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				ÜBER DIESES BUCH

				Angst ist ein Gefühl, das jeder gesunde Mensch kennt. Bis auf wenige Ausnahmen, bei denen Menschen aufgrund bestimmter krankhafter Veränderungen im Gehirn keine Angst empfinden können, hat jeder schon erlebt, wie es ist, Angst zu haben. Schon als Kinder lernen wir, gefährliche Situationen zu fürchten und ihnen mit Vorsicht zu begegnen. Angst schützt uns vor Gefahren und mobilisiert Kräfte und Reaktionsvermögen in Situationen, in denen diese für unsere Sicherheit notwendig sind.

				Doch leider kommt es bei vielen von uns immer häufiger vor, dass die Angst „aus dem Ruder läuft“. Wir erleben dann Angstgefühle in Situationen, in denen keine echte Gefahr droht oder die Angst wird so übermächtig, dass sie uns daran hindert, ein freies und unbeschwertes Leben zu führen. Dies kann in vielen verschiedenen Formen geschehen. Die bekanntesten sind sicher die Phobien, also zum Beispiel die Angst vor dem Fliegen, vor Spinnen oder vor anderen Dingen. Auch die sogenannten Panikstörungen sind heute vielen Menschen unter dem Namen „Panikattacken“ nur zu gut bekannt. 

				Man spricht allgemein von Angsterkrankungen oder Angststörungen, wenn Menschen ihre Angst nicht mehr kontrollieren können und unter ihr leiden. Und das trifft auf sehr viele Menschen zu. Jeder Vierte leidet im Laufe seines Lebens mindestens einmal an einer Angststörung. Das sind allein in Deutschland etwa 20 Millionen Menschen!

				Die gute Nachricht ist, dass Angsterkrankungen gut behandelbar sind und fast immer geheilt werden können. Niemand muss sich also ein Leben lang mit seinen Ängsten herumquälen. Voraussetzung dafür ist aber, dass die Betroffenen Hilfe erhalten. Das ist leider immer noch viel zu selten der Fall. Angsterkrankungen werden oft nicht erkannt oder eine notwendige Behandlung wird erst sehr spät eingeleitet.

				Dieses Buch beantwortet Fragen, die rund um das Thema Angst bei Betroffenen, aber auch deren Angehörigen entstehen. Neben vielen Informationen über Angst und die verschiedenen Formen von Angststörungen finden Sie im Buch auch Antworten zur Therapie und Selbsthilfe bei Angsterkrankungen.

				Wenn Sie dieses Buch lesen, gehören Sie wahrscheinlich zu den Menschen, die befürchten selbst an einer Angststörung zu leiden. Oder Sie haben einen Familienangehörigen oder Freund, der unter Ängsten leidet.

				Vielleicht fühlen Sie sich häufig unsicher und bedrückt, ohne dass es dafür einen erkennbaren Grund gibt. Oder Sie leiden unter Schmerzen und haben von Ihren Ärzten die Auskunft bekommen, dass es dafür keine erkennbare körperliche Ursache gibt. Auch das kann ein Symptom einer Angsterkrankung sein. Vielleicht haben Sie bemerkt, dass Sie immer seltener unter Menschen gehen, bestimmte Orte (z. B. Kaufhäuser, Straßenbahnen oder große Plätze) meiden oder sich in der Öffentlichkeit generell unwohl fühlen.

				Möglicherweise haben Sie schon die Diagnose „Angststörung“ bekommen und wissen nicht recht, was Sie damit anfangen sollen. Vielleicht haben Sie auch schon einen langen Leidensweg hinter sich, ohne wirkliche Hilfe gefunden zu haben. 

				Für Sie haben wir dieses Buch geschrieben. Es gibt Ihnen verständliche Antworten auf all die Fragen, die Menschen haben, die unter Angstgefühlen leiden. Sie finden unter anderem Antworten auf diese Fragen:

				
						Was ist Angst überhaupt?

						Wann wird aus „normaler“ Angst eine Angststörung?

						Welche Symptome deuten auf eine Angsterkrankung hin?

						Wie verläuft eine Angsterkrankung?

						Wie wird eine Angststörung behandelt?

						Wie sind die Heilungschancen?

						Was muss man über Medikamente gegen Angst wissen?

						Was muss man über Psychotherapie wissen?

						Was kann man selbst gegen seine Angstprobleme tun?

				

				Sie sind nicht allein

				Für seine Angst muss man sich nicht schämen oder rechtfertigen. Millionen anderer Menschen leiden ebenfalls unter Angstproblemen. Darunter viele, von denen man es nicht annehmen würde, wie zum Beispiel der weltberühmte Sänger, Robbie Williams. Angststörungen gehören zu den häufigsten seelischen Erkrankungen überhaupt. Allein in Deutschland sind mehrere Millionen Frauen, Männer und immer häufiger auch Kinder betroffen.

				Angst und Panik sind heilbar

				Angsterkrankungen können überwunden und aufgelöst werden. Die Chancen für eine vollständige Heilung sind bei Angsterkrankungen größer als bei allen anderen psychischen Störungen.

				Beginnen Sie sofort damit. Alle notwendigen Informationen finden Sie in diesem Buch.

				Geben Sie nicht auf. Hilfe ist in jedem Stadium der Erkrankung möglich!

				Wichtige Hinweise

				Die Antworten, Erklärungen und Erläuterungen in diesem Buch sind allgemeine Informationen und keine individuellen Behandlungsvorschläge. Sie sollen nicht zur Selbstdiagnose oder Selbstbehandlung verwendet werden. Die Informationen und beschriebenen Vorgehensweisen in diesem Buch ersetzen nicht einen Arztbesuch.

				Suchen Sie einen Arzt auf

				Wenn Sie den Verdacht haben, an einer Angststörung zu leiden, sollten Sie nicht zögern, einen Arzt aufzusuchen. Die erste Anlaufstelle dafür ist in der Regel der Hausarzt. Sie können aber auch direkt einen psychiatrischen Facharzt oder einen Psychologischen Psychotherapeuten aufsuchen. Lassen Sie sich nicht auf monatelange Wartezeiten ein. Je früher eine Angststörung behandelt wird, desto schneller werden Sie wieder ein angstfreies Leben führen können.

				Hören Sie auf Ihren Arzt

				Sicher ist es richtig, auch die Diagnosen und die Behandlung durch einen Arzt nicht völlig unkritisch hinzunehmen. Sollten Sie (vielleicht durch das Lesen dieses Buchs) Fragen oder Zweifel haben, sprechen Sie Ihren Arzt direkt darauf an. Jeder gute Arzt wird sich die Zeit nehmen, Ihnen zu erklären, warum er welche Behandlungsschritte für richtig oder notwendig hält. Suchen Sie einen Arzt, dem Sie vertrauen, und halten Sie sich im Zweifelsfalle immer an dessen Anweisungen.

				Aktualisierungen und Kontakt

				Bitte beachten Sie, dass die Erforschung der Angst und ihrer Ursachen zeitgleich auf vielen wissenschaftlichen Ebenen stattfindet. Dementsprechend ist sie ständig im Fluss. Monat für Monat erscheinen neue Studien und Untersuchungsergebnisse. Durch die neuen Technologien (E-Book / Print-on-Demand) sind wir in der Lage, das Buch regelmäßig zu aktualisieren. Sie erhalten also automatisch immer die zum Zeitpunkt der Bestellung aktuellste Ausgabe des Buchs.

				Wenn Sie Fragen oder Anregungen zum Buch haben, freuen wir uns, wenn Sie uns schreiben. Die entsprechenden Kontaktdaten finden Sie wie immer am Ende des Buchs.

			

		

	
		
			
				ALLGEMEINE FRAGEN

				In diesem Kapitel finden Sie Antworten auf allgemeine Fragen zum Thema Angst und Angsterkrankungen.

				Was ist Angst überhaupt?

				Zunächst einmal ist Angst ein Gefühl. Ein Gefühl, das die meisten Menschen (aber nicht alle) als unangenehm oder gar quälend empfinden. Angst ist ein Gefühl, das jeder Mensch kennt. Einzige Ausnahme: Menschen, bei denen Teile des Gehirns, die für die Steuerung der Angst zuständig sind, durch Unfall oder Krankheit beeinträchtigt sind. Keine Angst zu kennen, ist also krankhaft. Angst empfinden zu können, ist ein Zeichen psychischer Gesundheit!

				Angst empfinden zu können, ist ein Zeichen geistiger Gesundheit und nicht etwa eine Störung!

				Mit dem Gefühl von Angst gehen bestimmte Reaktionen des Körpers einher. Dazu gehören zum Beispiel ein beschleunigter Herzschlag, eine flachere Atmung, eine erhöhte Muskelanspannung und viele weitere körperliche Symptome. Auch hier gilt: Alle diese körperlichen Reaktionen sind völlig normal und gesund. Dass sie auftreten, wenn wir Angst haben, zeigt, dass in unserem Körper alles richtig funktioniert.

				Das enge Zusammenspiel von unangenehmen Gefühlen und körperlichen Reaktionen führt manchmal aber auch zu unerwünschten Verknüpfungen. Zum Beispiel dann, wenn nicht die Angst die körperliche Reaktion auslöst, sondern auch umgekehrt, bestimmte Körperreaktionen Angst auslösen, ohne dass es tatsächlich einen Grund dafür gibt, Angst zu empfinden. So kann es vorkommen, dass jemand plötzlich starke Angst empfindet, weil sein Herz schneller schlägt oder weil er flacher atmet als gewöhnlich. Das Problem: Die Angst tritt häufig auch dann auf, wenn sich der Herzschlag aus ganz anderen Gründen beschleunigt. Zum Beispiel wegen einer körperlichen Anstrengung oder auch nur, weil man sich gerade besonders über etwas gefreut hat. Mit diesem Phänomen werden wir uns im Verlauf des Buches noch intensiver beschäftigen.
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