbedingt mit Serotonin zusammenhangt. Serotonin versucht
lediglich, unsere Gedanken Uber Angst zu begrenzen, indem es unsere Stimmung hebt, ohne das
Angstproblem selbst anzugehen. Medikamente andern nicht die Wahrnehmung und die
Uberzeugungen (iber die Angst, man wird immer noch Angst davor haben, sie wieder zu erleben.

Serotonin ist ein Neurotransmitter, eine chemische Substanz, die unter anderem die Stimmung
reguliert. Serotonin wird oft mit Gefuhlen des Wohlbefindens und des Glucks in Verbindung
gebracht. Es wird angenommen, dass Serotonin hilft, Angstzustande zu stabilisieren und zu
reduzieren.

Flr manche Menschen gibt es zwar Verbesserungen, die aber oft nicht ausreichen, um die
Angstgedanken vollstandig zu beseitigen. Das liegt daran, dass noch andere Faktoren eine Rolle
spielen als nur die Gedanken der Angst — namlich das Unbehagen, das die Angst verursacht.
Daher wird oft der Ausdruck verwendet, dass es bei einigen, aber nicht bei allen funktioniert.

Wenn Antidepressiva einheitlich wirken wirden, wiirden sie bei allen wirken, da unsere
Gehirnchemie ahnlich ist. Genauso wie Schmerzmittel und Benzodiazepine bei jedem wirken.
Dies deutet darauf hin, dass die Wirkstoffe in Antidepressiva moglicherweise nicht wirksam genug
sind. Der Fokus kénnte auf dem falschen Mechanismus bei der Behandlung des Serotoninspiegels
liegen, was die begrenzte Wirksamkeit fir viele Patienten erklaren kdnnte.

Vielleicht ist die Realitét, dass du deine Stimmung nicht aus der Angst heben kannst, da die
Angst vor dem Unbehagen ein viel stidrkeres "Gefiihl" ist als etwas, das eine bessere
Stimmung aufhebt.

Das Wort Evidenz wird verwendet, wenn man den SSRI-Effekt dokumentieren mochte, anstatt
eine wissenschaftliche Dokumentation, da der wissenschaftliche Effekt nicht eindeutig bewiesen
werden kann. Bei der Suche nach der SSRI-Wirkung wird es sowohl Beweise flir als auch gegen
die Wirksamkeit von SSRIs geben. Placebo wird oft im Zusammenhang mit der Ursache der SSRI-
Wirkung genannt.

Placebo-Effekt: Mehrere Studien zeigen, dass der Placebo-Effekt bei Antidepressiva signifikant ist.
Die Patienten erleben eine Verbesserung, die auf der Erwartung einer Genesung basiert.

Daruber hinaus bieten Online-Foren zu Angstzustanden einen guten Einblick in die tatsachlichen
Auswirkungen von SSRI-Medikamenten auf Angstzusténde, was keine positive Lektire ist.

So etwas wie ein Ungleichgewicht im Gehirn gibt es nicht, es ist ein Mythos, der von der
Pharmaindustrie geschaffen wurde, um den Verkauf von Medikamenten gegen Depressionen zu
steigern.

SSRIs erhohen den Serotoninspiegel nicht, sondern verlangern lediglich seine Aktivitat, indem sie
seine Wiederaufnahme in die Nervenzellen verhindern.
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Warum fiigen wir dem Gehirn nicht einfach Serotonin hinzu?

Die Blut-Hirn-Schranke (BHB) ist eine selektive Durchlassigkeitsbarriere, die das Gehirn vor
potenziell schadlichen Substanzen im Blutkreislauf schutzt. Serotonin kann BHB nicht effektiv
Uberqueren, so dass eine orale oder andere Einnahme von Serotonin den Serotoninspiegel im
Gehirn nicht erhdhen wiirde.

Serotonin spielt auch eine Rolle bei verschiedenen Korperfunktionen auBerhalb des Gehirns,
einschlieBlich der Regulierung des Magen-Darm-Systems, der Blutgerinnung und der Herz-
Kreislauf-Funktion. Die systemische Zugabe von Serotonin (Uiber den Blutkreislauf) kann daher zu
unbeabsichtigten Nebenwirkungen in diesen Systemen flihren.

Die Wirkung, die durch SSRI-Medikamente, falls vorhanden, erzielt wird, ist oft nicht proportional
zu den aufgetretenen Nebenwirkungen. Die Anzahl der Nebenwirkungen ist fir ein Produkt, das
eine so begrenzte Wirkung hat, erheblich.

Aktives Placebo wird nicht mehr verwendet, da es die Grenzen von SSRI-Medikamenten aufzeigt.
SSRI-Medikamente haben bei einigen Anwendern in erster Linie Nebenwirkungen und eine
eingeschrankte Wirksamkeit. Wenn 1000 Personen SSRIs einnehmen, werden nur etwa 200 eine
Wirkung haben (siehe Anhang 1), wahrend ein Placebo ahnliche Ergebnisse mit weniger
Nebenwirkungen erzielen kdnnte.

Was ist der Placebo-Effekt der Einnahme von SSRI-Medikamenten?
Die Gesamtwirkung von SSRIs zeigt: Mit und ohne inaktiven Placebo-Effekt:
Gesamtverbesserung (mit Placebo-Effekt): 50-60%

Pharmakologische Verbesserung (ohne Placebo-Effekt): 20-30%

Dies deutet darauf hin, dass pharmakologische Wirkungen von SSRI-Medikamenten 20-30% der
Konsumenten betreffen. Insgesamt wird eine Verbesserung von 50-60% erreicht, wenn der
Placebo-Effekt einbezogen wird.

Bei der Verwendung von aktivem Placebo reduziert sich die Wirkung auf nur 5%. Wenn inaktives
Placebo verwendet wird, tritt eine Wirksamkeit von 20% auf, wodurch das Medikament in einem
gunstigeren Licht erscheint. Aktives Placebo wird daher nicht mehr verwendet.

Es ist allgemein bekannt, dass die Pharmaindustrie dazu neigt, Tests in einer Weise zu
prasentieren, die positive Ergebnisse hervorhebt, da sie diese Tests oft selbst durchflihrt.
Offentliche Tests sind seltener geworden, was besorgniserregend sein kann.

Daruber hinaus wurde berichtet, dass drei SSRIs (Fluoxetin, Paroxetin und Sertralin) nach
vorliegenden Daten zu den 30 am meisten slichtig machenden Drogen gehoren.
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Es gibt Ansichten, die behaupten, dass SSRIs ein chemisches Ungleichgewicht nicht korrigieren,
sondern vielmehr dazu beitragen konnen, eines zu schaffen, weshalb es schwierig sein kann, das
Medikament ohne Entzugserscheinungen abzusetzen.

Es gibt Belege fur diese Ansichten, auch wenn sie in der Pharmaindustrie nicht allgemein
akzeptiert sind.

Bei einigen Patienten nimmt die Wirkung von SSRI-Medikamenten mit der Zeit ab. Innerhalb eines
Jahres. Dies ist jedoch bei vielen Medikamenten zu beobachten.

Kapitel 14: Kognitive Behandlungen

Einfiihrung in kognitive Behandlungen.

Kognitive Behandlungen und Medikamente werden heute vor allem deshalb eingesetzt, weil es an
besseren Alternativen mangelt. Statistiken zeigen, dass diese Methoden nur bei etwa 20 % der
Behandelten eine dokumentierte Wirkung haben (siehe Anhang 1). Es muss dann etwa 80% ohne
die gewlinschte Wirkung bleiben. Wenn die Beweise zeigen, dass die Behandlung bei 20 % wirkt,
mussen wir auch anerkennen, dass sie bei den restlichen 80 % nicht wirkt.

Vielleicht sollten wir uns mehr auf diese groBe Gruppe konzentrieren, die keine Verbesserung
erfahrt. Was passiert mit ihnen? Viele von ihnen stehen ohne Losungen und sind oft auf
verschiedene Medikamente angewiesen, die ebenfalls nur bei 12 bis 20 % der Patienten Wirkung
zeigen. (siehe Anhang 1) Dies wirft eine wichtige Frage auf: Was konnen wir tun, um den 80 %, die
derzeit nicht die Hilfe erhalten, die sie bendétigen, besser zu helfen?

Indem wir unsere Aufmerksamkeit auch auf diese Gruppe richten, kdnnen wir moglicherweise
neue und effektivere Behandlungsformen entwickeln, die die Licke schlieBen konnen, die die
derzeitigen Methoden nicht abdecken. Es reicht nicht aus, sich auf diejenigen zu konzentrieren, die
von den Behandlungen profitieren — wir mussen auch Verantwortung fur diejenigen Ubernehmen,
die dies nicht tun, da sie die bei weitem groBte Gruppe ausmachen.

Um das zu tun, muss man sich auch unsere Annahmen Uber Angst ansehen. Ist es richtig bei einer
so geringen Wirkung der Behandlungen? Wird etwas missverstanden, falsch interpretiert oder
ubersehen in dem anerkannten Verstandnis von Angst?

Das groBte Problem ist naturlich, dass zu viele Patienten selbst fur professionelle Therapeuten
und Behandlungen bezahlen, die nicht den gewiinschten Effekt haben, was ich in meinen vielen
Jahren leider selbst mehrfach mit Angstsymptomen erlebt habe.
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Dieses Buch ist ein Versuch, diese Herausforderungen aufzudecken und ein alternatives und nicht
medizinisches Angstverstandnis aufzuzeigen.

Kognitive Verhaltenstherapie (KVT)

Die kognitive Verhaltenstherapie (KVT) wird als eine der am weitesten verbreiteten und am besten
erforschten Methoden zur Behandlung von Angstzustanden beschrieben. Die Therapie
konzentriert sich auf die Verbindung zwischen Gedanken, Geflihlen und Verhaltensweisen und
bietet praktische Werkzeuge, um negative Muster zu verandern.

Grundprinzipien von KVT

CAT basiert auf der Idee, dass unsere Gedanken einen groBen Einfluss auf unsere Emotionen und
unser Verhalten haben. Wenn wir Angst haben, ist das oft auf negative oder verzerrte Gedanken
Uber uns selbst, die Welt oder die Zukunft zurlickzufiihren. Die Therapie hilft, diese Gedanken zu
erkennen und zu hinterfragen, um konstruktivere und realistischere Denkweisen zu schaffen.

Wie funktioniert KTV?
KTV besteht in der Regel aus den folgenden Schritten:
Erkennen von Denkmustern: Der Klient lernt, die Gedanken zu erkennen, die Angst auslosen.

Negative Gedanken in Frage stellen: Die Therapie arbeitet daran, die Gliltigkeit der Gedanken zu
hinterfragen und alternative Perspektiven zu finden.

Verhaltensanderungen: Der Klient wird mit neuen Handlungs- und Reaktionsweisen vertraut
gemacht, die Angst und Vermeidung reduzieren.

Exposition: Durch die allmahliche Konfrontation mit angstauslosenden Situationen lernt der
Klient, Vermeidungsmuster zu durchbrechen und Vertrauen in seine Fahigkeit aufzubauen, mit der
Angst umzugehen.

Vorteile von KVT

KVT ist evidenzbasiert und hat sich bei der Behandlung einer Vielzahl von Angststorungen als
wirksam erwiesen. Die Therapie bietet konkrete Werkzeuge, die im Alltag eingesetzt werden
kénnen, und hilft dem Klienten, seine Reaktionen auf Angstzustande zu kontrollieren.

Einschrankungen von KVT

Wahrend CAT fur viele wirksam ist, kann es fur Menschen eine Herausforderung sein, die
Schwierigkeiten haben, mit ihren Gedanken zu arbeiten oder sich an Expositionstubungen zu
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beteiligen. Die Therapie befasst sich auch nicht immer mit den tieferen Gedachtnisaspekten der
Angst, was einen gezielteren Ansatz erfordern kann.

Integration mit anderen Methoden

KVT kann mit unserer Methode kombiniert werden, die mit den zugrunde liegenden Erinnerungen
und Uberzeugungen arbeitet, die die Angst aufrechterhalten. Durch die Kombination der beiden
Ansatze kann ein ganzheitlicherer Behandlungsplan erstellt werden.

Praktische Anwendungen

Viele der Techniken, die bei der CAT angewendet werden, konnen auch auBerhalb des
Therapieraums angewendet werden. Zum Beispiel kénnen Ubungen zum Herausfordern negativer
Gedanken und das Uben einer schrittweisen Exposition hilfreiche Werkzeuge in Ihrem eigenen
Prozess der Angstliberwindung sein.

Schlussfolgerung

Die kognitive Verhaltenstherapie ist eine bewahrte Methode, die hilft, den Teufelskreis der Angst
zu durchbrechen, indem sie Denkmuster und Verhalten verandert. In Kombination mit anderen
Methoden kann die CAT zu einer umfassenderen und effektiveren Behandlung von
Angstzustanden beitragen.

Kapitel 15: Metakognitive Therapie (MCT)

Die Metakognitive Therapie (MCT) ist ein sogenannter moderner Ansatz zur Behandlung von
Angstzustanden, der sich darauf konzentriert, wie wir denken, und nicht darauf, was wir denken.
Aber immer noch um Gedanken. Die Methode hilft, anhaltende Sorgen und libermaBiges
Nachdenken zu reduzieren, die oft im Mittelpunkt des Angstzyklus stehen.

Was ist Metakognition?

Metakognition bezieht sich auf unser Bewusstsein und unsere Kontrolle Uber unsere eigenen
Denkprozesse. MCT basiert auf der Idee, dass es nicht die Gedanken selbst sind, die Angst
erzeugen, sondern die Art und Weise, wie wir auf sie reagieren. Zum Beispiel kann eine zufallige
Sorge zu anhaltender Angst eskalieren, wenn wir viel Zeit damit verbringen, sie zu analysieren und
uns daruber Sorgen zu machen.

Wie funktioniert MCT?

MCT arbeitet daran, unsere Beziehung zu Gedanken zu verandern. Anstatt zu versuchen, die
Gedanken selbst zu kontrollieren oder zu verandern, lernen wir, sie als voriibergehend und
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harmlos zu betrachten. Die Therapie hilft, die Gewohnheit des Uberdenkens zu brechen, indem
sie sich auf Strategien konzentriert wie:

Trennung von Gedanken: Verstehen, dass Gedanken nicht unbedingt wahr oder relevant sind.
Denkprozesse reduzieren: Lernen, unnotige Sorgen und Grubeln zu unterbrechen.

Erhohte Aufmerksamkeitskontrolle: Verschiebung des Fokus von Angstsymptomen und Sorgen
hin zu konstruktiveren Aktivitaten.

Vorteile von MCTs

MCTs sind eine wirksame Methode, um libermaBige Sorgen und Griibeln zu reduzieren. Es ist
besonders hilfreich fir Menschen, die sich in einer Spirale negativer Gedanken gefangen flihlen.
Die Therapie ist kurzfristig und konzentriert sich auf konkrete Strategien, die schnell umgesetzt
werden kdnnen.

Einschrankungen von MCT

Wahrend MCT fir viele nitzlich ist, arbeitet es in erster Linie mit Denkprozessen und befasst sich
nicht direkt mit den tieferen Gedachtnisaspekten von Angstzustanden, auf die unsere Methode
abzielt. Bei Menschen mit anhaltenden Angstzustanden kann es notwendig sein, MCT mit anderen
Anséatzen zu kombinieren.

Konsistenz mit anderen Methoden

MCT kann mit unserer Methode, die mit den zugrunde liegenden Erinnerungen und Uberzeugungen
arbeitet, die die Angst antreiben, von Vorteil eingesetzt werden. Wahrend sich MCT darauf
konzentriert, UbermaBiges Nachdenken zu reduzieren, kann unsere Methode helfen, die
Verbindung zwischen Erinnerungen und Angstsymptomen zu durchbrechen.

Schlussfolgerung

Die metakognitive Therapie ist ein Ansatz, um UbermaBiges Nachdenken und Sorgen zu
reduzieren, die oft Angste aufrechterhalten. Durch die Kombination von MCT mit anderen
Methoden kdnnen Sie eine ganzheitlichere Losung erhalten, die nicht nur die Symptome reduziert,
sondern auch die tieferen Ursachen der Angst anspricht.

Kapitel 16: Expositionstherapie

Die Expositionstherapie ist eine evidenzbasierte Behandlungsmethode, die sich darauf
konzentriert, sich schrittweise mit den Situationen auseinanderzusetzen, die Angst auslosen. Die
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Methode hilft, Vermeidungsmuster zu durchbrechen und Toleranz gegenliber Angst aufzubauen,
indem sie lernt, dass sie nicht gefahrlich ist.

Was ist eine Expositionstherapie?

Bei der Expositionstherapie geht es darum, sich systematisch den Situationen, Orten oder
Gedanken auszusetzen, die Angst auslosen, ohne ihnen auszuweichen oder vor ihnen zu fliehen.
Durch die wiederholte Exposition lernt das Gehirn, dass die Angst von selbst nachlasst und dass
die Situationen keine wirkliche Bedrohung darstellen.

Wie funktioniert das?

Die Expositionstherapie funktioniert, indem sie die Reaktion des Gehirns auf angstauslosende
Reize verandert. Wenn wir eine Situation vermeiden, starken wir unsere Uberzeugung, dass sie
gefahrlich ist. Die Exposition durchbricht diesen Kreislauf, indem sie dem Gehirn zeigt, dass die
Angstreaktion unnoétig und voribergehend ist.

Arten der Exposition

Abgestufte Exposition: Beginnen Sie mit weniger angstauslosenden Situationen und arbeiten Sie
sich allmahlich zu anspruchsvolleren Szenarien vor.

Uberflutung: Setzen Sie sich direkt einer intensiven angstauslésenden Situation aus, um die Angst
schnell abzubauen. Dies erfordert oft die Unterstutzung eines Therapeuten.

Interozeptive Exposition: Konzentrieren Sie sich auf die Reaktionen des Korpers auf
Angstzustande wie Herzklopfen oder Schwindel, um die Angst vor diesen Symptomen zu
reduzieren.

Vorteile der Expositionstherapie

Die Expositionstherapie ist eine effektive Methode, um Angste langfristig abzubauen. Es lehrt dich,
mit der Angst umzugehen und sie zu tolerieren, anstatt sie zu vermeiden. Viele Menschen erleben
nach wiederholter Exposition eine signifikante Verringerung ihrer Angstsymptome.

Einschrankungen und Herausforderungen

Die Expositionstherapie kann sich entmutigend anfuhlen, besonders am Anfang, da sie die
Konfrontation mit lhren gefurchteten Situationen erfordert. Es ist wichtig, den Prozess in einem
Tempo anzugehen, das sich Uberschaubar anflihlt, und bei Bedarf Unterstitzung zu haben. Die
Therapie arbeitet in erster Linie mit Verhalten und befasst sich nicht immer mit den zugrunde
liegenden Erinnerungen und Uberzeugungen, die die Angst aufrechterhalten.

Integration mit anderen Methoden

Die Expositionstherapie kann mit anderen Methoden wie der kognitiven Verhaltenstherapie (KVT)
oder unserer Methode kombiniert werden, um eine umfassendere Behandlung zu schaffen.
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Wahrend sich die Exposition auf das Verhalten konzentriert, kann unsere Methode helfen, die
zugrunde liegenden Gedachtnismuster anzugehen.

Praktische Hinweise zur Exposition

Erstellen Sie eine Liste mit Angsthierarchien: Identifizieren Sie Situationen, die Angst auslosen,
und ordnen Sie sie von am wenigsten bis zu beangstigendsten ein.

Machen Sie kleine Schritte: Beginnen Sie mit der am wenigsten angstauslésende Situation und
arbeiten Sie sich Schritt fur Schritt nach oben.

Wiederholen Sie die Exposition: Je 6fter Sie mit den Situationen konfrontiert werden, desto mehr
wird die Angst nachlassen.

Seien Sie geduldig: Die Exposition ist ein Prozess, der Zeit braucht, aber die Ergebnisse sind
langanhaltend.

Schlussfolgerung

Die Expositionstherapie ist eine effektive Methode, um Vermeidungsmuster zu durchbrechen und
Angste abzubauen. Indem du dich systematisch mit gefiirchteten Situationen auseinandersetzt,
lernst du, dass Angst dein Leben nicht kontrollieren muss. Wenn diese Methode mit anderen
Ansatzen wie CBT kombiniert wird, konnen Sie einen ganzheitlichen Ansatz zur Reduzierung von
Angstzustanden entwickeln.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass sich CAT und MCT zwar in erster Linie auf kognitive und
verhaltensbezogene Aspekte von Angst konzentrieren, aber beide den Einfluss genetischer,
neurobiologischer und sozialer Faktoren berticksichtigen. Diese Faktoren konnen eine
Veranlagung flr Angstzustande hervorrufen, aber die Therapien konzentrieren sich darauf, die
Denkprozesse und Verhaltensweisen des Einzelnen zu modifizieren, um Angstsymptome zu
bewaltigen und zu reduzieren.

Weder die kognitive Verhaltenstherapie (KVT) noch die Metakognitive Therapie (MCT) sind jedoch
darauf ausgelegt, die weltweit 350-400 Millionen Angstdiagnosen zu behandeln. Daher ist die
Hilfe, die sie anbieten, leider wie ein Tropfen auf den heiBen Stein. Um Angste global bekdmpfen
zu konnen, sind vollig andere Methoden erforderlich.

CAT ist kompliziert und wurde in einer Zeit entwickelt, in der das Verstandnis von irrationaler
Angst relativ neu war und die Anzahl der Diagnosen weitaus geringer war, namlich in den 1960er
Jahren. Das war, bevor unsere moderne und technologische Gesellschaft im Jahr 2000 so richtig
Fahrt aufnahm. Gleichzeitig haben neue Erkenntnisse liber Angst zu noch mehr Diagnosen gefiihrt,
ohne dass entsprechend neue und bessere Behandlungsmethoden entwickelt wurden. Es ist
wichtig, sich daran zu erinnern, dass Medikamente nur dann die Symptome behandeln, wenn sie
wirken, und dass MCT auf CAT aufbaut.
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Damit die kognitive Verhaltenstherapie (KVT) einen signifikanten Unterschied macht, mussen
weltweit zwischen 10 und 20 Millionen Therapeuten ausgebildet werden. Zudem muss das
Verfahren frei verfigbar gemacht werden. Dieses Szenario ist jedoch unwahrscheinlich. Daher
sollten auch andere Losungen in Betracht gezogen werden, die keine teuren Einzelbehandlungen
Uber lange Verlaufe mit sich bringen. Unsere Methode stellt einen Vorschlag flr eine solche
Ldsung dar, aber es gibt wahrscheinlich auch andere.

Bitte beachten Sie, dass es nicht unbedingt lhre Schuld ist, wenn sich die CAT oder die
metakognitive Therapie (MCT) als nicht wirksam erweist. Dies kann daran liegen, dass die
Methoden zu einer Zeit entwickelt wurden, in der es ein anderes Verstandnis fiir die
Ursachen von Angst gab.

Angst und ihre Folgen

Uberlegen Sie, wie Angst erlebt wiirde, wenn sie nicht mit Unbehagen verbunden wére. Wiirden
Sie einen Arzt aufsuchen, Medikamente einnehmen oder zur Therapie gehen, wenn Sie sich nicht
mit Angstzustanden unwohl fuhlen? Wahrscheinlich nicht. Dieses hypothetische Szenario zeigt,
dass Angst nur deshalb als Problem angesehen wird, weil sie Unbehagen verursacht, auf das wir
reagieren und das wir vermeiden wollen. Was kdnnen wir tun, wenn wir das Unbehagen der Angst
selbst nicht beseitigen kdnnen?

Die Erfahrung zeigt, dass der effektivste Ansatz nicht darin besteht, Symptome und Gedanken zu
unterdriicken, sondern vielmehr darin, die unangenehmen Erinnerungen zu verarbeiten, die die
Angst in unserem Gedéachtnis hinterlassen hat.

Warum erinnern wir uns so deutlich an irrationale Angst, wahrend wir rationale Angst oft
vergessen? Das Problem liegt nicht in der Angst selbst, sondern in der Erinnerung an sie. Wenn es
also nicht moglich ist, das Unbehagen der Angst zu beseitigen, sollte der Fokus darauf liegen, die
Erinnerungen an dieses Unbehagen zu l6schen.

Dabei ist es unerheblich, welche Diagnose eine Person erhalt oder welcher auslosende Faktor die
Angst ausgelost hat. Unabhangig davon, ob Sie unter sozialer Angst, Gesundheitsangst,
generalisierter Angst oder Panikstorung leiden, ist die Angst vor wiederkehrenden Angstzustanden
mit zuvor erlebten Beschwerden verbunden und nicht mit der Diagnose oder Krankheit selbst.

Wenn Patienten mit Angstzustanden gesagt wird, dass sie ihre Symptome nur lindern kénnen,
wird implizit impliziert, dass sie nie vollig angstfrei sein kdnnen. Dadurch kénnen sie weiter in
ihrem Zustand gehalten werden. Gleichzeitig ist es nicht korrekt.

An dem Tag, an dem wir beginnen, das Unbehagen anzugehen, das mit der Angst nach den ersten
Angsterfahrungen einhergeht, anstatt uns nur auf Symptome und Gedanken zu konzentrieren,
werden wir eine signifikante Veranderung im Verlauf der Behandlung der Patienten sehen. Dies
kénnte die Behandlungsdauer bei bestimmten Patienten moglicherweise von Jahren auf Monate
oder sogar Wochen verkirzen.
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Teil 3: Das Gedachtnis und der Kreislauf der Angst

Kapitel 17: Erinnerung. Der Weg in die Freiheit.

Normale Funktion des Gedachtnisses

Das Gedachtnis ist eine der wichtigsten Funktionen des Gehirns und spielt eine entscheidende
Rolle in unserem taglichen Leben. Es hilft uns:

o Neues lernen: Das Gedachtnis speichert Informationen, die wir lernen, um sie spater
verwenden zu kénnen.

e Erinnern an Erlebnisse: Erinnerungen an vergangene Ereignisse ermoglichen es uns, aus
unseren Erfahrungen zu lernen.

o Navigieren in der Welt: Das Gedachtnis hilft uns, Gesichter, Orte und Situationen zu
erkennen, damit wir uns sicher flihlen und wissen, wie wir reagieren sollen.

Normalerweise fungiert das Gedachtnis als Hilfsmechanismus, der es uns ermoglicht, auf
vergangene Erfahrungen zurlickzugreifen und unser Verhalten entsprechend anzupassen.

Die Funktion des Gedéachtnisses bei Angst

Bei Angst verhalt sich das Gedachtnis anders. Anstatt uns bei der Anpassung zu helfen, verstarkt
sie die Angst durch eine Teufelsspirale negativer Gedanken und Reaktionen:

Speichern von Unbehagen: Wenn wir zum ersten Mal Angst erleben, wird die Erfahrung als
negative und unangenehme Erinnerung gespeichert.

Automatische Aktivierung: Immer, wenn wir mit einer Situation konfrontiert sind, die uns an das
erste Angsterlebnis erinnert, wird das Gedachtnis automatisch aktiviert und erinnert uns an das
vorangegangene Unbehagen.

Negative Gedanken erzeugen: Die Erinnerungen erzeugen Gedanken, die sich darauf
konzentrieren, das Unbehagen zu vermeiden, was wiederum Angste und Sorgen erzeugt.

Aufrechterhaltung der Angst: Diese Gedanken verstarken die Angst und aktivieren die
Stressreaktion des Korpers, wodurch der Zyklus von vorne beginnt.

Um dieses Konzept klarer zu machen, habe ich ein einfaches Diagrammmodell erstellt, das den
Zyklus abbildet:
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Angst > Gedachtnis » Gedanken > noch mehr Angst

Das Diagramm macht deutlich, wie das Gedachtnis eine zentrale Rolle bei der Aufrechterhaltung
von Angstzustanden spielt und wie es zu diesem Teufelskreis kommen kann.

Wenn vom Ldschen oder Entfernen von Speicher die Rede ist, ist damit theoretisch gemeint, da
Speicher nicht direkt geldscht werden kénnen. Aber man kann es vergessen.

Vergessen ist ein natlrlicher Prozess, der hilft, Informationen zu priorisieren und zu verwalten,
indem weniger relevante Erinnerungen mit der Zeit verblassen kdnnen. Weniger relevante
Speicher sind solche, die seltener verwendet werden.

Wenn man sich nicht auf Erinnerungen konzentriert, die mit Angst zu tun haben, werden diese
Erinnerungen mit der Zeit verblassen und somit weniger prominent werden.

Damit Erinnerungen aktiv bleiben, missen sie haufig wiederholt oder abgerufen werden.

Daher ist es wichtig, den Fokus auf die Angst zu minimieren, damit sie nicht regelmaBig
abgerufen wird.

Deine erste Angstepisode kann neue auslosen, weil die Erinnerungen negative Gedanken
erzeugen, die wiederum die Symptome auslosen. Dies wiederholt den Angstprozess. Deine
Reaktion und dein Verhalten bleiben gleich, weil die gleichen Gedanken die gleiche Chemie und
die gleichen unangenehmen Symptome auslosen. Deshalb reagierst du wieder mit Panik.

Es ist notwendig, mit den im Gedachtnis gespeicherten Angsterfahrungen zu arbeiten. Je langer
Sie Angst haben, desto tiefer verwurzelt ist hr Gedachtnis. Das bedeutet, dass das Gedachtnis
starker wird und es schwieriger sein kann, dieses Gedachtnis zu andern.

Das Gedachtnis funktioniert so: Wenn du einen Artikel liest, hast du das meiste davon
vergessen, nachdem du ihn zu Ende gelesen hast. Liest du den Artikel jedoch immer und immer
wieder, werden mehr Informationen im Langzeitgedachtnis gespeichert, da die Wiederholung
signalisiert, dass die Information wichtig ist. Dieser Prozess wird als Lernen bezeichnet. All unser
Wissen erwerben wir durch Wiederholung: Gehen, Radfahren, Sprache, Grammatik, Rechnen,
Schniirsenkel binden, Anziehen, spezielle Kenntnisse usw.

Auf die gleiche Weise wird Angst durch unsere wiederholten Reaktionen und Verhaltensweisen
auf Symptome erlernt. Das bedeutet auch, dass Angst durch Wiederholung wieder verlernt
werden kann. Wir haben einen Gedachtnis-Abwehrmechanismus, der uns davor schitzt, unser
erlerntes negatives Gedachtnis zu verandern. Zum Beispiel, dass Schlangen gefahrlich sind, dass
es gefahrlich ist, einem bestimmten Weg zu folgen, oder dass es gefahrlich ist, eine rote Ampel zu
uberqueren. Dieser Abwehrmechanismus macht es schwierig, erlernte negative Erinnerungen zu
andern, wie z. B. das Erleben von Angstzustanden an einem bestimmten Ort. Nach einer langen
Zeit der Angst mag es schwer vorstellbar erscheinen, dass man aufgrund der vielen Erinnerungen
an Angsterlebnisse jemals wieder angstfrei werden kann.
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Die drei Arten von Speicher

Das sensorische Gedachtnis.

Das sensorische Gedachtnis ist der Ort, an dem Eindriicke aus der AuBenwelt zuerst uber unsere
Sinne registriert und gespeichert werden. Diese Eindriicke werden nur flir kurze Zeit, etwa eine
Sekunde, gespeichert. Beispiele flir das sensorische Gedachtnis sind das visuelle Gedachtnis,
das visuelle Eindricke speichert, und das auditive Gedachtnis, das Klangeindriicke speichert.

Die sieben Sinne sind: Horen, Fuhlen, Sehen, Riechen, Schmecken, Gleichgewicht und Bewegung.
Alle diese Sinne haben einen Gedachtnisraum. Es wird nur ein kleiner Teil der Sinneseindriicke
registriert, je nachdem, worauf sich die Aufmerksamkeit konzentriert. Die Sinneseindriicke, auf die
fokussiert wird, werden vom sensorischen Gedachtnis in das Kurzzeitgedachtnis Ubertragen.

Kurzzeitgedachtnis.

Das Kurzzeitgedachtnis fungiert als temporéarer Speicher flr Informationen. Diese Informationen
kénnen schnell verloren gehen oder ersetzt werden, wenn neue Informationen Aufmerksamkeit
erfordern. Informationen, die wiederholt und mit Bedeutung versehen werden, werden in das
Langzeitgedachtnis Ubertragen, wie es beim Lernen der Fallist.

Das Arbeitsgedéachtnis ist ein Teil des Kurzzeitgedachtnisses, in dem neue Informationen mit
Hilfe des Langzeitgedachtnisses verarbeitet werden.

Langzeitgedachtnis.

Das Langzeitgedachtnis ist der Ort, an dem Informationen stundenlang oder ein Leben lang
gespeichert werden kénnen. Es enthalt Wissen, Erinnerungen, Fahigkeiten usw. Information im
Kurzzeitgedachtnis aktiviert typischerweise Wissen im Langzeitgedachtnis, wenn dieses Wissen
bereits bekannt ist. Das Langzeitgedachtnis hat eine unbegrenzte Kapazitat.

Dies war nur ein kurzer Ruckblick auf die Erinnerung. In Wirklichkeit ist es kompliziert.
Ein Riickblick auf das Gedachtnis zu Beginn einer Angstepisode.

Das sensorische Gedachtnis registriert die ersten Angstgefuhle und Muskelbewegungen, die dann
im Kurzzeitgedachtnis gespeichert werden. Das Arbeitsgedachtnis untersucht, ob es ein dhnliches
Gedachtnis im Langzeitgedachtnis gibt. Oft tut es das, weil fruhere Angsterfahrungen gespeichert
wurden. Diese neue Angsterfahrung wird also auch im Langzeitgedachtnis gespeichert.
Wiederholte Angsterfahrungen fihren dazu, dass diese Erinnerungen im Langzeitgedachtnis
gespeichert werden.

Dieser Prozess kann komplex sein. Das Langzeitgedachtnis tragt zur Angst vor Wiederholung bei,
was es schwierig macht, die Angst loszuwerden. Das Gedachtnis wird Uberpruft, um

70



herauszufinden, ob eine dhnliche Situation in der Vergangenheit bereits aufgetreten ist. Wenn dies
der Fallist, wird diese Erinnerung abgerufen und bildet die Grundlage fir die aktuellen Gedanken.

Wenn Angst nur im Kurzzeitgedachtnis gespeichert ware, ware sie vielleicht weniger stressig.
Durch die Reaktion des Korpers mit Panik wird diese jedoch als Gefahr wahrgenommen und daher
im Langzeitgedachtnis gespeichert.

Wieder. Das Gedéachtnis spielt eine entscheidende Rolle beim Erleben von Angst in
verschiedenen Situationen. Ohne die Erinnerung an vergangene Angste wiirden wir keine Angst
erleben, da es keine Erinnerung an die Angst gabe, die sie auslésen konnte.

Der Speicher ist unzuverlassig

Das Gefuhl der Angst wird durch die Amygdala aktiviert, wenn wir mit einer potenziellen Gefahr
konfrontiert sind. In solchen Situationen werden auch andere Teile des Gehirns aktiviert, um zu
bestimmen, wie auf diese Bedrohung reagiert werden soll und welche Aspekte der Erfahrung
gespeichert werden sollen. Elemente der Angsterfahrung sind sowohl in der Amygdala als auch im
Hippocampus gespeichert.

Unser Gedachtnis zeichnet nie 100% unserer Erfahrungen auf, da es sich standig verandert. Das
Gedachtnis besteht aus kleinen Netzwerken von Zellen, die sich standig verandern. Wenn neue
Erinnerungen gebildet werden, werden neue neuronale Bahnen und Verbindungen im Gehirn
geschaffen. Diese Nervenbahnen und -verbindungen verandern sich standig, wodurch sich unser
Gedachtnis im Laufe der Zeit verandert.

Daher ist der Speicher nicht statisch wie ein Foto, das immer das gleiche Bild zeigt. Wenn wir
versuchen, uns an etwas zu erinnern, werden die Informationen aus verschiedenen Bereichen des
Gehirns abgerufen. Da sich die neuronalen Bahnen und Verbindungen jedoch im Laufe der Zeit
verandert haben und wir keine genaue Darstellung der Ereignisse haben, macht das Gehirn eine
fundierte Vermutung auf der Grundlage verfligbarer Informationen, indem es neue neuronale
Bahnen und Verbindungen bildet.

Die Struktur des Gehirns verandert sich standig durch die kontinuierliche Bildung neuer
Nervenbahnen und -verbindungen, wodurch das Gehirn plastisch (veranderlich) wird. Das
Erfahrungs- und Lerngedachtnis befindet sich in verschiedenen Bereichen des Gehirns, so dass
das erlernte Material erhalten bleibt. Beim Abrufen einer Erfahrung wird das Gedachtnis durch die
neu gebildeten neuronalen Bahnen und Verbindungen leicht verandert, was bedeutet, dass
ursprungliche Erfahrungen nach und nach verandert werden und schlieBlich teilweise vergessen
werden konnen. Wir rekonstruieren unsere Erinnerungen an Ereignisse, einschlieBlich
Angsterfahrungen, wobei diese konstruierte Version die urspruingliche Erinnerung ersetzt. Dieses
Phanomen trifft auf fast alle Erfahrungen zu. Negative Gedanken liber die Angst erzeugen
hartnackige falsche Erinnerungen, die die eigentliche Erfahrung verdrangen. Zudem speichert das
Gehirn mehr negative als positive Erfahrungen als Schutzmechanismus. Indem wir die Erinnerung
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an angstliche Erinnerungen systematisch verandern, konnen wir das AusmaB der erlebten Angst
reduzieren.

Angst und Erinnerung

Die Erinnerung wird in Form von kleinen elektrischen Impulsen im Gehirn gespeichert. Es ist nichts
Physisches, sondern flihlt sich an wie ein inneres Bild, das durch elektrische Zellverbindungen
entsteht. Wenn wir denken, werden diese Netzwerke aktiviert und formen unser Bewusstsein flr
den Gedanken oder die Erinnerung.

Wenn der Tank verschwindet, werden die Anschlisse wieder abgeschaltet. Daher existieren
Gedanken und Erinnerung nur kurz. Wir haben Platz fur viele Mobilfunknetze, genau wie ein
elektronisches Gerat mit RAM, aber der Mensch hat fast unbegrenzten Speicherplatz.

Wir kdnnen uns unser ganzes Leben lang erinnern, ohne unser Gedachtnis aufriisten zu missen.
Ist der Speicherbereich jedoch beschadigt, verschwindet der Speicher vollstandig. Dies gilt auch
fur andere Gehirnfunktionen wie Sprache, Sehen, Geruchssinn und Bewegung.

Auch unsere Lebenserfahrungen werden von der Veranderlichkeit des Gedachtnisses beeinflusst,
was dazu fuhrt, dass wir uns im Laufe des Lebens nur noch bruchsttickhaft an unsere Erlebnisse
erinnern konnen. So "vergessen" wir im Laufe der Jahre viele Dinge.

Die Fahigkeit, neue Gedachtnisnetzwerke zu bilden, ist der Grund, warum Menschen oft viele
Gedanken und Erinnerungen an Angst haben. Jedes Mal, wenn ein neuer Gedanke zum Thema
Angst auftaucht, bildet sich ein neues Erinnerungsbild, das zu mehreren Gedanken zum gleichen
Thema fuhren kann. Diese Gedanken werden auch im Gedachtnis gespeichert. Daher ist es
notwendig, die Bildung von Angstgedanken ganz zu stoppen, anstatt sie einfach zu verandern oder
umzustrukturieren.

Kapitel 18: Die moderne Angst

Heute entsteht der GroBteil der Angste als Reaktion auf unsere Lebenssituation und die
Herausforderungen, die die moderne Gesellschaft an uns stellt. Es sind nicht mehr in erster Linie
vergangene Traumata, die Angste ausl6sen, sondern der Stress, den unsere technologische und
soziale Gesellschaft erzeugt. Vor dem Jahr 2000 standen die meisten Angstausloser oftim
Zusammenhang mit Traumata aus der Kindheit, die der Autor selbst 1979 erlebte.

Es scheint unwahrscheinlich, dass innerhalb von 25 Jahren weltweit etwa 350 Millionen
Menschen plotzlich von Angst betroffen sein wirden, wenn man Angst nur als Krankheit
betrachtet. Viel wahrscheinlicher ist, dass gesellschaftliche Veranderungen, insbesondere die
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Verbreitung von Technologie, neue Herausforderungen geschaffen haben, auf die unsere Psyche
nicht vorbereitet war.

Berufliche Missverstiandnisse

Eine Herausforderung bei der Untersuchung von Angst besteht darin, dass sie in erster Linie von
Fachleuten durchgefiihrt wird, die ihre Forschung auf Uberzeugungen und Annahmen stiitzen,
dass Angst eine Krankheit ist. Es gibt keine Studien, in denen Krankheit keine Grundvoraussetzung
ist. Dies fuhrt zu einem Mangel an Fortschritten beim Verstandnis von Angst. Wenn Behandlungen
auf der Grundlage falscher Annahmen entwickelt werden, werden auch zukiinftige Behandlungen
anfallig fur Misserfolge sein — wie bei der kognitiven Richtung der dritten Generation zu sehen ist.
Dieser Ansatz hat das Problem der Angst noch nicht geldst, da er weiterhin auf Annahmen aus den
1960er Jahren aufbaut und damit eine komplizierte Methode beibehalt, die nicht unbedingt
effektiv ist.

Kapitel 19: Ist Angst eine Krankheit?

Wissenschaftlich gesehen wird Angst nicht als Krankheit eingestuft, da das Geflihl durch die
Chemie des Korpers hervorgerufen wird und daher nicht durch eine Krankheit verursacht wird,
egal wie unangenehm oder intensiv die Symptome sein moégen. Was Fachleute als Krankheit
bezeichnen, ist unsere irrationale Reaktion auf Angst, die auch keine Krankheit ist, sondern eine
normale und rationale Reaktion auf Unbehagen, die als Abwehrmechanismus gegen solche
Gefuhle kodiert ist.

Unserer Meinung nach hatte irrationale Angst wahrscheinlich nie als psychiatrisches oder
medizinisches Problem eingestuft werden dirfen. Tatsachlich ist es eher ein psychologisches
Phanomen, das uns mental herausfordert. Das sind Geflihle, die uns Angst machen und die wir
mit unseren Gedanken nicht so kontrollieren konnen, wie wir es wollen. Deshalb suchen viele
Menschen Hilfe.

Historisch gesehen wurde Angst als psychische Stérung angesehen, weil sie unangenehm ist und
weil sich die Menschen — genau wie heute — krank fuhlen, wenn sie sie erleben, und deshalb einen
Arzt aufsuchen.

Irrationale Angst ist ein neues Phanomen in der Geschichte der Menschheit, so neu, dass wir noch
keine rationalen Methoden entwickelt haben, um damit umzugehen. Daher ist es nicht
verwunderlich, dass wirimmer noch Schwierigkeiten haben, mit den negativen Folgen dieser
Erkrankung, wie z. B. irrationalen Angstzustanden, umzugehen.

73



Irrationale Angst bedeutet nicht unbedingt, dass etwas mit uns nicht stimmt. Vielmehr signalisiert
es, dass es Herausforderungen oder Konflikte in unserem Leben gibt, die unsere Aufmerksamkeit
erfordern. Das Ignorieren dieser Herausforderungen kann zu der Erfahrung irrationaler Angst
fuhren.

Das Paradox der irrationalen Angst besteht darin, dass sie sowohl aus unseren Gedanken
entsteht als auch von ihnen aufrechterhalten wird.

Der Korper schafft die Bedingung

Es ist wichtig zu verstehen, dass Angst ein chemisch erzeugter Zustand ist, bei dem der Kérper mit
einem Schutzmechanismus gegen das Unbehagen reagiert. Angstdiagnosen werden daher nicht
als Krankheits- oder Storungsdiagnosen, sondern als Zustandsdiagnosen eingestuft. Eine
Bedingung ist temporar und kann nicht standig aufrechterhalten werden. Du kannst nicht die
ganze Zeit angstlich sein, genauso wie du nicht standig wutend oder glicklich sein kannst. Angst
ist nur eine dieser korperlichen Erkrankungen, die mit der Zeit auch verschwinden werden.

Die Rolle des Gedachtnisses

Die Unfahigkeit, sich an die erste Angsterfahrung zu erinnern, wirde heute wahrscheinlich die
Abwesenheit von Angst bedeuten. Der Grund daflir ist, dass es die Erinnerung an das Unbehagen
der ursprunglichen Angsterfahrung ist, die die Angst vor ihrer Wiederholung erzeugt. Diese
Erinnerung bildet eine Erwartung zukunftiger Angst, die zur eigentlichen Quelle der gegenwartigen
Angst wird.

Mythen iiber die Behandlung

Eine groBe Herausforderung im modernen Verstandnis von Angst ist die Annahme, dass
Medikamente und Therapie die einzig wirksamen Behandlungsmethoden sind. Es ist jedoch nicht
wissenschaftlich bewiesen, dass Medikamente gegen Angstzustande wirksam sind, es gibt nur
Beweise dafiir, dass sie bestimmten Personen helfen. Das Gleiche gilt fur viele Therapieformen.
Diese Methoden basieren eher auf Beweisen als auf Wissenschaft. Der Unterschied liegt in der
Tatsache, dass die Beweise einfach darauf hinweisen, dass etwas fuir einige Menschen unter
bestimmten Umstanden wirksam war, ohne notwendigerweise zu erklaren, warum.

Anxiolytische Strategien an der Quelle

Die effektivste Methode, mit Angsten umzugehen, besteht darin, die standigen
Fehlinterpretationen zu unterbrechen. Es ist wichtig, das Gehirn so zu trainieren, dass es versteht,
dass die Symptome, die Sie erleben, nicht gefahrlich sind. Dies erfordert nachhaltige
Anstrengungen und ist keine schnelle Losung, aber es wird zu einer deutlichen Verbesserung der
Lebensqualitat fuhren. Anstatt wochen- oder monatelang darauf zu warten, dass Medikamente
wirken, sollten wir sofort damit beginnen, das gespeicherte Angstgedachtnis neu zu interpretieren.

Die Rolle des Gesundheitswesens
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Irrationale Angste sollten so schnell wie méglich nach den ersten Erfahrungen gestoppt
werden.

Die beste Anstrengung kommt unmittelbar nach dem ersten Anfall, da die Angst noch nicht so
"festgelegt" ist durch all die Glaubenssatze liber Krankheit. Daher ist es wichtig, dass ein
gemeinsames Material mit korrekten Informationen tber die ersten Angstsymptome und -
attacken und dartiber, wie man weitere Angstzustande danach vermeiden kann, sowie
Informationen dariber, was in ihrem Korper passiert, vorbereitet wird, um zu vermeiden, dass
neue Symptome als Krankheit fehlinterpretiert werden. Dieses gemeinsame Material muss dem
Gesundheitswesen zur Verfligung stehen, insbesondere den Arzten, die oft die ersten sind, die
Kontakt zu Patienten haben, die unter Angstzustanden leiden. Das Material kann bei Generation-
anxiety.com zur Uberpriifung angefordert werden.

Die Wahrheit iiber Angst

Die Realitat, die wir erkennen mussen, ist, dass Angst nicht als Krankheit angesehen werden
sollte, wenn man sie liberwinden will. Die Losung kann nicht allein Arzten, Therapeuten oder
Medikamenten lberlassen werden, da diese Methoden oft nicht den Kern des Problems angehen:
das eigene Missverstandnis und die Wahrnehmung dessen, was Angst ist und wie sie funktioniert.
Es bedarf einer aktiven Anstrengung des Einzelnen, um dieses Verstandnis zu andern. Hatten die
etablierten Behandlungsmethoden bei Angstzustanden ihre volle Wirkung gezeigt, waren
Probleme mit Angstzustanden heute deutlich seltener.

Interpretieren Sie lhre Symptome neu

Um die Angst loszuwerden, miissen Sie lernen, die Fehlinterpretationen, die die Angst am
Leben erhalten, neu zu interpretieren.

Es ist wichtig zu verstehen, dass Angstsymptome nicht gefahrlich sind, unser Korper reagiert
lediglich auf eine voruibergehende chemische Reaktion. Mit dem richtigen Wissen wirst du rational
verstehen, was im Korper passiert und warum du auf die Angst so reagierst, wie du es tust. Dieses
Verstandnis beseitigt die Angst vor Angst.

Ende

Angst ist keine Krankheit, sondern ein Zustand, der durch Kérperchemie und irrationale Gedanken
entsteht, die durch Herausforderungen des Lebens ausgelost werden. Indem du deine
Wahrnehmung von Angst und ihre Funktionsweise veranderst, kannst du beginnen, sie zu
Uberwinden. Es erfordert den Glauben an und die Akzeptanz der oben genannten Informationen.
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Kapitel 20: Meine erste Angstattacke

Dies ist ein Bericht dariiber, wie schlimm es ausgehen kann, wenn Sie Angstsymptome beim
ersten Mal falsch interpretieren.

Plotzlich lag ich schreiend und schreiend auf dem Boden, wahrend alle meine Kollegen standen

und mich ansahen. Zwei von ihnen hielten mich fest, und die 112 wurde gerufen. Das war 1979,

und ich war 19 Jahre alt. Diese erste Erfahrung ist sehr eng verbunden mit allem, was ich danach
mit Angst in meinem Leben erlebt habe.

Wenn Sie irrationale Angst erlebt haben, bin ich mir ziemlich sicher, dass lhre erste Angstattacke
auch Ihnen Angst gemacht hat. Vielleicht hast du auch falsch interpretiert, was du gefuhlt hast,
und bist in Panik geraten, genau wie ich. Es passiert, wenn wir nicht durchschauen kénnen, was
mit dem Koérper und unseren Emotionen passiert. Wir bekommen Angst, beflirchten das
Schlimmste und geraten am Ende meist in Panik.

Meine Reaktion auf das, was ich fuhlte, l6ste eine chemische Reaktion aus, die ich in meinem
ganzen Korper spuirte. Namlich die Angst. Es geschah, weil mein Kérper meine Reaktion als groBe
Gefahr interpretierte. Der Korper wirde nur helfen, indem er mich in einen Zustand der Angst
versetzte, damit ich der Gefahr entkommen konnte, die sicherlich da gewesen sein musste.

Aber in Wirklichkeit bestand keine Gefahr. Warum ist es also Gberhaupt passiert? Ich glaubte zu
100 Prozent, dass ich sterben wurde, und das saB tief in mir. Von jetzt an waren meine Gedanken:
"Oh nein, solange es nicht wieder passiert." Nun war die Furcht vor der Angst gut und griindlich in
mein Gedachtnis eingepflanzt. Es wurde zugelassen, dass es mein Leben viele Jahre lang
dominierte und zerstorte.

Ich hatte jetzt Angst, Angst zu haben. Also hatte ich Angst. Flr alles. Wir denken iber Angst nach,
um sie zu vermeiden. Aber wenn wir an Angst denken, verstehen wir sie. Wenn du sagst: "Ich will
keine Angst" oder "Ich kann keine Angst bekommen", dann wirst du sie sehr wahrscheinlich
bekommen.

Heute habe ich etwa 15.000 Tage darauf gewartet, dass etwas passiert, was niemals passieren
kann — namlich wahrend einer Angstattacke zu sterben. Ich war Uberzeugt, dass ich heute oder
morgen sterben wirde. Ich konnte es flhlen. So ging es etwa 35 Jahre lang. Aber wie ihr an diesem
Text lesen konnt, bin ich nicht gestorben. Und dazu wirst du auch nicht von Irrational Anxiety
kommen.

Ich wurde ein "Opfer" von zufélligen Zufallen, die mein Gehirn aufgrund meiner Reaktion auf das,
was ich fluhlte, als kausale Beziehung missverstand. Die erste Angstattacke ist meist ein
Zusammentreffen verschiedener Umsténde und Zufalle. Wenn die ersten Angstsymptome falsch

76



interpretiert werden, werden es auch die nachfolgenden Symptome sein. Es ist eine
psychologische Vorherbestimmung.

Wenn ich heute in eine Zeitmaschine springen und mit dem Wissen, das ich heute habe, zurtick
ins Jahr 1979 reisen konnte, hatte ich wahrscheinlich nie Angst gehabt. Aber ich kann es (noch)
nicht. Dann hatte ich mir gesagt: "Hmm, na ja, es brennt ein bisschen? Wahrscheinlich ist es nur
der verdammte Brustmuskel oder Nerv, der mich vorher gestort hat. Macht nichts — es ist in einer
Minute weg." Denn das ist es immer. Das ist es, was ich heute tue, weil ich weiB, dass es nur
Gefuhle sind und nicht die Realitat.

Heute weiB ich, dass das Herz hinter den Rippen gut geschiitzt ist und nicht "einfach" von selbst
stehen bleibt. Und schon gar nicht, als ich jung war. Jetzt bin ich tiber 60 Jahre alt, habe Tausende
von Angstsymptomen hinter mir und ein Herz, das etwa 3 Milliarden (3.000.000.000) Mal
geschlagen hat und wahrscheinlich auch in den nachsten 1 Milliarde Schlagen tadellos schlagen

wird.

Und deshalb weiB ich, dass es mehr als nur einen Gedanken, ein Symptom oder ein Geflhl
braucht, um das Herz zum Stillstand zu bringen. Das Herz ist von Natur aus reine Technik, genau
wie alles andere im Koérper. Unaufhaltsam.

Also nein, ein Herz bleibt wahrend einer Angstattacke nicht stehen. Darauf haben wir keinen
Einfluss. Was uns betrlgt, ist unter anderem das Adrenalin. Aufgrund meines Mangels an Wissen
gerietich in Panik wegen des Nervenmuskels oder Nervs. Und es hat mein ganzes Leben
verandert. Mein Leben lebte von nun an in einem "Zustand der Angst". Ich konnte nichts tun. Was
auch immer ich tat, es war in einem Zustand der Angst. Besprechungen, auf dem Weg zur und von
der Arbeit, Kinder abholen/bringen, Autofahren, Einkaufen, Besuche — alles in einem Zustand der
Angst. Es ist ein Wunder, dass ich meine IT-Ausbildung gemacht habe. Wahrend des Trainings
hatte ich jeden Tag Symptome.

Das Schlimmste war, als ich prasentieren musste. Die meiste Zeit rannte ich aus dem Zimmer. Es
war verruckt. Hier begann auch meine Selbstmedikation mit Alkohol, die ca. 8 Jahre andauerte.
Dieser Angstzustand hielt bis 2017 an. Es ware zu umfangreich, alles zu beschreiben. Das Obige
war eine kurze Zusammenfassung.

Versuchen Sie, an lhre ersten Anfalle oder Angstsymptome zurtickzudenken. Hattest du auch
anders handeln kénnen? Da bin ich mir sicher. Und wenn du dann fragst: "Wie ware das Leben
gewesen, wenn ich diesen Tag nicht falsch interpretiert hatte?" Dann bin ich mir sicher, dass mein
Leben ganz anders verlaufen ware, als es war und heute ist.

Heute ist ein Leben ohne Einschrankungen nach so vielen Jahren kaum noch vorstellbar. Ich
werde es erst jetzt erleben. Das Bedngstigende daran ist, dass alle meine Entscheidungen im
Leben nach der ersten Angstattacke darauf basieren, wie ich mich geflihlt habe, und nicht darauf,
was ich wollte. Alles, was ich tun wollte, wurde durch meine Emotionen und meine Angst vor
Angst verlangsamt. Deshalb habe ich mich immer "niedergelassen" und die einfachen und
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direkten Entscheidungen getroffen. Ich konnte nichts anderes tun. Ich hatte vor allem Angst
bekommen.

Das hat fur viele Menschen groBBe Folgen. Ich lebte viele Jahre lang ein sehr begrenztes Leben,
vollig ohne freie Entscheidungen.

Es wurde alles tausendmal leichter, als ich verstand, dass ich nicht krank war, was eine
Angstattacke ausldst, und dass sie nicht gefahrlich ist und dass man nicht daran sterben kann.

Im Jahr 1979 wusste die Offentlichkeit nicht, was Angst ist. Entweder warst du paranoid,
schizophren oder manisch-depressiv. Ich lebte 16 Jahre lang (1979-1995) in volliger Unwissenheit
Uber meine Symptome. Ich hatte keine Ahnung, was mit mir geschah. Kein Arzt oder das
Gesundheitssystem hatte eine Erklarung fiir meinen Zustand liber die vielen Jahre. Mir wurde
immer gesagt, dass ich nichts falsch mache. Aber ich konnte spuiren, dass da etwas war. Damals,
in den 1980er und 90er Jahren, gab es noch kein Internet, keine Angstvereine, kein Facebook und
Co. Und deshalb wurde auch nicht darliber gesprochen. Es gab niemanden, mit dem man reden
konnte. Niemand wusste etwas Uber Angst. Also habe ich mich allein darauf eingelassen, was
wahrscheinlich nicht gesund war. Ich lebte einfach mit all den Anfallen und Symptomen, so gut
ich konnte, aber mit groBen Unannehmlichkeiten flir meine Familie und mich selbst.

Ich horte das Wort Angst zum ersten Mal 1995. Es war im Zusammenhang mit einem neuen Test,
den ich bei meinem Arzt gemacht habe. Diagnose: Panikstorung, und mir wurden dann einige der
ersten "Gluckspillen" in Danemark verschrieben, Seroxat. Sie halfen jedoch nicht bei der Angst.
Ich bekam nur noch mehr "Probleme" wegen der Nebenwirkungen. Da ich korperlich nicht
versagte, bekam ich jetzt kdrperliche Einschrankungen aufgrund von Medikamenten fur etwas, von
dem der Arzt mir sagte, dass es geistig sei.

Nach dem ersten Angriff an meinem Arbeitsplatz im Jahr 1979 wurde ich mit dem Krankenwagen
ins Krankenhaus gebracht. Nach 1 Stunde Untersuchung erhielt ich die Nachricht, dass ich nichts
falsch machte. Danach war ich 3 Wochen krankgeschrieben. Ich konnte nichts tun. Ich saB3 die
ganze Zeit nur in meinem Zimmer. Zur gleichen Zeit wurde ich an einen Psychiater uberwiesen, wo
mir Stesolid verschrieben wurde, weil ich schlechte Nerven hatte (was nicht der Fall war). Es war
die erste von vielen Symptombehandlungen, die ich in meinem Leben erhalten habe.

So lebte ich, bis mich 2016 einige unangenehme Angsterlebnisse dazu brachten, aufzuhéren und
die Sache selbst zu untersuchen, und dadurch endlich aus der Angst herauskam.

Ich habe meine Geschichte eingebaut, damit der jungere Teil der Leser (vielleicht bist du es?)
daraus lernen kann und nicht in einem Leben endet, wie ich es getan habe. In der Bindung und
ohne selbst Verantwortung zu ubernehmen. Glucklicherweise bekommt man mit diesem Buch all
das Wissen, das man braucht, das mir selbst so viele Jahre gefehlt hat. Ich habe auch meine
Geschichte hinzugefligt, um lhnen zu sagen, dass es noch nicht so lange her ist, dass wir allein mit
unserer Angst gegangen sind, ohne Hilfe von irgendjemandem.
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Kapitel 21: Unser Wunsch, Unbehagen zu vermeiden

Der Mensch hat einen Instinkt, Unannehmlichkeiten zu vermeiden, der uns vor Gefahren schiutzt
und uns hilft, Entscheidungen zu treffen, die unser Wohlbefinden férdern. Dieser Wunsch,
Unbehagen zu vermeiden, ist ein innerer Prozess im Kdrper, der immer wieder aktiviert wird,
solange wir Erinnerungen an vergangene Angsterfahrungen haben, da diese Erinnerungen
Angstbeschwerden enthalten, die der Prozess vermeiden mochte.

Keine Gedanken, Medikamente oder bekannten Therapien konnen diesen Prozess dndern. Daher
erleben wir weiterhin Angstzustande. Die einzige Losung besteht darin, die Erinnerung an die
vergangenen Angsterfahrungen zu "loschen", so dass zukunftige Angstbeschwerden vermieden
werden kdnnen.

Um zu verstehen, warum Angst immer wieder auftritt, kann sie wie folgt vereinfacht werden:

Angstsymptome und Krampfanfalle treten immer wieder auf, weil das Gedachtnis Gedanken
liber vorangegangene unangenehme Angsterlebnisse aktiviert.

Es ist wichtig zu verstehen, dass unsere naturliche Tendenz, Unbehagen vermeiden zu wollen, auf
die gespeicherten Erinnerungen an vergangene Erfahrungen mit Angst reagiert. Es ist somit klar,
dass die Erinnerung an die Angst das Hauptproblem ist, da diese Erinnerung durch die durch die
Erinnerung erzeugten Gedanken weitere Angste auslost.

Zusammenfassung:

Angst tritt in der Regel zum ersten Mal aufgrund von etwas in der Lebenssituation auf und kommt
oft unerwartet. Nachfolgende Angstreaktionen werden durch die Erinnerung an das erste Erlebnis
und den Wunsch ausgeldst, das damit verbundene Unbehagen zu vermeiden.

Ware das erste Angsterleben nicht mit Unwohlsein verbunden gewesen, wirde die Angst
wahrscheinlich nicht ohne klare Ursache erneut ausgelost werden.

Die erste Erfahrung von Angst ist ein akutes, isoliertes und oft unklares Ereignis, genau wie
rationale Angst, aber mit einer klaren Ursache.

Wenn wir alle nachfolgenden Angste als gedéchtnisbasierte Reaktion betrachten, kénnen wir
daraus schlieBen, dass Angst nicht unbedingt eine psychische Storung ist, sondern eine naturliche
Reaktion unter anderem auf unsere Angst vor Unbehagen.

Auseinandersetzung mit unserem Wunsch, Unbehagen zu vermeiden.

Es ist moglich zu verstehen, wie stark dieses Verlangen ist, wenn man sich die MaBnahmen
ansieht, die wir ergreifen, um unangenehme Gefuhle und Erfahrungen zu vermeiden.
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Viele Menschen entscheiden sich fur die Einnahme verschiedener Arten von Medikamenten ohne
Wirksamkeitsgarantie und nehmen maogliche Nebenwirkungen in Kauf. Sie dndern ihre taglichen
Routinen und verzichten auf die Teilnahme an Ublichen Aktivitaten. Einige Menschen entscheiden
sich auch dafir, langere Zeit zu Hause zu bleiben, um Beschwerden zu vermeiden.

Woher wissen wir, dass es unser Gedachtnis ist, das die nachfolgende Angst auslost?

Wenn du dir vorstellst, dass alle Erinnerungen an die Angst verschwunden sind, kannst du dich
nicht daran erinnern, jemals irrationale Angst erlebt zu haben.

Wenn Sie gefragt werden, was Angst ist, wissen Sie nicht, was Sie antworten sollen, da Sie sich
nicht mehr an das Gefiihl des Unbehagens erinnern kdnnen. Das ist vergleichbar mit der Situation,
in der man sich befindet, bevor man zum ersten Mal Angst verspurt. Du weiBt also nicht, was
Angst ist, weil du keine Erinnerung mehr an das Unbehagen hast.

Daraus lasst sich schlieBen, dass nachfolgende Angstzustande nur deshalb auftreten, weil wir
eine Erinnerung an das erste unangenehme Angsterlebnis haben.

Oft gibt es zwei Aussagen, wenn es um Angstdiagnosen geht.

Es ist wichtig zu beachten, dass es keine einzige Ursache flir Angstzustande gibt, weshalb die
Behandlung individuell abgestimmt werden sollte. Es ist auch wichtig zu erkennen, dass wir alle
unterschiedlich sind und dass die Behandlungsmethode, die bei einer Person funktioniert, bei
einer anderen Person moglicherweise nicht funktioniert.

Lassen Sie uns die Richtigkeit dieser Aussagen Uberprufen. Es wird oft behauptet, dass Angst eine
komplexe Storung ist, die eine individuelle Behandlung erfordert, weil "wir alle unterschiedlich
sind". Viele argumentieren, dass es keine Einheitslosung flir Angstprobleme gibt und dass
individuelle Unterschiede maBgeschneiderte Behandlungsplane erfordern. Aber ist das wirklich
richtig?

Nein, diese Wahrnehmung ist eigentlich ein groBes Missverstandnis. Indem sie sich
ausschlieBlich auf die individuelle Behandlung von Angstzustanden konzentrieren, riskieren viele,
jahrelang oder im schlimmsten Fall fir den Rest ihres Lebens in ihrem Zustand gefangen zu
bleiben.

Lassen Sie mich den Grund dafiir erkldren.

Das traditionelle Verstandnis von Angst ist, dass es viele verschiedene Ursachen gibt und dass wir
individuell reagieren. Die erste Begegnung mit Angstzustanden kann auf eine Reihe von Faktoren
wie Genetik, soziale Herkunft, Trauma oder andere Umstande zuriickzuflhren sein. Nach dieser
ersten Erfahrung gibt es jedoch einen gemeinsamen Mechanismus: Die Angst, die unangenehmen
Symptome noch einmal zu erleben, halt die Angst aufrecht.
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Nach der ersten Angsterfahrung beginnen Sie, Situationen zu vermeiden, die Angst auslosen
konnen, und investieren viel Zeit in Gedanken, wie Sie ein Wiederauftreten der Symptome
vermeiden kdnnen. Es ist dieser gemeinsame Wunsch, Unbehagen zu vermeiden, der die
anhaltende Angst erzeugt, und nicht individuelle Unterschiede.

Diese traditionelle Sichtweise ist weit verbreitet, weil sie bequem und leicht zu verstehen ist.
Wenn Therapeuten und Therapeuten die mangelnde Wirkung einer Behandlung nicht erklaren
konnen, ist es einfacher zu sagen: "Das liegt daran, dass wir alle unterschiedlich sind", anstatt die
Behandlungsmethode selbst in Frage zu stellen.

Die Einzelbehandlung konzentriert sich oft darauf, die Behandlung auf die spezifischen Symptome
und die personliche Vorgeschichte der Person abzustimmen. Dabei wird jedoch ein wichtiger
Punkt tibersehen: Angst ist keine Erkrankung mit vielen verschiedenen Erscheinungsformen, die
unterschiedliche Behandlungsmethoden erfordert. Angst ist ein psychischer Zustand, der durch
einen Faktor verursacht wird: die Angst, das Unbehagen noch einmal zu erleben. Diese
nachfolgende Angst vor mehr Angst ist universell und kann daher fir alle Patienten
gleichbehandelt werden.

Wenn die Angstbehandlung individualisiert wird, wird auch eine weitere haufige Ursache flr
Angstzustande ubersehen: Der Irrglaube, dass Angst gefahrlich ist und vermieden werden muss.
Unabhangig von der Form der Angst — generalisiert, soziale Phobie oder Panikstorung —ist sie auf
die Angst vor der Angst selbst zurtickzufiihren. Wir missen mit der Vorstellung brechen, dass
Angstzustande viele verschiedene Behandlungen erfordern, und erkennen, dass eine Methode
jedem helfen kann.

Anstatt nach der "richtigen" Behandlung zu suchen, sollten wir uns darauf konzentrieren, eine
wirksame Losung fiir alle irrationalen Angste zu entwickeln.

Jede Angst erzeugt die Angst vor noch mehr Angst, sonst ist es keine Angst.

Mehrere wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass die anschlieBende Angst als Folge dieses
kodierten Abwehrmechanismus im Gehirn entsteht, der zum Schutz vor Beschwerden aktiviert
wird.

Es ist fast unmoglich, durch Adrenalin ausgeloste Beschwerden auf die gleiche Weise zu
vermeiden, wie wir es bei korperlichen Ursachen von Beschwerden wie Schmerzen oder
Temperaturschwankungen kénnen. Dies flhrt zu einer Verwirrung im Wunsch des Korpers,
Beschwerden zu vermeiden, wenn er versagt, was zu irrationalen Reaktionen auf die
Angstsymptome fuhrt.

Diese Annahmen bilden die Grundlage unserer Methode des Angstmanagements.
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Teil 4: Die Methode

Kapitel 22: Warum wurde die Methode entwickelt?

Unsere Methode wurde 2018 von Generation-Anxiety.com als Reaktion auf den Mangel an
gewlnschten Effekten bestehender Angstbehandlungsmethoden entwickelt, den sowohlich, der
Autor, als auch viele andere im Laufe der Jahre erlebt haben. Der Ubersichtlichkeit halber sind hier
keine Quellen aufgefiihrt, aber eine Suche bei Google mit "Kritik an der Behandlung von
Angstzustanden" wird weiteres Licht in das Thema bringen.

Die GA (Generation-Anxiety.com) -Methode ist ein lebensstilverandernder Ansatz, der darauf
abzielt, von negativem zu positivem Denken Uberzugehen. Ziel war es, eine einfache, praktische
und effektive Methode fiir alle Angstgeplagten zu entwickeln, die ohne therapeutische oder
medizinische Hilfe angewendet werden kann. Es war wichtig, dass die Methode zu Hause
implementiert werden kann, um sie rund um die Uhr verfligbar zu machen.

Indem diese Methode leicht verstandlich und anwendbar ist, bietet sie eine Alternative fir
diejenigen, die die konventionelleren Behandlungsformen aufgegeben haben.

Wir sind uns bewusst, dass sowohl die kognitive Verhaltenstherapie (KVT) als auch die
medizinische Behandlung flr viele Menschen einen wesentlichen Beitrag zur Verringerung der
Symptome und zur Verbesserung der Lebensqualitat geleistet haben. Die medikamentdse
Behandlung hat jedoch den Nachteil, dass es viele Wochen dauern kann, bis eine Wirkung zu
spuren ist, was bedeutet, dass der Patient in dieser Zeit mit seiner Angst allein gelassen wird, was
unangemessen ist.

Unsere Methodik bietet einen alternativen Ansatz, um dieses Problem anzugehen. Anstatt sich auf
die Symptome zu konzentrieren oder zu versuchen, die Gedanken direkt zu andern, lenkt die
Methode die Aufmerksamkeit auf die Erinnerung an vergangene Angsterfahrungen und die
Glaubenssatze, die das Krankheitsgefuhl aufrechterhalten. Die Methode basiert auf der Annahme,
dass es unsere Uberzeugungen (iber Angst und die Erinnerungen, die wir mit uns tragen, sind, die
uns in einem Zustand anhaltender Angst halten.

Mit diesem Ansatz zielt die Methode darauf ab, die Reaktion des Gehirns auf die
Angsterinnerungen neu zu programmieren. Auf diese Weise bietet die Methode eine neue Art des
Umgangs mit Angstzustanden, ohne die bestehenden Methoden zu ersetzen, sondern als
Erganzung oder Alternative fur diejenigen, die noch keine ausreichende Linderung gefunden
haben.
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Die Methode wurde mit dem Ziel entwickelt, den Menschen eine Methode an die Hand zu geben,
die sie zu Hause und im Alltag anwenden kénnen, um ihre Uberzeugung zu dndern, dass sie an
Angstzustanden erkrankt sind.

Die Methode ist eine potenzielle universelle Behandlungsmethode fur Angstzustande, basierend
auf der wissenschaftlichen Erkenntnis, dass anhaltende Angst in erster Linie durch die Angst vor
weiterer Angst verursacht wird. Diese Angst fuhrt zu erhohter Angst durch Erinnerungen an
vergangene Erfahrungen sowie durch unsere naturliche Tendenz, Unbehagen zu vermeiden. Daher
betrachten wir Angst nicht als psychische Erkrankung oder Krankheit im Allgemeinen, sondern als
einen psychologischen Prozess, der durch die Angst vor wiederholter Angst nach der ersten
Angsterfahrung(en) ausgelost wird.

Wir mussen uns nicht auf die Symptome der verschiedenen Angstdiagnosen konzentrieren, um zu
verstehen, dass die Angst vor Wiederholung in allen Fallen eine entscheidende Rolle spielt. Die
Symptome spielen somit keine Rolle, da es immer die Angst vor mehr Angst ist, die den Kern aller
Angststorungen bildet. Es ist diese Angst, die wir behandeln wollen, nicht die Symptome.

So wird irrationale Angst durch eine Kombination aus fehlerhaften Interpretationen von
Symptomen, Vermeidungsverhalten und GbermaBiger Aufmerksamkeit fiir Bedrohungen durch
Symptome, die in der Realitat nicht existieren, aufrechterhalten.

Die Konzentration auf die Reduzierung der Angst vor der Angst selbst ist eine sehr effektive
Methode, da diese "Meta-Angst" der Hauptgrund ist, warum Angstzustande aufrechterhalten
werden. Durch die Beseitigung der Angst vor der Angst selbst wird der selbstverstarkende
Kreislauf durchbrochen, der die Angst Uber verschiedene Diagnosen hinweg aufrechterhalt.

Es ist wichtig zu erkennen, dass die Unterschiede zwischen den verschiedenen Angstdiagnosen
hauptsachlich aus kleinen Variationen der Symptome und Ausloser bestehen. Diese Variationen
andern nichts am Kernproblem aller Angst, ndmlich an unseren Fehlinterpretationen der
Symptome, dem Vermeidungsverhalten und der Angst vor Wiederholung.

Der Grund, warum wir Angstsymptome falsch interpretieren, liegt in der teilweisen oder
vollstandigen Abschaltung des Neokortex, wenn die mit der Angst verbundene Chemie in den
Korper freigesetzt wird. Dies geschieht, weil wir darauf programmiert sind, zu handeln, anstatt
uber die Angst nachzudenken. Die Fehlinterpretation tritt also auf, weil wir nicht in
Ubereinstimmung mit unseren kodierten Instinkten handeln.

Fehlinterpretationen treten bei allen Angstdiagnosen auf.

Abgesehen von geringfligigen Unterschieden in den Symptomen und Ursachen ist der Prozess
hinter irrationaler Angst fur alle Menschen gleich. Angst ist Angst, unabhangig vom verwendeten
Begriff.

Angstdiagnosen haben mehr Gemeinsamkeiten als Unterschiede. Unabhangig davon, welche
Angstdiagnose du bekommest, wird sich die Angst immer auf mehr Angst richten und nicht auf die
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Situation selbst. Die Situation definiert einfach den Ausloser, z.B. soziale Angst, generalisierte
Angst, Gesundheitsangst usw.

Daher kann Angst als Gesamtdiagnose angesehen werden. Die Diagnose kdnnte passenderweise
heiBen: Angst vor mehr Angst, da diese Angst in allen Diagnosen vorhanden ist und was bei ihnen
behandelt werden soll.

Alle Angstdiagnosen manifestieren sich korperlich mit den gleichen Symptomen, was auf unsere
ahnliche Kérperchemie zuriickzufiihren ist.

Unsere Methode konzentriert sich darauf, die tatsachliche Entstehung der Symptome zu
verhindern, nicht darauf, sie zu behandeln. Wird die Symptombildung gestoppt, hort auch die
Angst auf.

Daher ist eine One for All-L6sung moglich.

Medikamente, kognitive Verhaltenstherapie (KVT) und metakognitive Therapie (MCT) kdnnen bei
vielen Herausforderungen helfen, aber bei Angstdiagnosen kann es problematisch sein. Kognitive
Behandlungen erinnern uns standig an Angst, da das Wort "Angst" haufig verwendet wird. Dieser
Fokus auf die Angst halt das Problem aufrecht, was auch fiir Medikamente gilt, die jedes Mal,
wenn Sie sie einnehmen, an Angst erinnern.

Indem du bewusst dariber nachdenkst, dass du nach einer Angstattacke mit nichts falsch liegst,
auch wenn es unangenehm war, kannst du die negative Gedankenspirale stoppen. Wenn du das
schaffst, kannst du verhindern, dass sich die Angst zu einem dauerhaften Problem entwickelt.

Wenn man sagt, dass sich Angst zu einer Storung entwickelt, dann liegt das in erster Linie daran,
dass wir unsere falschen Interpretationen der chemisch bedingten Symptome nicht andern. Ich
betone "chemisch bedingte Symptome", um klarzustellen, dass Angstsymptome nicht durch
Krankheit entstehen, sondern durch die korpereigene Chemie.

Wiirden diese Fehlinterpretationen nach den ersten Angsterfahrungen z.B. durch Information und
Information neu interpretiert, konnten viele Angstdiagnosen vermieden werden. Es ist wichtig, die
Patienten daruber zu informieren, was sie erlebt haben und warum, anstatt nur zu diagnostizieren
und zu behandeln.

Irrationale Angst hat immer eine rationale Ursache, die der Arzt bei der ersten Konsultation mit
einem Patienten, der Angstsymptome erlebt hat, leicht in 5-10 Minuten erklaren kann.

Die Angstspirale geht nur so lange weiter, wie sie mit Fehlinterpretationen der Angstsymptome
geflttert wird. Es ist wichtig zu verstehen, dass Angst nur lebt, weil wir sie selbst futtern. Nur du
kannst aufhoren, ihn zu fattern. Medikamente oder Therapien konnen auf andere Weise helfen.
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Zusammenfassung:

Um angstfrei zu werden, missen wir vermeiden, unsere Symptome falsch zu deuten und so die
Bildung unangenehmerer Angsterinnerungen und -gedanken zu stoppen. Ohne vergangene
Erinnerungen an Angst kann die nachfolgende Angst nicht ausgeldst werden. Notizen. Die
Erinnerungen entstehen erst nach der ersten unangenehmen Angsterfahrung.

Kapitel 23: Was sagt die Forschung Uber die
Methode?

Obwohl es sich bei dieser Methode um einen neuen Ansatz handelt, basiert sie auf mehreren
etablierten Prinzipien in der Psychologie und den Neurowissenschaften, die in verschiedenen
Studien dokumentiert wurden:

Die Wirkung des Selbstvertrauens:

Forschungen in der kognitiven Psychologie deuten darauf hin, dass der Glaube an sich selbst
Denkmuster und Uberzeugungen verandern kann. Studien, die in Fachzeitschriften wie dem
Journal of Cognitive Therapy and Research veroffentlicht wurden, zeigen, dass wiederholter
Selbstglaube negative automatische Gedanken reduzieren kann, die oft mit Angststorungen
verbunden sind.

Die Rolle des Gedachtnisses bei Angstreaktionen:

Neurowissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass das Gedachtnis eine zentrale Rolle bei
anhaltenden Angstzustanden spielt. Untersuchungen in Fachzeitschriften wie Nature
Neuroscience haben gezeigt, dass Erinnerungen an vergangene Angsterfahrungen neue
Angstreaktionen auslosen konnen, selbst wenn keine echte Gefahr besteht. Dies unterstutzt den
Fokus der Methode auf die Veranderung dieser negativen Erinnerungen.

Negative Labels vermeiden:

Untersuchungen zum psychologischen Framing und zum Labeling-Effekt deuten darauf hin, dass
die Verwendung negativer Labels wie "lch habe Angst" Geflihle der Hilflosigkeit und
Bindungsangst verstarkt. Studien der American Psychological Association zeigen, dass sich die
Anpassung unseres Sprachgebrauchs positiv auf unser Selbstbild und unsere psychische
Gesundheit auswirkt.
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Belichtung ohne Reaktion:

Die Exposition ist bei der Behandlung von Angststorungen weit verbreitet und beinhaltet die
wiederholte Exposition gegenuber angstauslosenden Reizen, ohne dass
Vermeidungsverhaltensweisen an den Tag gelegt werden. Laut Studien aus dem Journal of Anxiety
Disorders kann diese Methode die Angst im Laufe der Zeit reduzieren, da das Gehirn lernt, dass
die Situation keine wirkliche Bedrohung darstellt.

Diese forschungsbasierten Prinzipien zeigen, dass alle Aspekte unserer Methode auf gut
dokumentierten psychologischen Mechanismen beruhen, was die Wirksamkeit der Methode
erklart.

Zu diesen Prinzipien haben wir Generation-Anxiety.com selbst die Poster Methode hinzugefugt,
die Notizen zum Mitnehmen auf den kleinen Belichtungsreisen und Hintergrundbilder auf allen
Geraten, Handys, Tablets usw., da sich die genannten Prinzipien in sich als nicht stark genug
erwiesen haben, um angstfrei zu werden.

Die Kombination aus visuellem und verbalem Selbstvertrauen sowie die kleinen Notizen fur die
Exposition machten den Unterschied aus und machten die Methode zu der effektiven Methode,
die sie heute ist.

Die Methode hat ein breites Anwendungsspektrum, nicht nur bei Angstzustanden.

Ein GroBteil unserer Sprache beschreibt unseren Zustand oft als negativ. Die Methode verwandelt
negative Selbstgesprache liber den eigenen Zustand in positive.

Kapitel 24: Praktische Methoden zur Uberwindung
von Angsten

Unsere Methode ist vergleichbar mit der kognitiven Restrukturierungstherapie. Obwohl unsere

Methode nicht vollstandig identisch mit dieser Therapieform ist, ist sie die wissenschaftlichste
Parallele.

Einleitung

Unsere Methode ist bei allen Angstdiagnosen wirksam, da alle Angstdiagnosen einige
gemeinsame Herausforderungen haben. Die Methode kann jedoch an die individuelle Diagnose
angepasst werden. Kognitive Therapien sind nicht fur jeden eine Losung, da sie kostspielig und
langwierig sind und einen Therapeuten erfordern und daher nur wenigen vorbehalten sind. CAT

86




und MCT sind Eins-zu-Eins-Losungen, was bei liber 350 Millionen Angstdiagnosen weltweit nicht
optimalist.

Unsere Methode des Angstmanagements wurde entwickelt, um diesem Bedurfnis gerecht zu
werden. Die Methode basiert auf einfachen, aber effektiven Prinzipien, die sich als sehr natzlich
erwiesen haben, um Menschen zu helfen, dauerhaft mit Angsten umzugehen.

Die Ergebnisse hinter der Wirksamkeit der Methode.
Anhaltend angstfrei:
Einfach und kostengiinstig:

Die Methode erfordert keine Medikamente, teure Sitzungen mit Therapeuten oder komplizierte
Programme. Das Material kann von jedermann kostenlos heruntergeladen werden. Die einfachen
Prinzipien der Methode machen es einfach, sie im Alltag zu befolgen. Die Methode, als die Einzige,
die wir kennen, unterstlitzt den Patienten den ganzen Tag.

Niedrige Riickfallrate:

Wahrend andere Methoden oft bei bis zur Halfte der Patienten zu einem Ruckfall fihren, hat diese
Methode eine privat erhobene Riickfallrate von etwa 5% bei denjenigen gezeigt, die die Techniken
aus der Methode beibehalten.

Die Methode verwendet visuelle und verbale Wiederholungen positiver Aussagen, transformatives
Lernen und fokusverlagernde Exposition.

Das bedeutet, dass die Methode nicht nur eine von vielen anderen Methoden ist, sondern auch
eine, die im Test sehr effektiv ist. Fur diejenigen, die traditionelle Wege erfolglos ausprobiert
haben, bietet diese Methode neue Hoffnung und eine neue und libersehene Maoglichkeit zur
Verbesserung.

Erlauterung der Methode und ihrer Wirksamkeit

Die Methode wurde auf unkonventionelle Weise entwickelt. Normalerweise wird eine Methode
erst theoretisch beschrieben und dann getestet, aber diese Methode wurde erst getestet und
dann beschrieben. Dies geschah, weil die Methode als spontane Was-ware-wenn-ldee ohne
vorherigen detaillierten Plan getestet wurde. Ich wollte wissen: Was passiert, wenn ich tiberallin
meinem Haus Poster aufhange?

Die Methode basiert auf der Annahme, dass das Hauptproblem bei Angstzustanden nicht die
Angst selbst ist, sondern das Unbehagen, das die Angst erzeugt. Die Methode ist in ihrem Konzept
relativ einfach und versucht nicht, Angste im Detail zu analysieren oder die Gedanken zu
verandern. Stattdessen konzentriert es sich darauf, Menschen mit Angstzustanden zu helfen, das
Unbehagen zu beseitigen, das Angst in ihrem Gedachtnis erzeugt.
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Die Methode ist so einfach, dass es schwierig sein kann, sie im Detail zu beschreiben. Es gibt
keine wissenschaftliche Grundlage fir die Methode, wie es bei anderen Methoden der Fallist. Es
handelt sich in erster Linie um einen praktischen Ansatz, der getestet werden muss, und nicht um
einen theoretischen. Anstatt tGiber die moglichen Auswirkungen der Methode zu diskutieren, wurde
sie getestet, um ihre Wirksamkeit zu beobachten.

Die Methode beseitigt das Angstgedachtnis, anstatt alle Ursachen zu verstehen. Der Grund ist
selten das Problem, die Erinnerung an das Unbehagen ist. Wenn wir etwas Unangenehmes zum
ersten Mal erleben, bildet das Gehirn eine starke Gedachtnisspur. Diese Spur ist mit Gedanken,
Gefiihlen und kérperlichen Reaktionen als Teil des Uberlebensmechanismus des Gehirns
verbunden. Es gibt diese Angst-Erinnerungsspuren, die wir ansprechen wollen.

Ein Angsterlebnis wird als starkes emotionales Gedachtnis gespeichert, das schnell aktiviert wird.
Es ist das gespeicherte Gedachtnis der Angst, das die Gedanken immer wieder aktiviert.

Das "Uberschreiben" von Angsterinnerungen bringt das Gehirn wieder in einen neutralen, nicht
angstlichen Zustand. Dies erfordert jedoch nachhaltige und sich wiederholende Anstrengungen.
Anstatt die Symptome zu behandeln, wollen wir den Kern dessen verandern, was die Angst
auslost.

WICHTIG: Angst ist problematisch, weil sie unangenehm ist. Wenn es nicht unangenehm
waére, wiirden wir es wahrscheinlich ignorieren. Indem Sie das Unbehagen beseitigen, werden
Sie die Angst nicht mehr flirchten. Es ist schwer, etwas zu furchten, von dem man das Gefuhl
nicht kennt.

Das Ziel ist es daher, das Unbehagen, das mit der Angst verbunden ist, aus deinem Bewusstsein
zu eliminieren. Nach vielen Jahren der Forschung kann dies nur auf eine Weise erreicht werden:
Indem nicht noch mehr dngstliche Gedanken ausgelost werden.

Die Methode dazu umfasst die oben genannten Dinge: Visuelle und verbale Exposition,
Psychoedukation, Transformation, Poster sowie positive Affirmationen.

Angst lasst uns wegen des Unbehagens krank werden. Dieser Glaube an Krankheit ist auch im
Gedachtnis gespeichert.

Wir haben also zwei Dinge in unserem Gedachtnis gespeichert: 1. Frihere Angsterfahrungen und
2. Ihre Uberzeugung, dass Sie wahrscheinlich krank sind, was dazu beitrégt, zukiinftige Angste
auszuldsen.

Fur die Angstfreiheit ist es entscheidend, sich nach den ersten Angsterfahrungen davon zu
uberzeugen, dass man nicht krank ist. Schafft man das nicht, wird die Angst anhalten, da der
Glaube an die Krankheit immer wieder neue Symptome auslost.

Der Satz "Ich bin nicht krank" sowie Poster mit dem Text "Ich bin nicht krank" werden lhre
negativen Glaubenssatze Uber Krankheit in Frage stellen und lhre Erinnerung an vergangene
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Angsterfahrungen beeintrachtigen. Jedes Mal, wenn du das Plakat mit dem Text "lch bin nicht
krank" sagst oder siehst, injizierst du eine positive Uberzeugung in dein Gehirn.

Es ist nicht moglich, gleichzeitig zu denken "Ich habe Angst" und "Ich bin nicht krank", da dies eine
kognitive Dissonanz erzeugt. Versuchen Sie zu sagen: "Ich habe Angst, aber ich bin nicht krank."
Diese Formulierung mutet paradox an, weil sie positive und negative Aussagen miteinander
verbindet. Das Gehirn kann immer nur einen Glauben auf einmal akzeptieren und wahlt in der
Regel den negativen. Daher sollte der negative Satz "Ich habe Angst" vermieden und durch den
positiven Satz "Ich bin nicht krank."

Wenn du Plakate mit dem Text "Ich bin nicht krank" aufhangst, andert sich dein Fokus und dein
Bewusstsein wird durch die widerspruchlichen Aussagen herausgefordert. Da "Ich bin nicht
krank" jetzt im ganzen Haus sichtbar ist, wird es zum vorherrschenden Glauben. Der Satz "Ich
habe Angst" wird dann nur noch im Gedachtnis prasent sein und keine angstlichen Gedanken
auslosen, solange der Fokus auf "Ich bin nicht krank" liegt. Auf diese Weise gerat der Satz "Ich
habe Angst" mit der Zeit in Vergessenheit, weil er nicht mehr verwendet wird.

Es reicht jedoch nicht aus, nur Plakate hangen zu haben, da die Angst hartnackig ist und nicht
leicht von ihrer Abwesenheit tUiberzeugt werden kann. Das liegt an der negativen
Voreingenommenheit des Gehirns, das darauf ausgelegt ist, uns zu schitzen. Daher mussen auch
verbale positive "Selbstgesprache" eingeflihrt werden.

Jedes Mal, wenn du dich nicht auf das Plakat oder den Satz "Ich bin nicht krank" konzentrierst,
tauchen die alten Glaubenssatze wieder auf: "Ich habe Angst", "Ich bin krank" usw., als Folge
dieser negativen Voreingenommenheit. Als Faustregel gilt, dass es viele positive Glaubenssatze
braucht - wir konnen hier 10.000 sagen -, um einen negativen Glaubenssatz zu entfernen. Daher
ist es ein langsamer Prozess.

Indem du dir selbst sagst, dass du nicht krank bist, sagst du dir auch indirekt, dass du keine Angst
hast, da Angst als Krankheit beschrieben wird. Das vorherige Angstgedachtnis wird dank der
Plastizitat des Gehirns nach und nach "Uberschrieben". Das Gehirn bildet nach und nach neue
Glaubenssatze daruber, nicht krank zu sein, weil dieser Glaube schon lange im Fokus steht und
daher nun als die Wahrheit wahrgenommen wird. Mit der Zeit verliert das Angstgedachtnis an
Bedeutung, da es nicht mehr so oft aktiviert wird.

Das Hauptproblem wird angegangen, wenn wir davon Uberzeugt sind, dass wir keine Angst mehr
haben und uns deshalb nicht als krank betrachten. In Zukunft kdnnen neue Herausforderungen
und Situationen im Leben entstehen, in denen die Angst wieder auftreten kann. Zu diesem
Zeitpunkt haben Sie die Werkzeuge, um damit umzugehen.

Wir erleben viele, die an diesem Ansatz zweifeln, da sie die Wirkung der Kombination aus der
Aussage "Ich bin nicht krank" und dem Plakattext "Ich bin nicht krank" nicht verstehen. Es wird nur
als positives Denken oder Selbstbestatigung missverstanden, was es nicht ist.

89




Es handelt sich um eine kombinierte und effektive Uberzeugungstechnik, die sich als sehr
wirksam gegen Angstzustande erwiesen hat. Die Wiederholung ist ein Schlisselelement dieser
Methode. Wenn man etwas immer wieder hort, fangt man an, es zu glauben — das ist eine
psychologische Tatsache. Die Methode kann als eine Form der Selbstbeeinflussung
wahrgenommen werden.

Uberblick iiber die Methode

Konzept: Die Methode nutzt transformatives Lernen, d.h. die Veranderung einer Uberzeugung
durch neue Lernerfahrungen. Zum Beispiel von “Ich habe Angst” zu "Ich habe keine Angst". Im
Gegensatz zu anderen Methoden, die daran arbeiten, Denkmuster zu veriandern, geht unsere
Methode einen Schritt zurtick im Angstprozess, bevor die angstlichen Gedanken aufkommen. Wir
wollen die Angst vor der Angst behandeln, die die angstlichen Gedanken verursacht.

Zweck

Das Ziel ist nicht unbedingt, angstfrei zu werden, sondern sich selbst davon zu iberzeugen, dass
man nicht krank ist, nur weil man Angstsymptome hat. Es geht darum, aufzuhoéren, alle Symptome
als Krankheitszeichen fehlzuinterpretieren, was mit der Zeit die Symptome reduziert, was unser
gewunschtes Ergebnis ist. Es ist wichtig, sich darliber im Klaren zu sein, dass es vor allem die
anhaltenden Fehlinterpretationen von Angstsymptomen als Krankheit sind, die die Angst
aufrechterhalten. Deshalb muissen diese Fehlinterpretationen gestoppt werden.

Haftungsausschluss: Die Aussage "Ich bin nicht krank" sollte nur fur Angstdiagnosen und
niemals flr andere diagnostizierte Krankheiten verwendet werden.

Warum funktioniert die Methode?

Die Methode verandert die Art und Weise, wie Menschen tiber Angst denken und sprechen, was
sich auf die Uberzeugungen des Gehirns (iber Angst auswirkt. Wenn man aufhért, sich auf das
Negative zu konzentrieren, verliert das Gehirn das Interesse und schéatzt ein, dass es vielleicht
doch nicht so wichtig war. Es ist schwierig, die Angst zu vergessen, weil wir uns standig daran
erinnern, unter anderem durch unsere Gedanken und unser Verhalten.

Wenn Sie es vermeiden kdnnen, sich auf die negativen Episoden (Angst) zu konzentrieren, wird
das Gehirn schlieBlich Platz fiir andere Dinge schaffen. Das Gehirn wird denken: Warum eine
Erfahrung speichern, die ich nicht mehr aktiv nutze?

Was passiert, wenn du in Zukunft nur noch sagst: "Ich bin nicht krank" und dadurch die
angstlichen Gedanken reduzierst? Oder fangen Sie an, Satze wie "Ich habe Angst", "Ich bin Angst"
oder "Meine Angst?" wegzulassen.

Sie wissen jetzt auch, dass Sie Ihre Symptome nicht mehr untersuchen missen. Du weiBt jetzt,
dass alle deine Symptome durch die Angstchemie erzeugt werden. Daher konnen Sie sich jetzt
darauf konzentrieren, doch nicht krank zu sein.
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Anfangs kannst du die angstlichen Gedanken wahrscheinlich nicht ganz vermeiden, aber du
kannst sie reduzieren, indem du sagst: "Ich bin nicht krank." Je langer und je 6fter Sie es sagen,
desto weniger werden Sie angstliche Gedanken und Symptome erleben. Wenn Sie in Zukunft auf
das Wort "Angst" verzichten, wird dies zu einer schnellen und positiven Veranderung lhrer
Lebenssituation fuhren.

Wie funktioniert die Methode?

Veranderung von Glaubensséatzen: Durch das Wiederholen positiver Aussagen Uber einen
bestimmten Zeitraum beginnt das Gehirn, diese Aussagen zu glauben. Dies hilft, negative
Glaubenssatze liber Angstzustande in positivere und realistischere umzuwandeln. Die
Verwendung positiver Aussagen reduziert auch den Fokus auf die negativen Angstgedanken. Jedes
Mal, wenn Sie eine positive Aussage verwenden, haben Sie keine negative Aussage verwendet,
wie Sie es vielleicht friiher getan haben. Das ist gut flir Inre Angstfreiheit.

Transformatives Lernen: Die Methode nutzt langfristiges und wiederholtes positives Lernen, um
das Gehirn so umzuprogrammieren, dass es sich nicht mehr an frihere Angsterfahrungen erinnert.

Reduzierung des Self-Scannung: Die Fokussierung auf positive Aussagen und Poster reduziert
die Tendenz zum Selbstscan nach Symptomen und reduziert den Einfluss von Angstzustanden.

Entfernung von Angsterinnerungen: Da die Methode darauf abzielt, die negativen Erinnerungen
an friihere Angsterfahrungen zu reduzieren, wird es fur das Gehirn im Laufe der Zeit schwieriger,
Angstsymptome wiederherzustellen, da die auslésenden Angsterinnerungen reduziert werden.

Praktische Anwendung der Methode

Tagliche Wiederholung: Wiederholen Sie positive Aussagen wie "Ich bin nicht krank" mehrmals
am Tag.

Sichtbarkeit von positivem Denken: Hangen Sie Plakate mit "Ich bin nicht krank"-Aussagen an
den Orten auf, an denen Sie die meiste Zeit zu Hause verbringen.

Positives Tagebuchschreiben: Erwagen Sie, ein Tagebuch uber lhre Fortschritte zu fihren und
sich auf die positiven Entwicklungen zu konzentrieren.

Schlussfolgerung:

Uberzeugungen werden durch das Bewusstsein der Ereignisse geformt. Wenn Angst als
unangenehm empfunden wird, kann dies zu einer Wahrnehmung von Krankheit fihren. Das
Bewusstsein interpretiert die Symptome als Anzeichen von Krankheit, was zu einer potenziellen
Wahrnehmung von Gefahr fuhrt. Das ist der Beginn der Denkmuster, die entstehen. Es ist daher
notwendig, die Uberzeugungen liber Krankheit zu dndern, anstatt sich nur auf die Gedanken zu
konzentrieren.
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Die Methode ist effektiv, weil sie systematisch die negativen Glaubenssatze und Denkmuster
verandert, die die Angst aufrechterhalten. Indem sie durch positive und realistische
Uberzeugungen ersetzt werden, werden Angstsymptome schnell reduziert und mit der Zeit
vollstandig beseitigt.

Wenn sich unsere Uberzeugungen dndern, passen sich unsere Gedanken entsprechend an. Daher
kénnen Angstgedanken beseitigt werden, indem Angstliberzeugungen gedndert werden.

Die Bediirfnisse des Patienten verstehen. Unsere Erfahrung zeigt, dass Menschen mit
Angstzustanden einfache und klare Anweisungen brauchen. Sie brauchen keine Diagnosen,
Medikamente oder Langzeitbehandlungen. Sie brauchen Bestatigung, Information und das
Bewusstsein, dass ihre Symptome auf eine Fehlinterpretation chemischer Reaktionen
zurlickzufiihren sind. Mit einfachen Strategien konnen sie ihre angstlichen Gedanken loslassen.

Die Methode ist sehr effektiv, da Sie von dem Moment an, in dem sie angewendet wird, nicht mehr
allein mit Ihren negativen Gedanken sind, es sei denn, dies ist gewlinscht.

Bei anderen anerkannten Methoden kann man sich mit seinen negativen Gedanken oft allein
flhlen, was wir flr problematisch halten.

Nach 6 Jahren Tests sind wir fest davon liberzeugt, dass eine Angstbehandlung aktiv und zu
jeder Tageszeit verfiigbar sein muss, um am effektivsten zu sein. Geschieht dies nicht,
verbringen wir viel zu viel Zeit allein mit unseren Angstgedanken, z.B. zwischen
Therapiesitzungen oder eingenommenen Medikamenten, was wiederum mehr
Angstspekulationen erzeugt, weil Raum gegeben ist.

Der einzige Weg, dies zu erreichen, besteht darin, eine aktive Methode in das Haus und auf
die eigenen Gerate einzufiihren. Gleichzeitig muss es moglich sein, lhre Angstbehandlung
beim Verlassen des Hauses zu "bringen", insbesondere an die Orte, Objekte oder
Situationen, die Sie herausfordern. Das ist es, was unsere Methode bietet. Behandlung von
Angstzustanden 24/7/365. Dieser standige Fokus auf Angstfreiheit darf nicht unterschatzt
werden.

Bitte beachten Sie, dass diese Methode keinen eigentlichen Behandlungsplan enthalt, da es
nichts zu behandeln gibt, sondern etwas, das geandert werden muss. Die Methode konzentriert
sich darauf, Missverstidndnisse liber Angst zu andern, anstatt eine Krankheit zu heilen.

Lassen Sie uns kurz untersuchen, warum es fiir viele Menschen oft schwierig ist, Angste zu
liberwinden.

Die bekannten Behandlungsmethoden nennen folgende Griinde, wenn eine Behandlung keine
Wirkung zeigt: Hirnbiologie und -chemie, Genetik und Behandlungsresistenz. Diese Faktoren
sind Teil der physiologischen Verfassung des Individuums und kénnen das Ansprechen auf
Behandlungen beeinflussen.
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Problematisch ist es, die Verantwortung flir die ausbleibende Wirkung einer Behandlung auf den
Patienten abzuwalzen. Es ist wichtig zu verstehen, dass es nicht unbedingt die Schuld des
Patienten ist, wenn eine Behandlung nicht anschlagt. Angstbehandlungen kénnen, wie alles
andere, in Design und Entwicklung unzureichend sein.

Kapitel 25: Was ist transformatives Lernen?

Das Gehirn ist so konzipiert, dass es uns vor neuen Informationen schiitzt, die wir nicht mogen
oder mit denen wir nicht einverstanden sind, daher miissen neue Informationen viele Male
wiederholt werden, um unsere Wahrnehmung zu verandern. Dieses Phdnomen wird als
transformatives Lernen bezeichnet, was bedeutet, dass eine Uberzeugung durch Lernen
verandert wird. Dem Gehirn fallt es schwer, neue Informationen zu akzeptieren, die unseren
bestehenden Uberzeugungen widersprechen. Um diese Uberzeugungen zu dndern, ist es
notwendig, transformatives Lernen anzuwenden, aber dieser Prozess kann eine Herausforderung
sein, da er eine Anderung unserer zuvor erlernten Uberzeugungen erfordert. Zum Beispiel die
Uberzeugung, ich habe Angst.

Angst-Glaubenssatze sind besonders problematisch, da es sich um sehr starke
Glaubenssitze handelt.

Die Erkenntnis, dass Angst keine Krankheit ist, erfordert daher eine umfassende und beharrliche
Uberzeugung des Gegenteils.

Die Akzeptanz, dass Angst keine Krankheit ist, wirkt sich auch auf lhre Selbstwahrnehmungin
Bezug auf Angst aus. Fragen wie "Wer bin ich ohne Angst?", "Welche Person werde ich werden?"
und "Wie wird mein Leben ohne Angst aussehen?" kdnnen auftauchen.

Um einen Angstglauben zu dndern, musst du alle vorherigen Annahmen uber die Angst in Frage
stellen. Das Erlernen des faktischen Prozesses der Angst kann fur viele eine Herausforderung
sein, da es die bisherige Wahrnehmung verandert, wie z.B., dass Angst eine Krankheit oder ein
personlicher Defekt ist. Dieser Prozess ist zwar nicht einfach, aber Beharrlichkeit wird mit der Zeit
zum Erfolg fuhren.

Als Autorin und angstfrei bin ich mir bewusst, dass Angst nicht unbedingt als Krankheit oder
Storung angesehen werden sollte. Es kann jedoch schwierig sein, die Leser von der gleichen
Sichtweise zu Uberzeugen. Zum Beispiel wurde ich selbst angstfrei, als sich meine Glaubenssatze
anderten. Aber selbst, wenn sie diese Beweise vorlegen, werden viele immer noch Zweifel haben,
insbesondere wenn sie selbst Angstprobleme haben. Unsere Uberzeugungen iiber Angst kénnen
sehr stark sein.
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Unabhangig davon, wie viele Beweise dafur vorgelegt werden konnen, dass Angst keine Krankheit
ist, kann es schwierig sein, jemanden, der fest davon Uberzeugt ist, dass er Angst hat, vom
Gegenteil zu Uberzeugen.

Wenn du glaubst, dass diese Perspektive falsch ist, wird es eine groBe Herausforderung sein, dir
zu helfen, denn deine eigenen Uberzeugungen liber Angst werden dich dann daran hindern, diese
Hilfe anzunehmen.

Es ist wichtig zu beachten, dass es wahrscheinlich viele Methoden gibt, um angstfrei zu werden.
Diese Methode ist nur eine von mehreren.

Ich bin nicht krank

Es mag uberraschen, warum die Aussage "Ich bin nicht krank" relevant ist. Angstzustande und die
damit verbundenen Symptome konnen ein standiges Krankheitsgeflihl hervorrufen. Wenn du dich
krank flihlst, neigst du dazu, standig dartiber nachzudenken. Das ist vollig normal, aber standige
Krankheitsgedanken kdnnen diese Gefuhle verstarken.

Die Aussage "Ich bin nicht krank™ ist machtig, da sie den negativen Glaubenssatzen widerspricht,
die oft neben Aussagen wie "Ich habe Angst", "Meine Angst" oder "Ich habe Angst" auftreten.
Andere positive Aussagen wie "Ich bin stark", "Mir geht es gut" oder "Ich kann damit umgehen"
sind ebenfalls ermutigend, aber sie sprechen nicht das spezifische Gefuhl an, krank zu sein oder
Angst zu haben, wie es bei "Ich bin nicht krank" der Fall ist.

"Ich bin nicht krank” sagt dir direkt, dass du keine Angst hast, gerade weil du nicht krank bist.
Starker geht es nicht.

Der Zweck der Aussage "Ich bin nicht krank" ist:
Um den Fokus auf Angst zu reduzieren.

Reduzieren Sie die Verwendung negativer Ausdriicke wie "Ich habe Angst" oder "Ich habe Angst",
was einfacher wird, wenn Sie sich nicht krank fuhlen.

Um die Menschen daran zu erinnern, dass Angst nicht unbedingt bedeutet, dass man krank ist.
Angst ist eine naturliche Emotion und stellt an sich keine Krankheit dar. Daher ist es angebracht,
im Zusammenhang mit Angstzustanden zu sagen: "Ich bin nicht krank."

Je nachdem, ob du sagst: "Ich habe Angst" oder "Ich bin nicht krank". Erstere fordern negative,
angstverstarkende Gedanken, wahrend letztere positive Gedanken hervorrufen. Indem du sagst
"Ich bin nicht krank", wirst du mit der Zeit an den negativen Glaubenssatzen zweifeln und dadurch
ihre Macht verringern.

Stellen Sie sich vor, was passieren konnte, wenn Sie sich Uber einen langen Zeitraum darauf
konzentrieren wiirden, zu sagen: "Ich bin nicht krank" statt "Ich habe Angst". Welcher Satz wére
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passender, um ihn zu wiederholen: "Ich habe Angst" oder "Ich bin nicht krank"? Welcher Ansatz
wiirde an den ehesten Angsten reduzieren?

Plakate mit der Aussage "Ich bin nicht krank" werden immer wieder an diesen positiven Gedanken
erinnern. Das Wiederholen solcher Aussagen kann eine positivere Denkweise unterstitzen,
genauso wie das Wiederholen negativer Aussagen uns negativ beeinflusst.

Es ist jedoch wichtig zu verstehen, dass positives Denken nicht isoliert funktioniert. Sie muss
durch konkrete Aktionen und Erinnerungen, wie z. B. Plakate, unterstutzt werden, um einen echten
Unterschied zu machen. Sich mit positiven Aussagen zu umgeben, wird dazu beitragen, eine
Veranderung in der eigenen Denkweise herbeizuflihren.

Die Methode ist nicht als Vereinfachung von Angststérungen gedacht. Sie sollte als Ergdnzung
zum bestehenden Werkzeugkasten betrachtet werden, insbesondere wenn sich andere Methoden
bisher nicht als wirksam erwiesen haben.

Kapitel 26: Fur wen ist die Methode?

Die Methode ist fir alle geeignet, die unabhangig von der Diagnose irrationale Angstsymptome
oder Anfalle haben. Aktuelle Methoden der Angstbehandlung wie Medikamente, kognitive
Verhaltenstherapie (KVT), metakognitive Therapie (MCT) und Akzeptanz- und Commitment-
Therapie (ACT) orientieren sich an den individuellen Bedurfnissen. Diese Ansatze kénnen daher
das globale Angstproblem nicht allein l6sen. Daher besteht die Notwendigkeit, neue, umfassende
Behandlungsmethoden zu entwickeln, die Angstzustande auf breitere und effektivere Weise fur
alle angehen kdnnen.

Die Methode ist nicht unbedingt eine universelle Losung, aber sie hat Potenzial. Ein Vorteil ist,
dass die Behandlung zu Hause stattfindet und in den Alltag integriert werden kann, wodurch sie,
wie erwahnt, jederzeit verflgbar ist. Dies konnte die Behandlung von Angstzustanden
revolutionieren. Der Erfolg hangt von der Bereitschaft des Nutzers ab, die Methode zu nutzen. Wir
haben keine Griinde gefunden, die Methode wahrend unseres Recherchezeitraums nicht
auszuprobieren.

Wenn Sie unter Angstzustanden leiden und friihere Behandlungsmethoden nicht wirksam waren,
kann es sich lohnen, alternative Ansatze in Betracht zu ziehen. Die Erprobung neuer Methoden
kann sich potenziell positiv auswirken. Wenn Sie sich entscheiden, die vorgeschlagene Methode
nicht auszuprobieren, kann dies darauf hindeuten, dass die Angst moglicherweise nicht als so
schwerwiegend empfunden wird.
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Kapitel 27: Wie teste ich die Methode?

Bitte beachten Sie: Das Poster "Ich bin nicht krank" ist nur fiir den Einsatz bei
Angstdiagnosen gedacht, die im Nachhinein Angstzustidnde auslésen. Also nicht fiir PTBS,
OCD oder Angstzustéande als Teil anderer Stérungen.

Sie sind nun beim wohl wichtigsten Kapitel des Buches angelangt. Wie werden Sie angstfrei?

Um das herauszufinden, ist der erste Schritt, bereit zu sein, das auszuprobieren, was ich
beschreibe.

Mit der Theorie ist es an der Zeit, einige einfache Veranderungen und MaBnahmen im Alltag zu
untersuchen, die helfen konnen, mit Angsten umzugehen.

Der Satz, ich bin nicht krank, bewirkt etwas Besonderes. Mit der Zeit stellt es Ihren Glauben in
Frage, dass Sie vor Angst krank sind.

Wenn du es laut sagst, steht es im Widerspruch zu deinen Uberzeugungen. Daher kann der Satz
flir manche Menschen schwer auszusprechen sein. Daher muss es Plakate geben, die indirekt
helfen, das Urteil zu bestatigen. Es wird nicht ausreichen, den Satz nur als positive Bestatigung zu
sagen. Sie mussen sich mit dem Satz bombardieren, er muss uberall im Haus sichtbar sein.

Einleitung

Wie allgemein bekannt ist, treten Angstsymptome haufig auf, wenn der Angst Aufmerksamkeit
geschenkt wird. Der Satz "Ich bin nicht krank" soll die Aufmerksamkeit von der Angst ablenken
und die Uberzeugung stérken, dass es keine Krankheit gibt.

Die Phrase hat zwei wichtige Funktionen:

e Essoll Sie daran erinnern, dass Angst keine Krankheit ist, die den Geist beruhigt, da
Angstsymptome durch die Chemie des Korpers verursacht werden und nicht durch eine
echte Erkrankung.

e Esverschiebt den Fokus weg von der Angst. Durch die Wiederholung von "Ich bin nicht
krank" werden Gedanken uber die Angst vermieden, da sich das Gehirn immer nur auf
einen Gedanken konzentrieren kann.

In Zukunft solltest du, wie erwahnt, das Wort "Angst" vermeiden, da dich seine Verwendung nur in
einer unnotigen und irrationalen Angstspirale halt. Es ist daher essenziell fur dein zuklinftiges
Wohlbefinden, dass du von nun an deinen mentalen Fokus von "Ich habe Angst" auf "Ich bin nicht
krank" verlagerst, auch wenn du gerade denkst, dass du Angst hast und krank bist.
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Eine Schritt-flir-Schritt-Anleitung ist nicht zwingend erforderlich. Befolgen Sie einfach diese drei
Schritte, wenn Sie mit der Methode beginnen: 1. Machen Sie Poster, 2. Machen Sie sich kleine
Notizen, die Sie bei sich tragen konnen, und 3. Wiederholen Sie sich mehrmals am Tag laut "Ich
bin nicht krank". Lebe so, wie du es normalerweise tust. Die Methode arbeitet im Hintergrund.

Es wird empfohlen, die Verwendung des Wortes Angst zu vermeiden. Es wird empfohlen, das
Wort Angst ganz aus dem Wortschatz zu streichen, da dies den Prozess der Reduzierung von
Angstsymptomen erleichtert.

Es ist meine Hoffnung, und es ist von groBer Bedeutung fir Sie selbst, dass Sie in Betracht ziehen,
die Methode auszuprobieren, wenn keine der anerkannten Angstbehandlungen bei lhnen wirksam
war. Ich hoffe, dass ich jetzt klargestellt habe, dass die Erfahrung von irrationaler Angst nicht
unbedingt bedeutet, dass man an einer Krankheit leidet. Sollte dies nicht der Fall sein, bietet
dieses Kapitel eine letzte Gelegenheit, dies aus erster Hand zu erfahren.

Beginnen Sie lhre Reise in die Freiheit.

Wir erkennen die gangigen Methoden der Angstbehandlung und ihre Vor- und Nachteile. Unsere
Methode wurde entwickelt, weil viele Menschen mit den bestehenden Methoden einen
Wirkungsmangel erleben (siehe Anhang 1). Unsere Methode hat auch ihre Starken und
Schwachen.

Durch die Fokussierung auf die Angst vor Angst wird die Behandlung vereinfacht. Die Behandlung
zielt auf die gemeinsame zugrunde liegende Angst bei allen Arten von Angstzustanden ab und
nicht auf bestimmte Arten von Angstzustanden.

Wenn Sie sich bereits in Behandlung befinden, sollten Sie diese fortsetzen, da unsere Methode
gleichzeitig angewendet werden kann.

Sich selbst zu sagen, dass ich nicht krank bin oder nicht scheitere, hat eine psychologische
Wirkung. Das Wort krank aktiviert Emotionen und kann das Denken negativer machen. Zu sagen,
dass ich krank bin oder Angst habe, macht es schwieriger, positiv zu denken.

Die Aussage "Ich bin nicht krank" kann ein angenehmeres Gefuhl vermitteln, da es sich um eine
positive Aussage handelt. Dies ist auf psychologische Mechanismen zurtickzufuhren, da
bestimmte Worter eine starke psychologische Wirkung haben. Sowohl positive als auch negative
Worter kdnnen Wirkung zeigen.

Indem Sie sich wiederholen, dass Sie nicht krank sind, auch wenn Sie Angstsymptome haben,
kénnen Sie Ihren Fokus andern. Wahrscheinlich wird es anfangs zu Symptomen kommen, aber mit
der Zeit wird der Fokus auf die angstlichen Gedanken abnehmen, was zu weniger Symptomen
flhren kann.

Bevor Sie mit der Anwendung der Methode beginnen, ist es wichtig, dass Sie sich dariiber im
Klaren sind, sie auszuprobieren. Wenn Sie den geringsten Zweifel haben, ist es wahrscheinlich
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hier und jetzt nicht die richtige Losung fiir Sie. Es ist wichtig, dass Sie verstehen, was die Methode
tut und warum sie funktioniert, sonst nutzt sie nichts.

Dies steht im Gegensatz zu Medikamenten, die wir konsumieren, ohne deren Wirkung oder Inhalt
zu kennen.

Fangen wir an.

Verwenden Sie etwas Papier, DIN A4 oder groBer, vorzugsweise einige Leinwande von 60 x 80 cm,
sowie Acrylfarbe in einer Farbe lhrer Wahl und einen Pinsel. Diese Materialien kdnnen in
Baumarkten erworben werden. Auch Bleistift, Kugelschreiber oder Marker konnen verwendet
werden. Schreiben Sie auf die Leinwand oder das Papier "Ich bin nicht krank" oder "Ich bin nicht
krank, aber geistig herausgefordert".

Sagen Sie diese Satze jeden Tag so oft wie moglich laut. Je 6fter am Tag, desto besser und
schneller das Ergebnis.

Hangen Sie die Plakate mit dem Text: "Ich bin nicht krank" in lhr Zuhause und setzen Sie lhre
taglichen Aktivitaten fort. Je mehr Poster, desto besser. Lesen Sie dieses Buch einige Male, um die
Hintergriinde der Methode zu verstehen.

Bleiben Sie in den ersten zwei Wochen nach Maéglichkeit zu Hause, um sich ohne Ablenkung durch
angstauslosende Aktivitaten an die positiven Poster zu gewohnen. Bevor du ausgehst, sollte der
Satz "Ich bin nicht krank" fest in deinem Bewusstsein verankert sein. Es sollte wie eine Melodie
sein, die man nicht mehr aus dem Kopf bekommt.

Nach etwa zwei Wochen werden sich viele wohler fuhlen, wenn sie nach drauBen gehen. Es kann
hilfreich sein, einen Zettel mit diesem Satz zur Hand zu haben, wenn du ausgehst, damit du dich
darauf konzentrieren kannst und nicht auf die Angst. Wenn dies nicht hilft, versuchen Sie es nach
ein oder zwei Wochen erneut. Setze diesen Vorgang fort, bis du dich wohler fuhlst.

Unabhangig davon, welche Symptome Sie haben, kdnnen die Poster helfen, sie und die damit
verbundenen Gedanken zu reduzieren. Diese Poster sind nitzlich fur alle, die mit Angstzustanden
konfrontiert sind.

Schauen Sie sich die Bilder unten genau an und wiederholen Sie den Text einige Male. Stellen Sie
sich nun vor, Sie hatten diese Poster ein Jahr lang in lhrem Haus hangen haben. Wird es lhre
Angstprobleme verringern oder verstarken? Wird es Uberhaupt helfen? Betrachten Sie diese
Fragen.
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Schlafzimmer Poster

Poster fiir die Kiiche
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Ich bin

Badezimmer-Poster.

Mein Zuhause sieht seit einigen Jahren so aus, und das tut es immer noch, wenn ich neue
Methoden ausprobiere. Es ist nicht anders als in den 1970er Jahren, als ich ein Kind war und
Poster von verschiedenen Rockbands in meinem Zimmer hatte. Ich habe diese Poster sehr geliebt
und mich auf sie konzentriert, weil sie mich glicklich gemacht haben — so wie mich auch meine
neuen Poster gliicklich machen.

Die Poster kénnen dazu beitragen, eine positive Atmosphare in Inrem Zuhause zu schaffen. Sie
tragen dazu bei, das Wohlbefinden zu fordern. Die Methode kann daher nicht nur bei
Angstzustanden, sondern auch bei anderen leichten psychischen Herausforderungen wie
Depressionen und Stress nutzlich sein. Generell kann es zu einem positiveren Alltag beitragen.

Wie lange dauert es?

Die Dauer, um mit dieser Methode angstfrei zu werden, ist von Person zu Person unterschiedlich.
Manche Menschen konnen schnell Ergebnisse erzielen, wahrend andere zu Beginn oder auf dem
Weg dorthin zusatzliche Unterstiitzung benotigen. Das Wichtigste ist, mit der Methode zu
beginnen, da der Anfang oft der schwierigste Teil ist. Das liegt daran, dass die Methode neu ist und
sich die Denkweise andern muss. Darlber hinaus kann es Skepsis gegenliber dem Grad der
Effizienz geben. Es ist jedoch wichtig, nicht aufzugeben.

Die Methode verspricht keine Wunder oder endgtltige Losungen, sondern bietet einen alternativen
Ansatz, der sich als sehr effektiv bei der Minimierung zukunftiger Angstsymptome erwiesen hat.
Sie kdnnen immer noch friihere Angstausldser erleben, wenn Sie auBerhalb des Hauses sind, aber
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diese werden nicht die gleiche dauerhafte Wirkung haben, wenn Sie nach Hause kommen, wie
zZuvor.

Der Unterschied wird jetzt sein, dass Sie nach einer solchen Episode auBerhalb des Hauses in der
Lage sein werden, zu bestatigen, dass Sie nicht krank sind, wenn Sie die Poster in Ihrem Haus
sehen, was weitere Sorgen uber die Episode verhindert. Indem Sie einen "Ich bin nicht krank"-
Zettel bei sich tragen, konnen Sie akute Angstsymptome reduzieren, indem Sie sich auf den Inhalt
des Zettels konzentrieren.

Die Poster tragen dazu bei, den Fokus vom Negativen zum Positiven zu verlagern, die Angst vor
Angstsymptomen zu verringern und eine positive Atmosphéare im zuhause zu schaffen. Es wird
schwierig zu sagen: "Ich habe Angst", wenn man standig Plakate mit dem Text "Ich bin nicht krank"
sieht.

Es sollte betont werden, dass es hier nicht darum geht, ob man krank ist oder nicht, oder ob man
Angst hat oder nicht. Es geht darum, den Satz "Ich bin nicht krank" zu sagen, egal wie du dich
flhlst.

Zusammenfassend lasst sich sagen: Die Methode funktioniert, weil man mit der Zeit "vergisst", an
die Angst zu denken, da der Fokus nun standig auf etwas anderem liegt, namlich dass man nicht
krank ist. Wenn die Gedanken der Angst nicht mehr vorhanden sind, nehmen sie ab. Wird das
Angstgedachtnis nicht aktiviert, verblasst es.

Denke immer daran, dass dein Gedachtnis deine Angst enthilt, noch mehr Angst zu erleben.
Es ist daher notwendig, das Auslosen dieses Gedachtnisses zu vermeiden, indem man sich auf
etwas anderes als seinen Inhalt konzentriert. Der Satz "Ich bin nicht krank™ wird lhnen dabei
helfen. Jetzt bleibt nur noch, die Methode auszuprobieren, damit Sie sich selbst von der Wirkung
Uberzeugen konnen.

Beginnen wir damit, mit diesem kleinen Experiment lhre innere Zerrissenheit zu besiegen.
Ein freiwilliges Experiment fiir alle, die motiviert sind.

Ich mochte Sie bitten, so bald wie moglich einen Zettel mit dem Text in der Hand zu halten: "Ich
bin nicht krank". Halten Sie den Zettelimmer in einer Hand oder so viel wie moglich, was auch
immer Sie tun, wenn Sie es tun.

Esistvollig irrelevant, was man gerade Uber diese Idee denkt.

Wie bei vielen anderen Challenges auch, muss man alle Methoden ausprobieren, um
herauszufinden, ob sie einen Einfluss auf die Challenge haben.

Wenn du dich Uberreden lasst, das zu tun, was ich von dir verlange, wirst du feststellen, dass die
Angst aus einem einfachen Grund schnell nachlasst. Dass du den Fokus weg von der Angst hin
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zu dem Ton in deiner Hand verlagerst. Du kannst nicht anders. Es kann schwer zu glauben sein,
also muss es getestet werden.

Ich bitte euch, das zu tun, weil ich weiB, dass es euch helfen wird, so wie es vielen anderen
geholfen hat.

Wenn Sie der Meinung sind, dass es nicht funktioniert, sollten Sie es versuchen.

Ich schreibe es ein wenig eindringlich, weil ich finde, dass viel zu viele sich weigern, es zu
versuchen. Und das ist ein Fehler.

Zusammenfassung.

Nimm etwas Papier, es kann jede Art von Papier sein, mit dem du anfangen kannst. Hangen Sie es
an vielen Stellen in lhrem Zuhause auf. Wenn es sich um ein Post-it-Format handelt, kdbnnen sie
an Spiegeln, Kiichentulren, Nachttischen, Kiihlschranken, Fernsehbildschirmen,
Computerbildschirmen, der Riickseite Ihres Mobiltelefons und Tablets angebracht werden. Je
mehr Orte, desto besser. Wiederhole dir jeden Tag so oft wie moglich "Ich bin nicht krank". Das ist
der Anfang.

Wenn Sie den Uberschuss haben, suchen Sie sich den nachsten Baumarkt und kaufen Sie ein
paar Leinwéande, am besten 60 x 80 cm, etwas schwarze Acrylfarbe und einen Pinsel. Malen Sie "
Ich bin nicht krank. " auf die Leinwande und hangen Sie sie an strategischen Stellen in lhrem
Zuhause auf. Tragen Sie immer einen Zettel mit der Aufschrift "Ich bin nicht krank", wenn Sie Ihr
Haus verlassen. Halten Sie den Schein immer in der Hand, wenn Sie unterwegs sind, auch wenn
erin lhrer Hand zerknullt sein konnte. Lass es nicht los.

Jetzt sind Sie auf dem besten Weg, sich selbst zu helfen.
Eine letzte Hilfe.

Ein Problem, das ich oft erlebte, war das Geflihl, im 6ffentlichen Raum nicht auf meine Symptome
reagieren zu konnen, was zu anhaltenden Symptomen flihrte. Es ist notwendig, sich um die Angst
zu kimmern. Wenn Sie nicht auf die Symptome reagieren, verstarken sie sich.

Das ist mir oft in verschiedenen Situationen passiert, wie z.B. auf der Stra3e, im Bus, in der Bahn,
im Supermarkt und sogar zu Hause.

Es ist daher wichtig, zu reagieren, wenn Sie die geringsten Anzeichen von Angst verspuren. Angst
erfordert Handeln, egal ob sie rational oder irrational entsteht, im In- oder Ausland. Die Wirkung
reduziert das Geflihl auf naturliche Weise erheblich.

Du musst nicht mehr allein mit deiner Angst sein.

Einer der Hauptgrinde, warum wir immer wieder Angstsymptome erleben, ist unsere standige
Konzentration auf die Angst selbst, die auf die Angst vor weiteren Angstzustanden zuruckzufihren
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ist. Das passiert oft, weil wir nicht wissen, wie wir damit umgehen sollen, da wir es nie gelernt
haben.

Daher empfiehlt es sich, ab sofort immer einen Zettel bei sich zu haben, auf dem steht: Ich bin
nicht krank.

e Bei Fahrangst: Platzieren Sie immer einen Zettel sichtbar an der Windschutzscheibe des
Autos.

e Beisozialer Angst: Haben Sie immer einen Zettel in der Hand, wenn Sie sich in einem
sozialen Umfeld befinden, egal ob Sie eine Prasentation halten oder an einer Party
teilnehmen.

e Bei gesundheitlichen Angsten: Wann immer moglich einen Zettel in der Hand haben.

o Bei Panikstorung: Wann immer moglich einen Zettel in der Hand haben.

Die Notiz kann dir helfen, dich von beginnenden Angstsymptomen abzulenken, unabhangig von
der Art der Angst, um die es sich handelt. Ablenkung ist eine universelle Technik, die flr jeden
effektiv sein kann.

Es ist nicht notwendig, den Inhalt der Notiz zu glauben, das Wichtigste ist, dass sie hilft, den Fokus
von den Symptomen weg zu verlagern. Manche mogen dies als Vermeidungsverhalten betrachten,
aber im Gegenteil, der Schein tragt dazu bei, dass du in der Lage bist, Aktivitaten auszufiihren, die
du sonst vermeiden wurdest.

Moégliche Herausforderungen mit der Methode

Die Methode ist so konzipiert, dass sie einfach und effektiv ist, aber es ist wichtig zu verstehen,
dass die Verénderung tief verwurzelter Uberzeugungen Zeit brauchen und Beharrlichkeit erfordern
kann. Hier sind einige mogliche Herausforderungen, denen Sie bei der Anwendung der Methode
begegnen konnen, sowie Vorschlage, wie Sie damit umgehen kénnen:

1. Riickfall oder unerwartete Reaktionen

Es ist nicht ungewohnlich, dass es auch nach Fortschritten mit der Methode zu einem Ruckfall
kommt. Manchmal kénnen alte Denkmuster wieder auftauchen, vor allem in stressigen Phasen.
Ein Rickfall ist Teil des Prozesses und bedeutet nicht, dass die Methode unwirksam ist.

Vorschlag: Wiederholen Sie die Ubungen, einschlieBlich des Glaubens an sich selbst, und
erinnern Sie sich an die Prinzipien der Methode. Lesen Sie die Kapitel liber Selbstvertrauen und
Exposition, um lhr Verstandnis der Methode zu starken.
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2. Langsamer Fortschritt durch tief verwurzelte Glaubenssétze

Die Veranderung tief verwurzelter Uberzeugungen kann fiir manche Menschen lénger dauern,
besonders wenn Angst schon seit vielen Jahren Teil des Lebens ist. Dies kann als ein langsamer
Prozess erlebt werden.

Vorschlag: Seien Sie geduldig und erkennen Sie, dass auch kleine Fortschritte wichtig sind.
3. Schwierigkeiten bei der Vermeidung negativer Labels

Ein wichtiger Teil der Methode besteht darin, die Verwendung des Wortes "Angst" zu vermeiden
und sich stattdessen darauf zu konzentrieren, die Sprache rund um die Symptome zu andern.
Gewohnheitsausdriicke und Denkmuster zu andern, kann eine Herausforderung sein, vor allem,
wenn sie schon lange verwendet werden.

Vorschlag: Nehmen Sie schrittweise Anderungen an lhrem Sprachgebrauch vor und achten Sie
darauf, wann Sie zu alten Gewohnheiten zurlickkehren. Verwenden Sie Erinnerungen wie Poster
oder Notizen, um daran zu denken, zu sagen: "Ich bin nicht krank" und vermeiden Sie das Wort
"Angst".

4. Mangelnde Motivation oder Entmutigung

Es kann eine Herausforderung sein, die Motivation aufrechtzuerhalten, vor allem, wenn die
Ergebnisse nicht sofort sichtbar sind.

Tipp: An solchen Tagen ist es sinnvoll, sich den Grund vor Augen zu halten, warum Sie mit dieser
Methode begonnen haben. Lesen Sie die Kapitel, die Sie inspiriert haben, noch einmal und
erstellen Sie eine Liste der kleinen Fortschritte, die Sie gemacht haben. Jede Veranderung,
unabhéangig von ihrer GroBe, ist ein Schritt nach vorne.

Tief verwurzelte Uberzeugungen zu dndern, braucht Zeit und Geduld, aber es ist méglich. Auch
wenn Herausforderungen auftreten konnen, sind sie Teil des Prozesses der Entwicklung einer
neuen Lebenseinstellung. Indem Sie weiterhin mit der Methode arbeiten, konnen Sie lhre
Uberzeugungen (iber Krankheit und Angst allmahlich dndern.

Wahrend meiner Phase, in der ich angstfrei wurde, horte ich vollstandig auf, das Wort Angst zu
verwenden, und benutzte stattdessen das Wort Herausforderung. Meine Angst wurde zu meiner
Herausforderung. Ich bin dngstlich, bin geblieben, bis ich herausgefordert werde usw.

Wenn Sie es vermeiden konnen, liber Angste zu schreiben und zu sprechen, wird dies einen
groBen positiven Unterschied in lhrer Lebenssituation machen.
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Eine andere Moglichkeit, die Methode zu implementieren.

Angst vor dem Fahren

Als Beispiel wurde die Angst vor dem Autofahren gewahlt, weil oft Fragen dazu gestellt werden.
Diese Art von Angst ahnelt anderen Arten von Angst und tritt typischerweise aufgrund friherer
unangenehmer Erfahrungen mit dem Autofahren auf. Das Problem liegt nicht im Auto selbst,
sondern in den Gedanken, die die Menschen damit verbinden.

Die Angst ist gleichformig, aber das Objekt ist ein anderes, hier ist es das Auto. Der Gedanke an
das Autofahren kann Angst und Vermeidung verursachen. Dies kann zu einem Problem werden,
da es keine Maoglichkeit gibt, zu entkommen, wenn Sie wahrend der Fahrt Symptome bemerken.
Wie bereits erwahnt, erfordert Angst eine Handlung, entweder Kampf oder Flucht, die in einem
geschlossenen Raum wie in einem Auto nur schwer durchzufiihren ist. Dies kann Angst auslésen
und die Symptome verschlimmern.

Viele Menschen ignorieren diese Symptome, aber diejenigen, die mit Panik reagieren, entwickeln
oft Probleme, wenn sie beginnen, das Auto oder das Autofahren mit unangenehmen Symptomen
in Verbindung zu bringen. Um damit umzugehen, musst du lernen, die Angst von Orten oder
Situationen zu trennen. Diese Assoziationen finden sich im Gedachtnis.

Es ist wichtig, dass Sie verstehen, dass Sie nicht krank sind oder Angst haben, wenn Sie ein Auto
fahren und Symptome verspuren konnen. Du bist genauso normal wie vor 5-10 Minuten, bevor du
ins Auto gestiegen bist. Das, was ihr als Symptome empfinden kénnt, wird durch Gedanken
geschaffen, durch Assoziationen mit dem Unbehagen der Vergangenheit. Daher missen diese
Assoziationen gebrochen werden. Dies geschieht, indem Sie sich auf Ihren Schein in der
Windschutzscheibe konzentrieren. Diese Unterbrechungstechnik kann bei allen Angsten
eingesetzt werden.

Bei der Fahrangst ist das Gefuihl nicht mit dem Auto verbunden, sondern in der Person selbst. Die
Angst folgt der Person und nicht dem Auto oder der Situation. Die Unfahigkeit, aus dem Auto zu
entkommen, kann die Symptome auslosen. Die Frage ist, was kénnen Sie tun, wenn Sie wahrend
der Fahrt Symptome bemerken?

Hier ist, was ich nach 35 Jahren Angst vor dem Autofahren getan habe.

Der Text basiert auf dem, was mir geholfen hat. Daher funktioniert es moglicherweise nicht bei
jedem. Es dauerte etwa 2 Monate, um die Fahrangst des taglichen Fahrens loszulassen.

Beim geringsten Anzeichen von Symptomen wird das Auto angehalten, bis die Symptome
abklingen. Das gilt auch auf der Autobahn, wo der Standstreifen breit genug dafur ist. Fokussieren
Sie sich beim Uberfahren von Briicken auf das Nummernschild des vorausfahrenden Autos. Auf
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allen anderen StraBen halt man einfach zur Seite, egal ob es sich um stadtische Gebiete handelt.
Es ist wichtig, sich selbst die Erlaubnis zu geben, unabhéngig vom Standort anzuhalten.

Steigen Sie aus dem Auto und springen Sie auf der Stelle, um die Chemikalien im Korper zu
reduzieren, die die Symptome ausgelost haben. Bleiben Sie eine Weile auf dem Standstreifen oder
am StraBenrand, steigen Sie wieder ins Auto und warten Sie, bis Sie sich beruhigt flihlen.

Dies ist wichtig, um die Toleranz gegentiber den Symptomen zu erhéhen. Deshalb solltest du im
Auto bleiben, um zu verstehen, dass die Angst nicht mit dem Auto zusammenhangt, sondern von
innen kommt. Das Auto ist nicht gefahrlich, es sind die Gedanken, die die Angst aufgrund
vergangener Erfahrungen erzeugen. Das Auto selbst ist harmlos.

Es ist wichtig zu verstehen, dass Ihre Symptome auf die Chemie Ihres Kérpers und nicht auf
Krankheiten zurlickzufiihren sind. Eine einfache Erinnerung im Auto kann hilfreich sein. Schreiben
Sie eine Notiz mit einem beruhigenden Text wie: "Halten Sie sich zur Seite, wenn Sie Symptome
verspliren. Denken Sie daran, es ist nur die Chemie des Korpers, keine Krankheit." Platzieren Sie
den Zettel an der Windschutzscheibe des Autos oder an einer anderen Stelle in lhrem Blickfeld,
damit Sie ihn nicht vergessen. Vergewissern Sie sich, dass der Zettel sichtbar ist, oder halten Sie
ihn in der Hand, damit Sie ihn wahrend der Fahrt sehen konnen.

Es ist wichtig, sich dartber im Klaren zu sein, dass Sie bei Symptomen zur Seite fahren kdnnen.
Eine gute Ubung ist es, eine kurze Fahrt zu machen, ein paar Mal anzuhalten und aus dem Auto
auszusteigen. Schauen Sie sich ein oder zwei Minuten lang um. Steigen Sie wieder ins Auto und
bleiben Sie ein paar Minuten sitzen, ohne etwas zu tun. Keine Musik. Gewdhnen Sie Ihren Koérper
daran, dass nichts passiert, wenn Sie im Auto sitzen. Wenn es ungemditlich wird, einfach wieder
raus und etwas warten.

Wenn es lhnen Uberwaltigend erscheint, konnen Sie damit beginnen, ins Auto zu steigen, ohne zu
fahren. Bleiben Sie eine Weile im Auto, steigen Sie aus und steigen Sie wieder ein. Gehen Sie um
das Auto herum und verbringen Sie Zeit mit ihm. Beruhren Sie das Auto und spuren Sie seine
Anwesenheit, um zu verstehen, dass es nicht das Auto ist, das gefahrlich ist.

Wenn du dich mit kurzen Fahrten wohl fuhlst, kannst du die Route nach und nach verbreitern und
das Gleiche noch einmal machen. Setzen Sie diesen Vorgang systematisch fort.

Viele Menschen erleben Nervositat beim Gedanken an das Autofahren, und es ist daher
unerlasslich, sich mit dem Auto vertraut zu machen. Es ist bedauerlich, eine Fahrt mit Nervositat
oder Anspannung zu beginnen, da die Fahrt ein Vergniigen sein sollte. Daher ist es wichtig, Ruhe
zu bewahren, bevor Sie losfahren.

Langsamer Start: Bevor Sie lhre Fahrt beginnen, empfiehlt es sich, sich bequem ins Auto zu
setzen und sich Zeit zum Entspannen zu nehmen, da ein ruhiger Start das Risiko des Auftretens
von Angstsymptomen verringert. Warten Sie 1-2 Minuten, bevor Sie die Fahrt starten.
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Ich hoffe, diese Tipps werden Ihnen nitzlich sein. Angst vor dem Autofahren ist eine
Herausforderung, aber sie kann durch Bewegung uberwunden werden, genau wie jede andere
Angstherausforderung. Der Schlissel liegt darin, die Verbindung zwischen dem Auto und dem
Unbehagen einer allmahlichen Exposition wie beschrieben zu unterbrechen.

Diese Strategie kann in vielen Fallen von Angstzustinden angewendet werden. Die Strategie muss
lediglich an die jeweilige Situation angepasst werden. Zogern Sie nicht, mich zu kontaktieren,
wenn Sie in einer bestimmten Situation Hilfe bendtigen.

Eine weitere Option, die wirklich gut funktioniert, ist:

Sag es dir selbst. Okay. Lassen Sie es uns hinter uns bringen. Es sagt dir selbst, dass du keine
Angst vor der Angst hast, sondern dass du sie erwartest. Daher ist es viel unwahrscheinlicher,
dass Sie es spuren. Auf diese Weise ist es keine Bedrohung mehr, wenn Sie es erwarten. Ein

Zettel mit dem Text kann auch in der Windschutzscheibe platziert werden. In Ihrem Blickfeld.

Die nachste ist die persénliche Erfahrung.

Ein letzter Trick ist das Lacheln. Mit anderen Worten lacheln Sie kiinstlich. Versuchen Sie jetzt
zu lacheln. Spuren Sie den Unterschied?

Ja, Sie konnen lber diese Methode "lacheln" oder lachen, aber sie funktioniert.

Wahrend Sie lacheln, konnen Sie nicht auch Angstsymptome oder Krampfanfalle verspuren,
physiologisch ist dies nicht moglich, da das Lacheln geringe Mengen an Dopamin freisetzt. Ja,
testen Sie es einfach. Das Gleiche gilt fur das Lachen. Deshalb ist es eine gute Idee, sich tagsuber
eine Komaodie anzusehen, die Sie zum Lachen bringt.

Wenn du das nachste Mal ins Auto steigst, versuche, so lange wie moglich zu lacheln. Sie werden
ein vollig anderes Fahrgefuhl erleben.

Naturlich kann ein Lacheln eine Angstattacke nicht stoppen, da sie lebensbedrohlich ware.
Adrenalin wird Dopamin usw. immer "auBer Kraft setzen". Aber es kann das Auftreten von
Angstsymptomen verhindern. Es ist fast unmaoglich, beim Lacheln negativ zu denken, da das
Lacheln Freude signalisiert.

Wenn Sie sich daran erinnern konnen, bei Angstsymptomen zu lacheln, wird dies die Symptome in
sehr kurzer Zeit erheblich reduzieren. Es ist jedoch schwierig, da die Angstsymptome alles in
Anspruch nehmen. Aber Sie kdnnen sich vorbereiten, indem Sie kleine Notizen mit dem Text an
sich selbst schreiben, denken Sie daran, bei den geringsten Angstsymptomen zu ldcheln und
haben Sie den Zettel immer in Ihrer Nahe.

Wenn Sie daran interessiert sind, das Lacheln mehr zu erforschen, konnen Sie mich kontaktieren,
da das Lacheln in der Angstbehandlung viel mehr zu bieten hat als hier beschrieben. Ich habe in
anderen Materialien, die verschickt werden konnen, unter anderem beschrieben, wie man
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mehrere Stunden lang lachelt und damit viele der normalen angstauslosenden Dinge ohne
Symptome tut, wie zum Beispiel einkaufen oder das Haus fur langere Zeit verlassen. In meinem
eigenen Prozess zur Angstfreiheit flhrte ich das Lacheln als Teil meiner taglichen Aktivitat ein,
zusammen mit den anderen beschriebenen Techniken, indem ich Dinge tat, die ich normalerweise
"nicht tun kdnnte". Das Lacheln ist eine starke, aber libersehene Technik in der Angstbehandlung.

Kapitel 28: Bitte um Hilfe. Die Leute wollen.

Natzliche Informationen und Wissen aus diesem Buch zu gewinnen, ist eine Sache. Es ist eine
andere Sache, dieses Wissen in die Praxis umzusetzen, um mit Angsten umzugehen. Um dies zu
erreichen, miissen Sie anfangen, anders zu denken. Es kann eine Herausforderung sein, weil die
Angst tief verwurzelt ist. Wie vermeidest du es, an Angst zu glauben, wenn sie standig prasent ist?
Der Zweck dieses Buches ist es, Informationen, Wissen und Methoden anzuwenden, um mit
Angstzustanden umzugehen. Es ist wichtig, den Willen, den Mut und den Glauben zu finden, dass
es moglich ist, angstfrei zu werden.

Viele Menschen stellen fest, dass sie nicht die gleiche Willenskraft wie der Autor haben und geben
auf dem Weg auf. Informationen und Kenntnisse konnen sich daher als unzureichend erweisen,
wenn das Testament fehlt. Ein nltzlicher Ratschlag ist, einen Freund, Partner, Freund oder eine
Freundin in den Prozess der Umsetzung der beschriebenen Techniken und Methoden
einzubeziehen. Die meisten sind bereit zu helfen, auch wenn sie nicht unbedingt alle Details
verstehen. Empathie ist eine wertvolle Eigenschaft, die es uns ermdglicht, die Emotionen anderer
zu verstehen und zu flhlen. Der Mensch hat mehr Gesichtsmuskeln als jedes andere Tier, was es
ermoglicht, Emotionen mit seiner Mimik auszudriicken.

Erwage, anderen zu helfen. Fragen Sie sich: Wiirde ich einen Freund ignorieren, der Hilfe braucht?
Es ist wahrscheinlich, dass dein Freund dich auch nicht ignorieren wirde, wenn du um Hilfe
bittest. Es ist wichtig, keine Angst zu haben, um Hilfe zu bitten, denn die Menschen sind bereit zu
helfen.

Sich zu Hause mit Angst zu isolieren, ohne etwas zu tun, kann unangemessen sein. Es kann sein,
dass Sie unter Angstzustanden leiden, damit isoliert sind und es schwierig finden, auszugehen.
Daher kann es wichtig sein, Hilfe zu erhalten.

Manchmal ist es notwendig, neue Methoden auszuprobieren, wenn die bekannten nicht
funktionieren. Passives Warten kann zu Stagnation fiihren. Die Erfahrung zeigt, dass
unterschiedliche Strategien notwendig sein kdnnen.
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Es sind nicht nur die beschriebenen Methoden, die helfen kénnen, die Angst zu Gberwinden,
sondern auch die eigene Motivation und die Bereitschaft, darauf hinzuarbeiten, frei von der Angst
zu sein. Dies erfordert aktive Anstrengungen.

Jetzt mussen Sie nur noch unsere Methode ausprobieren, falls Sie noch nicht damit begonnen
haben. Natiirlich hoffe ich, dass Sie es sind, indem Sie den Zettel weiterhin in der Hand halten, wie
am Anfang des Buches beschrieben. Sollte dies nicht der Fall sein, nehmen Sie den Zettel bitte
jetzt wieder heraus.

Viele werden wahrscheinlich unsere Methode wissenschaftlich diskutieren wollen, einschlieBlich
der Sichtung von Beweisen, Zahlen usw. Es gibt jedoch keine wissenschaftlichen Beweise, die
vorgelegt werden konnen, da die Methode auf unserem rationalen Denken Uber eine irrationale
Herausforderung sowie auf unseren Uberzeugungen basiert.

Teil 5: Fazit

Kapitel 29: Fazit

Jetzt, da wir das Buch durchgegangen sind und ich gezeigt habe, wie Sie sich darauf konzentrieren
koénnen, nicht krank zu sein, auch wenn Sie sich gerade krank fiihlen, kénnen Sie liberlegen,
welchem Angstmodell Sie sich anschlieBen.

Man kann Angst entweder als eine psychische Storung sehen, die mit Medikamenten oder einer
umfangreichen Therapie behandelt werden muss, oder man kann an die deskriptive Theorie
glauben, dass es unsere Fehlinterpretation der ersten unangenehmen Symptome ist, die die
Spuren des Gedachtnisses bildet und dadurch alle nachfolgenden Angste erzeugt.

Ich habe dir hier ein anderes Verstandnis von Angst gezeigt und dass es einen anderen Ausweg
aus der Angst geben kann, wenn du sie akzeptierst.

Das Wichtigste ist jetzt, sich darauf zu konzentrieren, nicht krank zu sein, anstatt krank zu sein. Du
wirst dich im Alltag viel sicherer flihlen, wenn du beim geringsten Symptom oder Gedanken sagen
kannst, ich bin nicht krank.

In diesem Buch haben wir die traditionelle Wahrnehmung von Angst als Krankheit untersucht. Wir
haben festgestellt, dass:
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Irrationale Angst kann als eine unangenehme chemische Reaktion angesehen werden, die
durch das Gedachtnis aufrechterhalten wird.

Irrationale Angst kann auftreten, wenn der Korper auf Erinnerungen an vergangene
unangenehme Erfahrungen reagiert.

Es sind nicht unbedingt die Symptome, die das Problem ausmachen, sondern vielmehr die
Uberzeugung, dass diese Symptome bedeuten, dass Sie krank sind.

Anstatt sich auf die Behandlung von Symptomen oder komplexe Therapien zu konzentrieren,
verandert die gezeigte Methode die grundlegenden Uberzeugungen iiber Angst. Indem du die
negativen Glaubenssatze und Gedachtnisspuren, die die Angst aufrechterhalten, neu schreibst,
kannst du lernen, besser damit umzugehen.

Durch einfache Selbstuberzeugungen, EntbloBung ohne Reaktion und das Vermeiden negativer
Etiketten kann man beginnen, feste Uberzeugungen liber Angst als Krankheit zu &ndern und
dadurch den eigenen Zustand zu verbessern.

Nun ist es moglich, den nachsten Schritt zu gehen. Mit dem neuen Wissen und den Werkzeugen,
die vorgestellt wurden, kdnnen Sie daran arbeiten, Ihre Wahrnehmung von Angst zu verandern und
die Einschrankungen zu reduzieren, die irrationale Angst mit sich bringt.

Als Gesellschaft sollten wir das Problem der bekannten Annahmen (ber irrationale Angst nicht
ignorieren, da sie viele Menschen betrifft. Es ist jedoch entscheidend, dass wir uns flir andere
Theorien und Mdglichkeiten 6ffnen, da sich die derzeit anerkannten Methoden bei ca. 80%
derjenigen, die diese Behandlungen ausprobieren, als nicht die gewlinschte Wirkung erwiesen
haben (siehe Anhang 1). Wir sollten uns nicht mit Behandlungen zufriedengeben, die nur zu etwa
20-50% wirksam sind, da dies viel zu viele verzweifeln lasst. Die Behandlung von irrationaler
Angst sollte daher von einem breiten Kreis von Menschen, Fachleuten und Nicht-Profis, tiberdacht
werden, um einen offenen Dialog zu schaffen und verschiedene Optionen zu testen. Sowohl
wissenschaftliche als auch rationalere Methoden.

Viele werden argumentieren, dass, wenn es so einfach ware, mit der gezeigten Methode angstfrei
zu werden, indem man einfach sagt, dass ich nicht krank bin und Plakate aufhangt, dann nicht
jeder angstfrei ware? Statistiken zeigen, dass die Mehrheit derjenigen, die die Methode
ausprobieren, dauerhafte Ergebnisse erzielen wird. Das Problem besteht jedoch darin, die
Methode auszuprobieren, denn uns wird standig gesagt, dass Angst eine Erkrankung ist, die eine
medizinische Behandlung erfordert usw. Den Menschen fallt es schwer, aus dem Angstmuster
auszubrechen, weil uns lber viele Jahre beigebracht wurde, dass Angst eine Krankheit ist. Fur
viele macht es Sinn, dass Angst als Krankheit bezeichnet werden kann, weil sie sich so
unangenehm anfuhlt. Das Problem dabei ist, dass diese Annahme von Krankheit uns oft in der
Angst halt, anstatt uns zu helfen, sie loszulassen.
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Wir Menschen sind besser dran, wenn wir eine Diagnose unserer Herausforderungen bekommen,
da es einfacher ist, die Mdglichkeit zu akzeptieren, als die Moglichkeit zu erforschen, dass es eine
andere und rationalere Erklarung fir die Angst geben kdnnte.

Ich hoffe sehr, dass Sie sich dazu durchringen konnen, die Methode auszuprobieren.

Sie kénnen die Methode gerne ablehnen, wenn Sie sie nur drei Monate lang ausprobiert haben,
was das Minimum ist, um eine echte Wirkung zu messen.

Schreiben Sie mir gerne mit lhren Gedanken und Vorschlagen.

Ich hore oft, dass eine Schwache meiner Argumentation darin besteht, dass sie die komplexen
sozialen, genetischen und psychologischen Faktoren Gibersieht, von denen uns die akzeptierte
Theorie sagt, dass sie mit Angst verbunden sind. Was anscheinend nicht verstanden wird, ist,
dass selbst unter Berucksichtigung dieser Faktoren die Angst erst einmal falsch interpretiert
werden muss, um problematisch zu werden. Selbst ein Kindheitstrauma, das die ersten
Symptome auslost, muss falsch interpretiert werden, um in Zukunft zu einem Problem zu werden.

Wir wissen das, denn wenn die Angst nicht falsch interpretiert wird, wird sie im Nachhinein kein
Problem darstellen, da dies bei etwa 90% der Menschen, die zum ersten Mal irrationale Angst
erleben, nicht auftritt. Fehlinterpretationen sind das, was die Angst im Nachhinein zu einem
Problem macht. Das ist einer der Griinde, warum ich keine Angstsymptome mehr habe. Ich
interpretiere sie nicht mehr, und deshalb tauchen sie nicht wieder auf. Vielleicht kdnnen sie in der
Zukunft mit neuen Herausforderungen in meinem Leben auftreten, aber dann weiB ich, wie ich es
vermeiden kann, sie falsch zu interpretieren, damit es sich nicht wieder zu einem Problem
entwickelt.

Diplom: Ich bin angstfrei

Sie kénnen Uber das "Ich bin angstfrei"-Diplom denken, was Sie wollen, unterschatzen Sie nur
nicht die psychologische Wirkung. Das Poster ist nur flr den Einsatz bei Angstdiagnosen gedacht,
die im Nachhinein Angst auslosen. Also nicht fiir PTBS, OCD oder Angstzustande als Teil anderer
Storungen.

Angstfrei zu werden, starkt das Selbstwertgefiihl und das Selbstbewusstsein. Es ist unmaoglich,
positiv zu sein, wenn du denkst, dass du Angst hast. Ich wollte sicherstellen, dass ich angstfrei
bleibe, also hangte ich ein Diplom auf, das das bestatigte. Jedes Mal, wenn ich das Diplom sah,
erinnerte es mich an meinen Sieg. Das Diplom hat mich gliicklich und stolz gemacht.

Der Satz "Ich bin angstfrei" ist unglaublich positiv und widerspricht allem, woran ich geglaubt
habe, namlich dass ich Angst habe. Seine positive Botschaft ist es, die es so wirkungsvoll macht.
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Der Tag, an dem du dir selbst sagen kannst, dass du keine Angst mehr vor Angst hast. Dass Sie
keine Angst vor neuen Symptomen haben. Dass du nicht Gber die Angst nachdenkst. Oder sag, ich
bin angstfrei und glaube selbst daran, an diesem Tag wirst du angstfrei sein.

Hier ist Ihr Diplom flir den Tag, an dem Sie sich bereit flihlen und sich als angstfrei betrachten.
Drucken Sie es aus, hangen Sie es auf und lassen Sie es sich daran erinnern, dass Sie frei von
Angsten sind. Nehmen Sie es ernst — es ist eine groBartige Unterstiitzung. Erwégen Sie auch, es
neben den Ich bin nicht krank-Postern aufzuhédngen, um zusatzliche psychologische
Unterstutzung zu erhalten. Wollen wir nicht alle sagen kénnen: Ich bin angstfrei? An Familie,
Freunde, aber vor allem an uns selbst.
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Willkommen in Ihrem neuen angstfreien Leben.

Die Erkenntnisse, die dieses Buch bietet, sind nur dann wertvoll, wenn sie in die Tat umgesetzt
werden. Das Verstandnis von Angst allein reicht nicht aus — es erfordert eine aktive Arbeit mit den
beschriebenen Werkzeugen und Techniken.

Damit ist das Buch abgeschlossen.
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Sollten Sie besondere Herausforderungen wie Fahrangst, Einkaufsangst oder Angste bei der
Nutzung offentlicher Verkehrsmittel wie Busse oder Bahnen erleben, kdnnen Sie sich gerne an uns
wenden. Wir kdnnen einen Plan erstellen, der Ihnen hilft, diese Herausforderungen zu meistern.
Dieses Angebot gilt flr alle Arten von Angstproblemen.

Besuchen oder kontaktieren Sie uns bei Generation Angst oder kontaktieren Sie mich direkt bei
account.dk@gmail.com, wenn Sie Fragen zum Gelesenen oder andere Fragen haben.

Ich hoffe, Sie werden dazu beitragen, dieses Angstbuch noch besser zu machen.

Gehen Sie zu Feedback geben und teilen Sie uns lhre Meinung mit. Dies sind nur einige Fragen. Sie
tun dies vollig anonym.

Vielen Dank furs Lesen.

Thomas Fogh Winter
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Anbau

Anlage 1. Die Heilungsraten fur die verschiedenen
Angstbehandlungen

Dieser Anhang enthalt eine Tabelle, die die Genesungsraten fur verschiedene Angstbehandlungen
sowie den Prozentsatz der Angstpatienten zeigt, die diese Behandlungen erhalten. Die folgende
Tabelle zeigt Daten der Anxiety and Depression Association of Amerika (ADAA). Sie gilt fur die
Vereinigten Staaten.

Art der Behandlung Riickgewinnungsrate|Prozentsatz der Angstpatienten, die die
Behandlung erhalten

Kognitive Verhaltenstherapie [50-75% 10-20%

(KVT)

Medikation 40-60% 30-40%

Expositionstherapie 60-90% 5-10%

Achtsamkeit und Meditation [30-50% 10-15%

Korperliche Aktivitat und 20-40% 20-30%

Bewegung

Gruppentherapie 40-60% 5-10%

Quelle: Anxiety and Depression Association of Amerika (ADAA):

Erklarung und Kontext: Die verschiedenen Behandlungen haben je nach individuellen
Unterschieden und Vorlieben einen unterschiedlichen Wirkungsgrad. Die kognitive
Verhaltenstherapie (KVT) hat eine hohe Erfolgsquote und wird von einem groBen Teil der
Behandlungssuchenden in Anspruch genommen. Medikamente, insbesondere SSRIs und SNRls,
sind ebenfalls weit verbreitet und bei einigen wirksam.

Bei der Beurteilung der Wirksamkeit von Behandlungen wie kognitiver Verhaltenstherapie (KVT),
metakognitiver Therapie (MCT) und medizinischer Behandlung (SSRI) bei Angstzustanden ist die
Number Needed to Treat (NNT) ein wichtiges Instrument. Dies hilft uns zu verstehen, wie viele
Menschen behandelt werden mussen, damit eine splrbare Verbesserung erzielt wird.
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Was ist NNT fiir Angstbehandlungen?

e CBT: NNT ist etwa 5. Das bedeutet, dass von 5 Personen, die eine KVT erhalten, eine
signifikante Verbesserung im Vergleich zur Kontrollgruppe erzielt wird.

e MCT: Wie CBT hat MCT einen NNT von etwa 5, was es genauso "wirksam" wie eine
Behandlung macht.

¢ SSRIs: Medikamente wie SSRIs haben eine NNT von etwa 7, was bedeutet, dass von 7
behandelten Personen eine signifikante Verbesserung erfahren wird.

Was bedeutet das in der Praxis?

Auf 1000 behandelte Personen:
e CBTund MCT helfen ca. 200 Personen fiir splrbare Verbesserungen.
e SSRIs helfen ca. 142 Personen.

Obwohl die Therapien etwas wirksamer erscheinen als die Medikamente, kann die Wahlvon den
individuellen Bedtrfnissen, Vorlieben und Nebenwirkungen abhangen. Zum Beispiel kdnnen
Medikamente fur manche eine schnellere Losung sein, wahrend eine Therapie langfristige
Strategien bietet.

Warum ist NNT wichtig?

NNT liefert ein transparentes und quantitatives Bild daruber, wie effektiv die
Behandlungsméglichkeiten sind. Es hilft Patienten und Arzten, fundierte Entscheidungen zu
treffen, indem es nicht nur bewertet, "was funktioniert", sondern auch, "wie gut es funktioniert".

Estimated Successful Treatments (per 1000 individuals)

= = o
o 5 o
o (=] (=1

Number of Successful Treatments

[
o

CBT MCT SSRI
Treatment Method

Wie Sie sehen konnen, sind die Zahlen nicht beeindruckend. Was glaubst du, ist der Grund?
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Bei Generation-Anxiety finden wir es sehr schwierig zu erkennen, wie eine Wirkung von 20% oder
weniger eine wirksame Behandlung sein kann. Wohin sollen die 80% gehen, die danach keine
Wirkung spliren? Welche Maoglichkeiten haben sie?

Hier sind einige relevante Quellen fur weitere Informationen tiber NNT und die Wirksamkeit von
Angstbehandlungen:

1. Nationales Institut fiir Exzellenz in Gesundheit und Pflege (NICE)

o Leitlinien zur Behandlung von Angststorungen, einschlieBlich NNT fur verschiedene
Therapien und Medikamente.
Link zu den NICE-Richtlinien

2. Cochrane Bewertungen

o Metaanalysen und systematische Uberpriifungen von Behandlungen wie CBT, MCT und
SSRls.
Link zur Cochrane Library

3. Amerikanische Psychologische Vereinigung (APA)

o Evidenzbasierter Leitfaden flr die Psychotherapie von Angststérungen.
Link zu den APA-Richtlinien

4. Nationales Gesundheitsamt (Danemark)

o Nationale klinische Leitlinien fur die Behandlung von Angststoérungen bei Erwachsenen.
Nationale klinische Leitlinien

5. PubMed (Englisch)

o Suchmaschine fiir wissenschaftliche Artikel, in denen Sie Studien zu NNT fir bestimmte
Behandlungen finden kdnnen.
Link zu PubMed

6. Baldwin DS etal. (2011)

o  Studie zur Wirksamkeit der medikamentdsen Behandlung der generalisierten
Angststorung (NNT flir SSRIs).
Artikel: "Wirksamkeit medikamentdser Behandlungen bei generalisierter Angststorung:
systematische Uberpriifung und Metaanalyse."
Link zum Artikel auf PubMed

7. WellsAetal. (2015)

o  Studie zur Wirksamkeit von MCTs bei Angststorungen.
Artikel: "Metakognitive Therapie bei Angst und Depression: Ein Uberblick iiber aktuelle
empirische Befunde."
Link zum Artikel auf ResearchGate
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Diese Quellen bieten einen soliden Ausgangspunkt fiir die weitere Erforschung der Wirksamkeit von NNT
und Behandlungsmethoden.

Wie Sie sehen, lasst bei den anerkannten Behandlungen noch viel zu wiinschen Ubrig, wenn sie einen
wirklichen Unterschied machen sollen. Es mag tberraschen, wie man solch hohe NNT-Zahlen als Beweis
bezeichnen kann. Wenn die Beweise einen Effekt von 20 % zeigen, miissen die Beweise auch einen
fehlenden Effekt von 80 % zeigen, was die Zahl ist, auf die wir uns konzentrieren sollten, um sie zu senken.

Wir wirden uns wiinschen, dass all denen, die mit den anerkannten Behandlungen keine Wirkung
erzielen, sowie all denen, die nach Jahren der medizinischen Symptombehandlung auf der Strecke
bleiben, mehr Fokus und Arbeit geleistet wird.

Diese NNT-Zahlen zeigen auch, dass die Messlatte flir die wissenschaftliche Validitat dessen,
was als Evidenz bezeichnet werden kann, sehr niedrig ist.

Das Wichtigste ist wahrscheinlich, darliber nachzudenken, warum die Evidenz bei der Behandlung
von Angstzustanden so gering ist.

Anlage 2. Behandlungsplan der Methode

Fir die Methode gibt es keinen eigentlichen Behandlungsplan, da es nichts zu behandeln, aber
etwas zu andern gibt. Es geht darum, die ewigen Fehlinterpretationen von Angst zu stoppen und
nicht eine Krankheit zu heilen. Die Methode verandert Ihr Leben von negativ zu positiv.

Wir haben einen Plan vorbereitet, um lhnen zu helfen:

Der Angstbehandlungskurs mit unserer Methode eignet sich fur diejenigen, die bereit sind, ihre
Uberzeugungen iiber Angst in Frage zu stellen. Die Methode basiert nicht auf Wissenschaft,
sondern auf Logik und rationalem Denken. Angst wird als ein Problem angesehen, das von der
Angst vor mehr Angst nach den ersten Erfahrungen herrihrt, die im Gedachtnis gespeichert sind.

Das groBte Hindernis ist der mangelnde Glaube an die Einfachheit der Methode. Bei der Methode
geht es um Konsequenz und den Glauben, dass Sie Ihre Wahrnehmung von Angst andern kénnen.

Warum funktioniert die Methode?

Die Methode hilft, den Fokus von angstbezogenen Gedanken und Symptomen abzulenken und das
Auftreten von Angstsymptomen zu reduzieren. Dieser Ansatz ist fur alle Menschen mit
Angstzustanden nutzlich.

Ziel: Ohne irrationale Angst zu leben. Der Kurs ist so konzipiert, dass er fir alle Altersgruppen,
auch fir Kinder und Jugendliche, leicht verstandlich ist.

117



Einfiilhrung in die Methode

Diese Methode konzentriert sich auf die Veranderung negativer Glaubenssatze, die durch
gespeicherte Angsterfahrungen im Gedachtnis entstehen. Es beinhaltet die Anwendung positiver
Aussagen und visueller Erinnerungen, um den Fokus von anhaltenden negativen Gedanken
abzulenken, die eine Person mit Angstzustanden erlebt. Ziel ist es, diese negativen Gedanken zu
reduzieren und nach und nachzubeseitigen, da die Erinnerung an die Angst abnimmt, weil sie nicht
mehr aktiviert wird. Infolgedessen gibt es keine angstbedingten Erinnerungen, die neue Gedanken
und Symptome auslosen.

Phase 1: Angst verstehen

Erkldrung der ersten Angsterfahrung: Die erste Angsterfahrung kann aus zahlreichen Griinden
auftreten, z. B. durch Stress, genetische Faktoren oder bestimmte Ereignisse.

Nachfolgende Angst: Die Angst, die auf die erste Episode folgt, wird durch die Angst vor mehr
Angst verursacht. Diese anhaltende Angst ist das Hauptproblem aller Formen von Angst. Diese Art
von Angst kann reduziert werden, indem wir unsere Wahrnehmung dessen, was Angst ist,
verandern, sowie indem wir das Gedachtnis umgestalten, das Erinnerungen an das Unbehagen
der Angst enthalt.

Vermeiden Sie den Gedanken "Ich habe Angst": Wenn Sie sagen "Ich habe Angst" oder "Meine
Angst" wird sich verstarkt auf die Angst konzentrieren, was den Prozess der Uberwindung
erschwert.

Phase 2: Vorbereitung
Erstellen Sie Poster mit positiven Aussagen:

Erstellen Sie Poster mit Botschaften wie "Ich bin nicht krank" und platzieren Sie diese strategisch
in der Wohnung. Diese Poster konnen an haufig gesehenen Orten aufgehangt werden, z. B. am
Kihlschrank, an Kiichenturen, an Spiegeln, im Wohnzimmer und tber dem Bett. Wo Sie die
meiste Zeit verbringen.

Schreiben Sie diesen Satz auBerdem auf kleine Zettel und platzieren Sie diese an sorgfaltig
ausgewahlten Orten in der Wohnung, wie Tischen und Schranken, sowie in der Nahe der Bereiche,
in denen Sie sich am meisten aufhalten. Legen Sie auch Hintergrundbilder auf lhren Geraten
(Mobiltelefone, Tablets usw.) mit diesem Text fest.

Wiederholen Sie die Aussage laut:

Rezitieren Sie den Satz "Ich bin nicht krank™ mindestens 20-mal am Tag. Die wiederholte
Aussprache wird dazu beitragen, diesen Glauben in deinem Bewusstsein zu starken.

Phase 3: Behandlung
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Etablieren Sie eine tagliche Routine:

Wiederholen Sie die "Ich bin nicht krank"-Affirmationen jeden Morgen, jeden Abend und den
ganzen Tag uber, wenn Sie visuelle Erinnerungen sehen. Der Zweck ist, dass diese Bestatigung
automatisch wird, wenn Sie Symptome von Angstzustanden verspuren.

Tagliche Exposition:

Nach einigen Wochen kann die allmahliche Exposition gegenuber kleineren Situationen beginnen,
die zuvor Angstzustande ausgelost haben. Dies kann Aktivitaten wie einen kurzen Spaziergang
oder das Ausfuhren von Aufgaben umfassen, die aufgrund von Angstzustanden vermieden
wurden. Jedes Mal, wenn die Symptome auftreten, sollte der Satz "Ich bin nicht krank" fur sich
selbst wiederholt werden. Es empfiehlt sich auch, einen Zettel mit dem Text "Ich bin nicht krank
bei dir, wenn du unterwegs bist" zu haben.

Phase 4: Gezielte Konfrontation
Allmahliche Exposition:

Sobald du dich bereit flihlst, kannst du dich allmahlich den Situationen aussetzen, die Angst
auslosen, und dich daran erinnern, dass du nicht krank bist. Beginne mit kleineren
Herausforderungen und erhohe den Schwierigkeitsgrad schrittweise. Bringen Sie lhren
Erinnerungszettel immer mit, wenn Sie unterwegs sind.

Andern Sie den Fokus:

Wenn angstauslosende Gedanken aufkommen, dann fokussiere dich bewusst auf positive
Aussagen wie "Ich bin nicht krank, ich stehe nur vor einer Herausforderung".

Phase 5: Wartung und Fertigstellung
Bewahren Sie sich positive Glaubenssétze:

Wenn Sie Fortschritte machen, ist es wichtig, taglich positive Aussagen zu treffen, auch wenn Sie
keine Angst haben. Es wird immer noch empfohlen, die Angst nicht zu erwdhnen.

Bewerten Sie lhren Fortschritt:

Beobachten Sie die geringflgigen Verbesserungen, wie z. B. die Fahigkeit, frihere
angstauslosende Aktivitaten auszufiihren, ohne sich angstlich zu fuhlen. Erkennen Sie sich fur die
Fortschritte, die Sie erzielen, an und belohnen Sie sich und denken Sie daran, dass es Zeit braucht,
um eine fest verankerte Uberzeugung iiber Angststoérungen zu dndern.

Entfernen Sie nach und nach die Plakate:
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Sobald Sie Uber einen langeren Zeitraum, am besten lber ein Jahr, angstfrei waren, konnen Sie
damit beginnen, die Poster nach und nachzuentfernen. Viele entscheiden sich jedoch dafur, sie
als Erinnerung an ihre Entwicklung und ihren erreichten Fortschritt zu behalten.

Runden

Die Methode konzentriert sich auf die Veranderung von Uberzeugungen, Erinnerungen und
Gewohnheiten in Bezug auf Angstzustande, einschlieBlich negativer Selbstgesprache. Durch die
Anwendung dieser Technik kann Angst reduziert oder beseitigt werden, indem sie, als etwas
verstanden wird, das aus dem Gedachtnis und erlernten Reaktionen stammt, und nicht als
Krankheit.

120



Glossar

Irrationale Angst: Angst, die nicht mit einer realen Gefahr verbunden ist, sondern
aufgrund friherer unangenehmer Erfahrungen und Erinnerungsassoziationen entsteht.

Rationale Angst: Angst, die als angemessene Reaktion auf eine erkennbare Gefahr
auftritt.

Angstvermeidung: Die Angst, wieder Angstsymptome zu erleben, was oft zu einem
Teufelskreis aus Angst- und Vermeidungsverhalten flhrt.

Gedachtnisassoziationen: Verbindungen im Gehirn zwischen vergangenen
Angsterfahrungen und aktuellen Gedanken oder Situationen, die neue Angstsymptome
auslosen konnen.

Korperchemie: Die chemischen Prozesse im Korper, wie die Freisetzung von Adrenalin
und Cortisol, die mit dem Geflihl von Angst verbunden sind.

Glaube an Angst: Der zugrunde liegende Glaube, dass Angst eine Krankheit ist, die das
Erleben von Angst verstarkt und das Individuum in einer negativen Spirale halt.

Ubelkeit: Das Erleben von unangenehmen Symptomen, die durch Angst entstehen und
oft falschlicherweise, als Zeichen einer Krankheit interpretiert werden.

Gedanken-Spira: Eine kontinuierliche Reihe negativer Gedanken, die die Erfahrung der
Angst verstarken und das Individuum daran hindern, die Angst loszulassen.

Kognitive Dissonanz: Das psychische Unbehagen, das auftritt, wenn die Uberzeugungen
oder Handlungen einer Person widersprichlich sind.

Bindung: Der Zustand, in dem du durch deine Reaktionen, dein Verhalten oder deine
Medikamente in der Angst stecken bleibst.

Zustandsdiagnose: Eine Diagnose, die als voriibergehender emotionaler oder
korperlicher Zustand und nicht als Krankheit definiert wird.

Limbisches Gehirn: Der Teil des Gehirns, der fiir emotionale Reaktionen, einschlieBlich
Angstzustande, verantwortlich ist.

Amygdala: Ein kleiner mandelformiger Kern im Gehirn, der eine wichtige Rolle bei der
Aktivierung von Angst spielt.
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Quellen:

Relevante Links zur Forschung in den Bereichen Angst, Gedachtnis und
Neurowissenschaften:

1.

ook OD

Joseph LeDoux' Forschung Uber Angst und die Amygdala

Die Wirkung von Stress auf Gedachtnis und Verhalten — Jelena Radulovic
Neurowissenschaftliche Psychologie an der Universitat Aarhus
Nationales Institut fur psychische Gesundheit (NIMH) — Angstforschung
Stiftung fur Gehirn- und Verhaltensforschung — Angstforschung

Journal of Cognitive Neuroscience — Artikel iUber Gedachtnis und Angst
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