
        
            
                
            
        


		
			Der Angstexperte Klaus Bernhardt stellt die hierzulande gängigen Therapieformen gegen Angst auf den Prüfstand und gleicht sie mit den Erkenntnissen der modernen Hirnforschung ab. Sein Ergebnis ist ernüchternd: Die meisten dieser Therapieformen sind seit Jahrzehnten veraltet und neurowissenschaftlich nicht mehr haltbar.

			Mit seiner Methode stellt er eine völlig neue Art der Angsttherapie vor, die die Verarbeitungsprozesse unseres Gehirns gezielt nutzt, um Angst- und Panikpatienten schnell wieder in ein normales Leben zurückzuführen. Einer bemerkenswert hohen Zahl seiner Patienten hat er mit diesen Übungen und Techniken bereits nach wenigen Wochen die Rückkehr in ein angstfreies Leben ermöglicht.
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			Vorwort

			Alleine im deutschsprachigen Raum leiden mehr als 14 Millionen Menschen an einer diagnostizierten Angsterkrankung, über zwei Millionen davon werden von ständig wiederkehrenden Panikattacken geplagt. Diese Menschen wünschen sich nichts sehnlicher, als schnellstmöglich wieder in ein normales Leben zurückzukehren, in ein Leben ohne die Angst vor der Angst.

			Ich habe mich vor vielen Jahren aufgrund eigener Erfahrungen dazu entschieden, alles in meiner Macht Stehende zu tun, um Menschen mit Panikattacken schneller und umfassender zu helfen, als das bislang möglich war. In unserer Praxis für Psychotherapie in Berlin haben wir uns deshalb auf die Behandlung von Angsterkrankungen spezialisiert. Meine Frau und ich arbeiten dabei mit einer vollkommen neuen Art von Therapie, die ihren Ursprung in der modernen Hirnforschung hat. Unsere Methode hat nur noch wenig mit dem zu tun, was Angstpatienten für gewöhnlich als Behandlung erwartet. Bei uns gibt es keine Konfrontationstherapie (Exposition), keine Atemübungen, keine progressive Muskelentspannung und auch kein Graben in der Kindheit. Auch die Einnahme von Antidepressiva und Tranquilizern lehnen wir bis auf ganz wenige Ausnahmen strikt ab. Entsprechend oft werden wir deshalb gefragt, warum denn unsere Form der Therapie so radikal anders ist als die unserer meisten Kollegen. Ich zitiere dann gerne Albert Einstein, der einmal so treffend sagte:

			»Die reinste Form des Wahnsinns ist es, alles beim Alten zu lassen und gleichzeitig zu hoffen, dass sich etwas ändert.«

			Bedauerlicherweise beschreibt dieses kluge Zitat in weiten Teilen die Art und Weise, wie heutzutage mit Angstpatienten umgegangen wird. Dieselben Therapieformen werden wieder und wieder praktiziert, obwohl sie oft gar nicht oder nur sehr schleppend helfen. Gleichzeitig werden neue, bahnbrechende Erkenntnisse der Hirnforschung anscheinend links liegen gelassen. Anstatt dieses Wissen zu nutzen, um endlich bessere Therapiestandards zu etablieren, werden weiterhin Antidepressiva verschrieben und Methoden verwendet, die sich zum Teil seit Jahrzehnten nicht wesentlich weiterentwickelt haben. Dabei haben wir gerade in den letzten 20 Jahren viele neue Erkenntnisse über das Gehirn und seine Funktionsweise gewonnen. Dank bildgebender Verfahren können wir unseren grauen Zellen beim Denken zusehen. Wir können testen, welche Gedanken und mentalen Übungen welche Reaktionen auslösen, und Experten haben die Möglichkeit, sich über das Internet weltweit auszutauschen.

			All das hat dazu geführt, dass wir heute recht genau wissen, was im Gehirn passieren muss, damit Panikattacken überhaupt auftreten können, und auch, was getan werden kann, um diese Angst wieder zu beenden. Alle Techniken, die in diesem Buch beschrieben sind, haben wir selbst über Jahre in unserer Praxis getestet und immer wieder verfeinert. Vermutlich können Sie sich das kaum vorstellen, aber mittlerweile benötigen über 70 Prozent unserer Patienten weniger als sechs Sitzungen, um ihre Panikattacken vollständig loszuwerden.

			Natürlich kann und soll ein Buch nicht die Arbeit mit einem erfahrenen Arzt oder Therapeuten ersetzen. Dennoch kann dieses Buch Ihnen helfen zu verstehen, was Ihre Panik wirklich ausgelöst hat. Zudem bietet es eine Reihe spannender und einfach erlernbarer Techniken, mit denen es vielen unserer Patienten bereits gelungen ist, wieder in ein Leben ohne Angst und Panik zurückzufinden.

			Ich hoffe sehr, dass die folgenden Kapitel auch Ihnen dabei helfen werden, dieses Ziel so schnell wie möglich zu erreichen.

			Ihr

			Klaus Bernhardt

			Wissenschafts- und Medizinjournalist, Heilpraktiker für Psychotherapie und Mitglied der Akademie für neurowissenschaftliches Bildungsmanagement AFNB

		


		
			

1 Panikattacken – welche Ursachen gibt es?

			Ängste generell – und dazu gehören auch Panikattacken – sind zuerst einmal eine völlig richtige und gesunde Reaktion unseres Körpers. Denn Angst hat nur eine Aufgabe, nämlich die, uns zu schützen. Wenn also zum Beispiel ein hungriger Löwe direkt vor Ihnen aus dem Gebüsch springt, wird Ihr Körper schlagartig Adrenalin ausschütten, Ihr Herz wird anfangen auf Hochtouren zu laufen, und Sie werden binnen weniger Millisekunden entscheiden, ob Sie kämpfen möchten, wovon ich im Falle eines Löwen eher abraten würde, oder doch lieber weglaufen. Das ist eine völlig normale und notwendige Reaktion, die unser Überleben sichert.

			Doch was ist, wenn da kein Löwe lauert, wenn anscheinend aus dem Nichts heraus Ihr Herz anfängt zu rasen, Sie das Gefühl haben, die Kontrolle zu verlieren oder gar wahnsinnig zu werden, wenn Schwindel, Taubheitsgefühle, Atemnot und Übelkeit aus heiterem Himmel über Sie herfallen?

			Was passiert da in Ihrem Gehirn, und welchen Grund hat es, so zu reagieren? Nun, hierfür gibt es im Wesentlichen vier Ursachen. Ich werde jeder dieser Ursachen ein eigenes Kapitel widmen, und es ist hilfreich für eine schnelle Genesung, möglichst keines dieser Kapitel zu überspringen, denn Panikattacken haben oft mehr als nur eine Ursache. Nur wer alle Ursachen kennt und dann die dafür passenden Techniken anwendet, kann seine Angst schnell und nachhaltig überwinden. Deshalb hier zunächst einmal eine kurze Übersicht über die vier häufigsten Ursachen von Panikattacken.

			1.1. Missachtete Warnsignale

			Nach allen Erfahrungen, die ich in den letzten Jahren in meiner Praxisarbeit machen durfte, sind verdrängte oder missachtete Warnsignale die Hauptursache für das erstmalige Auftreten von Panikattacken.

			Doch was genau zählt alles zu diesen Warnsignalen? Meist fängt es damit an, dass Sie viel zu lange nicht auf Ihren Bauch gehört haben. Bauchgefühle sind das Sprachrohr Ihres Unterbewusstseins, man könnte auch sagen: Ihrer Psyche. Und je öfter Sie Ihren bewussten Verstand bemühen, noch ein Argument zu finden, warum Sie angeblich auch diesmal nicht auf Ihren Bauch hören können, umso deutlicher verschafft sich Ihr unzufriedenes Unterbewusstsein Gehör. Mithilfe verschiedenster Warnsignale, die sowohl psychischer als auch körperlicher Natur sein können, versucht Ihre Psyche Sie dazu zu bewegen, etwas in Ihrem Leben zu verändern, das Ihnen schon lange nicht mehr guttut. 

			Zu den psychischen Warnsignalen zählt zum Beispiel eine plötzlich nachlassende Merk- und Konzentrationsfähigkeit, aber auch Antriebsschwäche, Kraftlosigkeit und scheinbar grundlose Traurigkeit. Die Panikattacke selbst ist übrigens die letzte Stufe und somit die stärkste Form eines psychischen Warnsignals. 

			Zu den körperlichen Warnsignalen zählen unter anderem Magen- und Darmprobleme, eine plötzliche Verschlechterung der Sehkraft, Hautirritationen, unwillkürliches Muskelzucken (sogenannte Tics) sowie gesteigerter Harndrang. Selbst Bandscheibenvorfälle und Gürtelrosen sind erwiesenermaßen oft psychosomatisch bedingt und zählen deshalb ebenfalls zu diesen Warnhinweisen. Wie das alles zusammenhängt und was Sie genau tun können, damit Ihre Psyche sich all das ersparen kann, darauf gehe ich in Kapitel 2 ganz ausführlich ein.

			1.2. Substanzen, die Panikattacken auslösen können 

			Es gibt einige Medikamente, die nachweislich Panikattacken auslösen können. Neben sogenannten Neuroleptika, die zum Beispiel bei Schizophrenie verabreicht werden, kann das mitunter auch das Schilddrüsenhormon Thyroxin sein, das bei einer Unterfunktion der Schilddrüse eingesetzt wird. Vor allem Frauen, bei denen Hashimoto diagnostiziert wurde, können auf eine falsche Dosierung von synthetisch hergestelltem Thyroxin mit Panikattacken reagieren. Hier überprüfen zu lassen, ob Sie noch die richtige Dosis zu sich nehmen, ist auf jeden Fall ratsam. Einige meiner Patienten haben zudem gute Erfahrungen mit einer Medikamentenumstellung auf natürliche Schweineschilddrüsenhormone gemacht. Mehr dazu finden Sie in Kapitel 3.1. sowie auf unserer Webseite hilfe-bei-hashimoto.de, welche meine Frau und ich eigens für Betroffene eingerichtet haben. Zurzeit gibt es die Seite bereits in deutscher, englischer und französischer Sprache, weitere werden in Kürze folgen. 

			Viel öfter als durch Medikamente werden Panikattacken jedoch durch Drogen ausgelöst. Vor allem der Wirkstoff THC, den man beim sogenannten Kiffen zu sich nimmt, aber auch Ecstasy, die Abkürzung hierfür ist MDMA, sowie Kokain spielen hier eine Rolle. Auch Psilocybin, das ist die psychoaktive Substanz in bestimmten Pilzen, steht weit oben auf der Liste der Panikverursacher. Ebenso viele der neuen, synthetisch hergestellten Designerdrogen, die derzeit den Markt überschwemmen. Denn all diese Substanzen greifen massiv in den Neurotransmitterhaushalt unseres Körpers ein und sorgen zudem dafür, dass bestimmte Schutzfunktionen des Gehirns für einen gewissen Zeitraum ausgeschaltet werden. Spannend daran ist, dass unser Gehirn dadurch in gewisser Weise sogar oft leistungsfähiger wird. Von einigen berühmten Malern und Schriftstellern, wie zum Beispiel dem Bestsellerautor Stephen King, ist bekannt, dass so manch großes Werk unter dem Einfluss von Drogen entstand. 

			Die im Gehirn durch Drogenkonsum ausgeschalteten Schutzfilter können Sie sich in etwa so vorstellen, als würde man aus einem Wasserleitungssystem die Schmutzfilter entfernen. Das Wasser kann nun zwar deutlich schneller fließen, der Schmutz, der sich im Wasser befindet, wird aber leider auch im gesamten System verteilt und kann dort unter Umständen erhebliche Schäden verursachen. Ein möglicher Schaden im Gehirn ist zum Beispiel der, dass sich bestimmte neuronale Verknüpfungen bilden, die Panikattacken auslösen. Ist das erst einmal geschehen, steigt die Gefahr für weitere Panikattacken durch jeden weiteren Drogenkonsum rapide an. Falls Ihre erste Panikattacke also innerhalb von 48 Stunden, nachdem Sie Drogen genommen haben, aufgetreten ist, sollten Sie ab sofort die Finger von diesen Substanzen lassen. Dabei spielt es übrigens keine Rolle, ob Sie diese Droge zum ersten Mal genommen haben oder bereits jahrelange Erfahrung damit haben. Sobald der Körper auf eine Substanz mit Panik reagiert, sollte diese Substanz für Sie ab sofort tabu sein. Und zwar auch, beziehungsweise gerade dann, wenn es Ihnen wieder gut geht. Denn die Gefahr, durch Drogen eine erneute Panikattacke auszulösen, ist bei Ihnen besonders groß, weil Ihr Gehirn diesbezüglich bereits bestimmte Erfahrungen gemacht und somit gespeichert hat. 

			Wussten Sie übrigens, dass die meisten Menschen im Laufe Ihres Lebens eine oder zwei Situationen durchleben, die sich wie Panikattacken anfühlen? Diese sind mal mehr, mal weniger stark ausgeprägt, und die Gründe dafür sind sehr vielfältig. Eine allergische Reaktion auf ein Antibiotikum zum Beispiel oder ein vorübergehender Vitamin-B12- Mangel. Auch eine kurzzeitige, ernährungsbedingte Unterfunktion der Schilddrüse oder Lebensmittelunverträglichkeit gelten als Auslöser. Doch gerade bei einem Mangel an Vitaminen oder anderen Nährstoffen sorgt unser Körper in aller Regel von ganz alleine dafür, dass dieses Defizit schnell behoben wird. Wir bekommen dann eine Heißhungerattacke auf ein bestimmtes Lebensmittel, in dem die fehlende Substanz reichlich enthalten ist, und das panische Gefühl verschwindet so schnell wieder, wie es gekommen ist. 

			TIPP: Vegetariern und Veganern, die aufgrund ihrer Ernährung auf viele B12-Quellen wie zum Beispiel Leber, Fleisch, Milch und Eier verzichten, empfehle ich, bei Panikattacken Vitamin B12 in Form eines Nahrungsergänzungsmittels zu sich zu nehmen. 

			Auch blähende Lebensmittel oder eine Unverträglichkeit gegenüber Gluten, einem Eiweißkleber, der in fast allen Getreideprodukten enthalten ist, kann zu Panikattacken führen. Schuld daran ist das sogenannte Roemheld-Syndrom. Benannt wurde es nach seinem Entdecker, dem Internisten Ludwig von Roemheld, der Anfang des 20. Jahrhunderts eine wichtige Entdeckung machte. Er fand heraus, dass viele Menschen, die unter Blähungen oder Aufstoßen leiden, auch häufiger über Symptome klagen, die ansonsten in erster Linie bei Angstpatienten auftreten: Hitzewallungen, Atemnot, Herzklopfen, Kurzatmigkeit, Angstzustände, Schwindel, Schlafstörungen und sogenannte Extrasystolen, besser bekannt als Herzstolpern. 

			Doch was steckt dahinter? In Exaplan. Das Kompendium der Klinischen Medizin wird dieses Phänomen wie folgt beschrieben: »Durch die Luftansammlung im Magen-Darm-Trakt wird das Zwerchfell nach oben gedrückt und kann direkten oder indirekten Druck auf das Herz ausüben. Es können verschiedene Herzbeschwerden entstehen, unter anderem Schmerzen, die einer Angina pectoris (Brustenge) ähneln. In schweren Fällen kann es zu einer kurzzeitigen Ohnmacht kommen.« 1

			Falls auch Sie vermehrt unter Blähungen oder Aufstoßen leiden, wäre es also durchaus möglich, dass auch Sie einfach »nur« unter dem Roemheld-Syndrom leiden. Glücklicherweise kann man das mit einem Test schnell herausfinden, und zudem gibt es eine Reihe altbewährter Hausmittel, die Sie in diesem Fall nutzen können. Gerade in der Anfangsphase einer vermeintlichen Angststörung, solange die Angst sich strukturell noch nicht so tief im Gehirn verankert hat, gilt beim Roemheld-Syndrom nämlich die Faustregel: kein Druck aufs Zwerchfell, keine Angst.

			Am einfachsten wäre es deshalb, Sie würden, wie zu Luthers Zeiten noch üblich, nach Herzenslust rülpsen und furzen. Blähungen hätten dann gar keine Chance, so viel internen Druck aufzubauen, wie nötig wäre, um diese unangenehmen Symptome auszulösen. 

			Da diese Methode zur Angstreduzierung jedoch weder bei Familienangehörigen noch bei Arbeitskollegen wirklich gut ankommt, rate ich Ihnen eher zu einer Ernährungsumstellung. Vermeiden Sie einmal testweise für 14 Tage alles, was bläht. Sollten Sie wirklich vom Roemheld-Syndrom betroffen sein, werden Sie alleine durch einen veränderten Speiseplan eine deutliche Reduzierung Ihrer Angstsymptome verzeichnen können.

			Eine Liste mit Lebensmitteln, die besonders häufig Blähungen verursachen, sowie eine zweite Liste mit Lebensmitteln, die kaum blähen, habe ich auf unserer Webseite Panikattacken-loswerden.de für Sie bereitgestellt. Sie finden diese im Blog-Bereich unter dem Titel: Das »Roemheld-Syndrom« – wenn Blähungen Angst machen. 

			Da die erste Liste mit allem, was Sie in diesem Fall nicht essen sollten, zugegebenermaßen ziemlich lang ist und ausgewogenes Essen auch viel mit Lebensqualität zu tun hat, möchte ich Ihnen noch vier Tricks verraten, mit denen Sie ebenfalls Blähungen deutlich reduzieren können, selbst wenn Sie Ihren Speiseplan nicht ganz so drastisch reduzieren. 

			Trick 1:

			Verzichten Sie testweise zuerst einmal für sieben Tage nur auf alle glutenhaltigen Produkte, sprich auf alles, was aus Getreide wie Weizen, Roggen, Dinkel, Hafer oder Gerste hergestellt wird. Viele Menschen leiden nämlich unter einer nicht erkannten Gluten-Unverträglichkeit. Das liegt auch daran, dass die dafür vorhandenen Bluttests nur nachweisen, ob Sie Antikörper gegen Gluten entwickeln. Wie Ihr Körper und Ihr Gehirn aber ansonsten auf dieses Klebereiweiß reagieren, wird nicht erfasst. Doch zum Glück können Sie das ganz problemlos selbst testen. Beobachten Sie doch einmal ein paar Tage lang, ob und wie schnell Sie nach dem Essen müde werden und ob Ihre Konzentrationsfähigkeit nachlässt. Wie verhält es sich zum Beispiel mit Ihrer Leistungsfähigkeit an Tagen, an denen Sie nur Gemüse und dazu vielleicht noch etwas Fisch oder Fleisch essen, im Vergleich zu solchen Tagen, an denen Sie zusätzlich noch beherzt in den Brotkorb greifen? Ich für meinen Teil merke hier einen gravierenden Unterschied. Obwohl ich frisches Brot liebe, bin ich nach solchen Mahlzeiten längst nicht so konzentriert und leistungsfähig wie an den Tagen, an denen ich auf glutenhaltige Lebensmittel verzichte. Übrigens ist auch meine Verdauung an solchen Tagen wesentlich entspannter. 

			Trick 2: 

			Essen Sie einzelne Lebensmittel in der richtigen Reihenfolge und falls möglich getrennt voneinander – und lassen Sie zwischen den einzelnen Gängen immer ein wenig Pause. Nehmen wir zum Beispiel ein saftiges Stück Honigmelone, umwickelt mit Parmaschinken. Ich persönlich liebe diese Kombination, für viele Menschen ist sie jedoch ein Garant für Blähungen und Magenprobleme. Warum ist das so? Würden Sie die Melone alleine essen, hätte diese den Magen spätestens nach 30 Minuten passiert und befände sich im Darm zur weiteren Verwertung. Wird sie aber zusammen mit dem Schinken gegessen, sieht das ganz anders aus. Dieser braucht nämlich wesentlich länger, um verdaut zu werden, und blockiert dadurch die schnelle Verdauung der Melone. Durch die längere Verweildauer fängst das Obst im Magen an zu gären, und die dadurch entstehenden Gase drücken das Zwerchfell nach oben. Das wiederum führt bei empfindlichen Menschen zum bereits erwähnten Roemheld-Syndrom mitsamt seinen unangenehmen Begleiterscheinungen. 

			In der richtigen Reihenfolge essen bedeutet, essen Sie Lebensmittel mit hohem Wassergehalt zuerst! Genießen Sie deshalb Obst nicht als Nachtisch, sondern lieber als Vorspeise. Gönnen Sie sich dann eine kleine Pause, und verzehren Sie erst danach die eiweiß- und fetthaltigen Lebensmittel. Sie werden sehen, Ihre Blähungen lassen sich dadurch deutlich reduzieren.

			Trick 3: 

			Neben der Verwendung von Kümmel als Gewürz ist es auch sehr hilfreich, wenn Sie vor den Mahlzeiten einen Teelöffel frisch geraspelten Ingwer zu sich nehmen – beides reduziert die Anfälligkeit für Blähungen deutlich. Wem das zu scharf ist, der kann sich auch mit Ingwertee behelfen. Auch Fencheltee sowie eine Teemischung aus Anis, Fenchel und Kümmel sind bekannt dafür, großen Gasansammlungen entgegenzuwirken. 

			Trick 4: 

			Machen Sie Sport oder gehen Sie zumindest regelmäßig spazieren. Das stärkt die Zwerchfellmuskulatur, und je stärker diese ist, umso schwerer fällt es den Gasen im Magen-Darm-Trakt, Druck auf Ihr Herz auszuüben. Idealerweise kombinieren Sie natürlich alle vier Tricks, dann müssen Sie nur auf ganz wenige, wirklich stark blähende Lebensmittel wie Bohnen, Lauch oder bestimmte Süßstoffe verzichten. Zur Belohnung werden Sie wesentlich seltener müde sein, und wer weiß, vielleicht reicht ja alleine schon etwas mehr Bewegung, kombiniert mit einem neuen Essverhalten aus, um Sie von Ihren Angstattacken zu befreien.

			1.3. Negatives Denken und die drastischen Folgen für das Gehirn

			Es gibt Menschen, die nach einer vereinzelten Panikattacke angefangen haben zu grübeln, was das nun gewesen sein könnte. Vielleicht ein krankes Herz, ein Gehirntumor oder irgendeine andere schlimme Krankheit? Voller Angst und Sorgen sind sie dann in die Notaufnahme eines Krankenhauses gefahren, um sich untersuchen zu lassen. Von dort wurden sie meist mit dem Hinweis nach Hause geschickt, dass es sich vermutlich »nur« um eine Panikattacke gehandelt habe und körperlich alles in Ordnung sei. 

			Das ist für die meisten schwer zu glauben, schließlich konnten sie doch genau fühlen, dass da in ihrem Körper etwas nicht stimmt. Also geht das Grübeln weiter. Wiederholt werden Ärzte konsultiert, um durch weitere Untersuchungen doch noch »den Auslöser« zu finden. 

			Exakt dieses Verhalten sorgt jedoch genau dafür, dass sich aus einem einmaligen Erlebnis ständig wiederkehrende Panikattacken entwickeln können. Denn regelmäßiges sorgenvolles Denken, gepaart mit starken negativen Emotionen, verändert nachweislich die Strukturen unseres Gehirns. Die Angst vor der Angst wird so binnen weniger Wochen oder gar Tage zu einem vollständig automatisch ablaufenden Denkmuster, das sich über synaptische Verbindungen tief im Kopf verankert. Wie ist so etwas möglich?

			Wenn Sie etwas denken, dann können Sie sich anschließend an diesen Gedanken erinnern. Er muss also irgendwie in Ihrem Gehirn gespeichert worden sein. Nun haben wir aber in unserem Kopf keine Festplatte, die wir beschreiben könnten, so wie das bei einem Computer der Fall ist. Vielmehr speichern wir Gedanken biologisch ab, und zwar in Form von Synapsen. Jeder einzelne Ihrer Gedanken lässt nämlich in Ihrem Kopf gewachsene neuronale Verbindungen entstehen, und zwar exakt in der Sekunde, in der Sie diesen Gedanken denken. Diese Entdeckung wurde im Jahr 2000 mit dem Nobelpreis für Medizin geehrt und hat maßgeblich dazu beigetragen, dass endlich neue, effektivere Methoden zur Angstbeseitigung entwickelt werden konnten. Der Wissenschaftler, dem wir dieses Wissen zu verdanken haben, heißt Professor Dr. Eric Kandel, und er ist einer der bedeutendsten Gehirnforscher unserer Zeit.

			Professor Dr. Kandel2 konnte eindeutig nachweisen, dass alle Gedanken und Eindrücke, die wir haben, in Form von synaptischen Verbindungen in unserem Gehirn abgespeichert werden. Je stärker dabei die Emotionen sind, die diesen Gedanken zugrunde liegen, egal ob positiv oder negativ, umso leistungsfähiger werden diese neuronalen Vernetzungen in unserem Kopf. Häufiges negatives Denken schafft dadurch sozusagen die neurobiologischen Grundlagen, dass Panikattacken überhaupt entstehen können. Wer also lange genug negativ denkt, der baut seinem Gehirn zwangsläufig eine Datenautobahn in Richtung schlechter Gefühle und Angst. In Richtung Freude und Leichtigkeit dagegen ist dann oft nur noch ein schmaler Feldweg vorhanden. 

			Häufig werde ich von Patienten gefragt, warum die Angst vor allem dann auftritt, wenn sie zur Ruhe kommen. Abends auf dem Sofa, im Urlaub oder auch während einer Routineaufgabe wie einer langen, langweiligen Autobahnfahrt. Die Antwort darauf ist eigentlich ganz einfach: Das menschliche Gehirn reagiert nicht nur unter Stress, sondern vor allem auch in Ruhephasen ganz automatisch auf die Art und Weise, wie es mehrheitlich vernetzt wurde. Erschwerenderweise kommt noch hinzu, dass unser Kopf immer etwas zu tun haben möchte. Solange wir intensiv beschäftigt sind, mit einem Telefongespräch zum Beispiel, einer kniffligen Aufgabe oder auch wenn wir großen Zeitdruck haben, dann hat unser bewusster Verstand genug zu tun, und wir sind weitgehend frei von Angst und Sorge. Sobald aber Ruhe einkehrt, fangen wir an zu grübeln. Unser Gehirn sucht sich nun so schnell wie möglich eine Beschäftigung. Und wo bekommt es die wohl schneller her – über die dicke Datenautobahn des negativen Denkens und der Angst oder über den schmalen Feldweg der Freude und Leichtigkeit? Richtig, über die Datenautobahn. Es ist für Ihren Kopf tatsächlich aufgrund seiner gebildeten Vernetzungen im Moment noch viel einfacher, Angst zu erzeugen als ein Gefühl von Gelassenheit.

			Die Art und Weise, wie Sie denken, vernetzt Ihr Gehirn ständig aufs Neue. Tag für Tag entstehen so in Ihrem Kopf mehrere 100000 Verbindungen, in denen das, was Sie in dieser Zeit gedacht haben, abgespeichert wird. Gedanken, die Sie oft wiederholen, werden somit immer präsenter, während der Zugang zu Gedankengut, mit dem Sie sich länger nicht beschäftigt haben, neuronal abgebaut wird. Das ist auch der Grund, warum Sie von den Mathematikformeln, die Sie mal in der Schule gelernt haben, nicht mehr viel parat haben. Sie haben dieses Wissen nicht weiter benutzt, sich also gedanklich nicht mehr damit beschäftigt und deswegen den direkten synaptischen Zugang dazu verloren. Genauso ist es Ihnen auch mit dem positiven Denken ergangen. 

			Unser Gehirn reagiert vollautomatisch so, wie es mehrheitlich vernetzt und genutzt wird. Es passt sich also biologisch der Art seiner Benutzung an. So werden Automatismen aufgebaut, die irgendwann dafür sorgen, dass nicht mehr Sie Ihr Gehirn steuern, sondern Ihr Gehirn Sie. Besonders heimtückisch ist in diesem Zusammenhang der sogenannte Zweckpessimismus. Statt Sie vor Enttäuschungen zu bewahren, wird Ihr Gehirn konsequent dahingehend trainiert, mehr Negatives als Positives wahrzunehmen. Oder anders ausgedrückt: Sie werden im wahrsten Sinn des Wortes blind für das Schöne, das Sie umgibt, sowie für alle Möglichkeiten, die sich Ihnen bieten, um Ihr Leben angenehmer zu gestalten. Was da genau in Ihrem Gehirn passiert, erkläre ich Ihnen in Kapitel 4 noch einmal ausführlich.

			Ob nun bestimmte Erfahrungen, die Sie gemacht haben, dafür verantwortlich sind, dass Sie sich nur noch auf das Schlechte und den Mangel konzentrieren, oder ob Sie diese Art zu denken von Ihren Eltern übernommen haben, ist übrigens nicht entscheidend für Ihre Genesung. Wichtig ist einzig und alleine, dass Sie mit einigen simplen Tricks anfangen, Ihr Gehirn wieder in die richtigen neuronalen Bahnen zu lenken. Dafür benötigen Sie natürlich ein wenig Übung, doch der Aufwand lohnt sich! Sobald Sie alle in diesem Buch beschriebenen Techniken kennengelernt und die passenden für sich herausgesucht haben, können Sie sofort loslegen und Ihr Gehirn aus eigener Kraft wieder umprogrammieren, auf ein Leben voller Freude und ohne Angst oder gar Panik. 

			Das klingt für Sie im Moment vielleicht noch unmöglich, ist es aber nicht, denn prinzipiell automatisiert Ihr Gehirn alles, was Sie regelmäßig tun. Das gilt für das Zähneputzen, Autofahren oder Mit-zehn-Fingern-Schreiben ebenso wie für das Sich-Sorgen-Machen und das Panik-Planen. Falls Sie einen Führerschein besitzen und schon ein wenig Fahrpraxis haben, wissen Sie, wovon ich spreche. Ein erfahrener Autofahrer wird keinen einzigen bewussten Gedanken mehr dafür verwenden, zu überlegen, wann er kuppelt, schaltet, welche Drehzahl der Motor hat, in welchem Gang er gerade fährt oder wann er in den Rückspiegel schaut. All das, was einem Fahranfänger noch den Schweiß auf die Stirn treibt, erledigt ein erfahrener Autofahrer ganz automatisch und vollkommen unterbewusst. Er kann sich während der Fahrt ganz anderen Dingen widmen, zum Beispiel seinen Gedanken nachhängen, das Radioprogramm verfolgen oder sich angeregt mit einem Mitfahrer unterhalten. Das liegt daran, dass unser Gehirn permanent daran arbeitet, unseren bewussten Verstand so gut wie möglich zu entlasten. Wiederkehrende Bewegungsabläufe oder Gedanken werden deshalb, sobald unser Gehirn diese als Muster erkannt hat, vom Großhirn ins Kleinhirn verlagert und dort automatisch vom Unterbewusstsein ausgeführt, damit unser bewusster Verstand möglichst viel freien Arbeitsspeicher für neue, unbekannte Aufgaben zur Verfügung hat. 

			Falls Sie schon seit Jahren mehr schlechte als gute Gedanken haben und das permanente Grübeln kaum noch abstellen können, ist es für Sie wahrscheinlich gerade kaum vorstellbar, dass es tatsächlich möglich ist, den Automatismus des negativen Denkens und somit auch jegliche Form von Angststörung zu stoppen. Und tatsächlich ist kaum eine der üblicherweise in Deutschland angebotenen Standardtherapien in der Lage, so schnell und nachhaltig auf das Gehirn einzuwirken, wie es die Techniken dieses Buches vermögen. Denn weder Konfrontationstherapie (Exposition) noch das Graben in der Kindheit (Psychoanalyse) noch Atemübungen oder progressive Muskelentspannung wirken dem negativen synaptischen Gehirnausbau entgegen. Vielmehr verstärken die ersten beiden sogar noch das, was dringend abgebaut werden müsste. Warum das so ist, darauf gehe ich in Kapitel 4.2. noch ausführlich ein. Auch die gerne und schnell verschriebenen Antidepressiva und Beruhigungsmittel sind nicht in der Lage, das Gehirn entscheidend strukturell zu verändern, sie können bestenfalls das Angstempfinden etwas mildern.

			Eine wirklich erfolgreiche Therapie muss dafür sorgen, dass im Gehirn möglichst schnell möglichst viele Synapsen gebildet werden, in denen ein positives Lebensgefühl gespeichert ist. Sobald genügend dieser Verbindungen vorhanden sind, fängt das Gehirn ganz von selbst an, diese neuen Informationen auch im Kleinhirn zu vernetzen und somit eine neue positive Automation aufzubauen, die spürbaren Einfluss auf Ihre Gefühlswelt hat. Auf Basis der neuesten Erkenntnisse der Hirnforschung konnte mittlerweile ein spezielles Mentaltraining entwickelt werden, das genau diesen Prozess um ein Vielfaches schneller ablaufen lässt, als das bei normalen Denkprozessen der Fall wäre. Bereits nach wenigen Tagen werden Sie erste Veränderungen wahrnehmen, und nach drei bis sechs Wochen sind die positiven Veränderungen nicht mehr zu übersehen. In sechs bis zwölf Wochen schafften es bislang 82 Prozent der Patienten, die ich persönlich betreut habe, ihre Angst vor der Angst und somit auch ihre Panikattacken vollständig zu verlieren. In der zweiten Hälfte dieses Buches lernen Sie alle Variationen dieses Mentaltrainings kennen. Vermutlich möchten Sie jetzt am liebsten direkt zu dieser Stelle im Buch springen, doch bitte haben Sie noch ein wenig Geduld. Damit der Prozess auch bei Ihnen optimal ablaufen kann, ist es wichtig, zuerst die vorhergehenden Kapitel gelesen und verinnerlicht zu haben. Nur so ist eine schnelle und nachhaltige Genesung möglich.

			1.4. Secondary gain – wenn Panikattacken geheime Vorzüge haben

			Manchmal kommt es vor, dass meine Patienten zwar sehr schnell ihre Panikattacken loswerden, ein paar Wochen oder Monate später aber erneut von einer Panikattacke heimgesucht werden. Häufig ist dann der sogenannte secondary gain dafür verantwortlich. Vom »sekundären Krankheitsgewinn«, so die deutsche Bezeichnung dafür, ist immer dann die Rede, wenn die Betroffenen zwar einerseits unter ihrer Angsterkrankung leiden, andererseits aber auch einen versteckten Vorteil dadurch haben, der ihnen häufig selbst gar nicht bewusst ist, daher das Wort Krankheitsgewinn. Es könnte zum Beispiel sein, dass der Partner sich aufgrund der schlimmen Panikattacken wieder rücksichtsvoller und aufmerksamer verhalten hat. Oder aber die Angsterkrankung diente als legitime Entschuldigung, nicht mehr einer Arbeit nachgehen zu müssen, die einem schon lange keinen Spaß mehr macht. Es könnte aber auch sein, dass man sich seit Jahren um einen kranken Verwandten kümmert und einem diese Pflicht nur dann erspart bleibt, wenn man selbst krank ist. Die Liste möglicher sekundärer Krankheitsgewinne ist lang. Meist haben die Betroffenen ein besonders ausgeprägtes Verantwortungsbewusstsein, und es muss schon etwas »ganz Schlimmes« passieren, dass man nicht mehr auf sie zählen kann. Die Angststörung ist dann oft der einzige Ausweg, sich aus den Verpflichtungen zu befreien, die man einzuhalten nicht mehr imstande ist.

			Sie können sich das vermutlich kaum vorstellen, aber ich erlebe so etwas regelmäßig in meiner Praxis. Panikattacken verschwinden einfach so, von heute auf morgen, und das nur, weil der oder die Betroffene endlich den Mut hatte, sich zum Beispiel einen neuen, besseren Job zu suchen oder sich um eine externe Pflegekraft für ein krankes Elternteil zu bemühen. Es gibt viele verschiedene Möglichkeiten für so einen sekundären Krankheitsgewinn. Ein besonders spannendes Fallbeispiel diesbezüglich erlebte ich vor einiger Zeit in meiner Praxis.

			1.5. Fallbeispiel für den secondary gain

			Im Februar 2015 kam eine Frau zu mir in die Praxis, die seit Jahren unter Panikattacken beim Autofahren litt. Besonders schlimm waren Fahrten durch lange Tunnel. Das Ganze hatte bereits solche Ausmaße angenommen, dass Urlaubsfahrten mit der Familie nur noch daraufhin geplant wurden, dass es auf der Strecke auch garantiert keinen Tunnel gab. Die Panikattacken dieser 32-jährigen, körperlich kerngesunden Frau bestimmten vollständig die Auswahl möglicher Urlaubsziele und sorgten dementsprechend für wachsenden Unmut bei ihren zwei Kindern und dem Ehemann. Zum Zeitpunkt, als die Patientin das erste Mal meine Praxisräume in Berlin betrat, hatte sie bereits zwei Jahre Therapie hinter sich. Dennoch waren die Ängste nach wie vor präsent, und das, obwohl sie auf Anraten ihrer Hausärztin zusätzlich seit anderthalb Jahren ein Antidepressivum einnahm. Die Verschreibung von Antidepressiva bei Angsterkrankungen ist übrigens durchaus üblich. Ich persönlich würde, bis auf ganz wenige Ausnahmen, grundsätzlich davon abraten, und auch dazu finden Sie weiter hinten im Buch viele wichtige Hinweise. Meine Patientin jedenfalls hatte durch dieses Medikament innerhalb von achtzehn Monaten elf Kilo zugenommen, was die Stimmung zusätzlich drückte.

			Innerhalb von vier Sitzungen gelang es uns, unter anderem mithilfe der Pitching-Technik, auf die ich noch eingehen werde, ihre Panikattacken vollständig verschwinden zu lassen. Sie konnte das Medikament unter Aufsicht ihrer Hausärztin nach und nach reduzieren, bis sie nach einigen Wochen ganz darauf verzichten konnte. Im Fachjargon nennt man das übrigens »die Medikamente ausschleichen«. Sie konnte wieder ganz normal Auto fahren, und auch lange Tunnel waren überhaupt kein Problem mehr. 

			Etwa acht Monate nach diesem wundervollen Erfolg rief sie mich eines Tages vollkommen aufgelöst an und berichtete unter Tränen, die Panikattacken seien ganz plötzlich wieder zurückgekehrt, und sie wisse beim besten Willen nicht, wieso. Ich bat sie daraufhin noch einmal in meine Praxis und stellte ihr einige gezielte Fragen. Es stellte sich schnell heraus, dass jetzt, da sie doch wieder überall hinfahren konnte, ein Besuch bei den Schwiegereltern mehr als überfällig war. Fast drei Jahre lang war ihr das erspart geblieben, weil das Haus der Schwiegereltern nur über einen langen Tunnel erreichbar war. Somit war die Fahrt dorthin für sie als diagnostizierte Panikpatientin leider nicht möglich. Nun aber stand ein konkreter Termin an. Meine Patientin konnte ihre Schwiegermutter jedoch aus sehr nachvollziehbaren Gründen nicht ausstehen, und frühere Besuche bei ihrem Schwiegerdrachen, wie sie sie nannte, hatten immer zur Folge, dass sie anschließend erst mal eine Woche krank wurde, so sehr belastete sie die Situation. Es war also ganz klar, dass die Panikattacken neben der Belastung auf einer zweiten Ebene auch eine Schutzfunktion darstellten. Deshalb nennt man dieses psychodynamische Phänomen den sekundären Krankheitsgewinn. Hier dient eine Krankheit dazu, etwas anderes, Unangenehmes zu vermeiden. Das alles läuft natürlich vollkommen unterbewusst ab. Meine Patientin hatte die Angst ja nicht einfach nur vorgetäuscht, sie hatte echte Panikattacken, die sie, wie so viele andere auch, als absolut lebensbedrohlich empfand. Dennoch profitierte sie auch von den zurückgekehrten Panikattacken, denn dadurch blieben ihr die Fahrten zur bösen Schwiegermutter erspart.

			An ihrer Reaktion auf meine Diagnose merkte ich, dass ich ins Schwarze getroffen hatte. Es war ganz offensichtlich, dass sie innerhalb der Familie ganz klar kommunizieren durfte, dass sie zwar wieder gesund sei, aber dennoch bis auf Weiteres nicht mehr zu den Schwiegereltern fahren werde. Trotz neun Jahren Ehe wurde sie nach wie vor wie eine geduldete Fremde behandelt, die der Schwiegermutter den geliebten Sohn entrissen hatte. Da ihre Anwesenheit ganz offensichtlich nicht wirklich erwünscht war, sagte sie ihrer Familie, dass sie sich und allen anderen fortan einen Gefallen tun und das Haus der Schwiegereltern nicht mehr betreten werde. Nachdem das erledigt war und der Ehemann mit den Kindern tatsächlich alleine zu seinen Eltern gefahren war, verschwanden die Panikattacken sofort wieder. Nach dieser klaren Ansage verbesserte sich übrigens auch das Verhalten der Schwiegermutter schlagartig.

			Wenn jemand unter Panikattacken oder auch anderen Ängsten leidet, kann es also durchaus lohnend sein, sich folgende Fragen zu stellen: Gibt es neben all dem Unangenehmen auch einen positiven Effekt? Was bleibt Ihnen erspart – ein Besuch, eine bestimmte Arbeit oder eine Veränderung vielleicht, die längst überfällig wäre, wozu Ihnen aber bislang die Kraft gefehlt hat? Vielleicht eine Trennung vom Partner, ein Wechsel der Arbeitsstelle oder ein Umzug? Es gibt inzwischen eine Reihe von Fragetechniken, mit denen sich der sekundäre Krankheitsgewinn schnell herausbekommen lässt. Oft wollen meine Patienten den Zusammenhang zuerst gar nicht wahrhaben, weil die Angst vor der nötigen Veränderung größer zu sein scheint als das Problem mit den Panikattacken. Doch ein gut ausgebildeter Therapeut wird auch hier die nötigen Hilfestellungen geben können, um diese Veränderungen möglich zu machen und damit den Betroffenen schnell und vor allem nachhaltig zu einem besseren Leben verhelfen zu können.

			Auch wenn Sie das zum jetzigen Zeitpunkt vielleicht noch nicht glauben können – Panikattacken sind eine völlig normale und gesunde Schutzreaktion Ihres Unterbewusstseins, um Sie vor etwas anderem, meist Schlimmerem zu bewahren. Mithilfe dieses Buches können Sie herausfinden, warum Ihre Psyche dieses Notprogramm ausgeführt hat und welche Möglichkeiten Sie haben, um den Normalzustand wiederherzustellen.

			1.6. Zusammenfassung: Entlarven Sie die wahren Auslöser Ihrer Angst

			•	Panikattacken sind häufig nur Warnsignale, weil Sie wiederholt nicht auf Ihr Bauchgefühl gehört haben. 

			•	Panikattacken können auch durch Drogen oder eine falsche Medikation ausgelöst werden.

			•	Manchmal steckt hinter Panikattacken ein nicht erkanntes Roemheld-Syndrom, welches nur durch eine Umstellung der Essgewohnheiten und etwas mehr Bewegung vollständig verschwinden kann. 

			•	Panikattacken sind häufig das Ergebnis eines automatisierten negativen Denkprozesses. Diese Gehirnautomation kann mit den richtigen Methoden wieder rückgängig gemacht werden.

			•	Manchmal dienen Panikattacken dazu, sich vor einer Veränderung zu drücken, die längst überfällig ist. Sobald diese Veränderung eingetreten ist, verschwinden die Ängste von selbst.

		


		
			

2 Warnsignale erkennen und richtig darauf reagieren

			Psychosomatische Störungen sind also häufig nichts weiter als Warnsignale unseres Unterbewusstseins an den bewussten Verstand. Für Ihre Genesung ist es deshalb sehr wichtig zu verstehen, wie Ihrer Psyche das Kunststück gelingt, echte körperliche Symptome zu erzeugen, obwohl die betroffenen Regionen und Organe vollkommen gesund sind. Da diese Aufklärung in der klassischen Schulmedizin jedoch häufig ausbleibt, befürchten viele Menschen tatsächlich, »psychisch krank« zu sein, und wünschen sich förmlich, dass doch noch eine »echte« körperliche Ursache für das Auftreten von Panikattacken gefunden wird. Kribbeln in Armen und Beinen, Taubheitsgefühle, Herzrasen, Magenkrämpfe, Enge in Brust und Hals, Schwindel und das Gefühl, neben sich zu stehen, all das fühlt sich so echt an, dahinter muss doch irgendwas Körperliches stecken. In gewisser Weise tut es das auch, dennoch sind Sie in den allermeisten Fällen sowohl körperlich als auch psychisch vollkommen gesund. Ihre Psyche will Sie einfach nur darauf aufmerksam machen, dass Sie ein bestimmtes Verhalten oder eine Denkweise ändern müssen, damit Ihnen langfristig größerer Schaden erspart bleibt. Wenn Sie diese Warnungen künftig rechtzeitig ernst nehmen und richtig darauf reagieren, können Ihre Angststörung und auch die damit verbundenen Panikattacken schon sehr bald für immer verschwinden.

			2.1. Die Macht des Unterbewusstseins 

			Um besser verstehen zu können, welche Prozesse während einer Angstattacke in Ihnen ablaufen, werfen wir zunächst einmal einen Blick auf das Gehirn und schauen uns die zwei komplett unterschiedlichen Arbeitsweisen des bewussten Verstandes und des Unterbewusstseins an. 

			Im Gehirn eines erwachsenen Menschen befinden sich etwa 86 Milliarden Nervenzellen, auch Neuronen genannt. Diese sind untereinander mit ca. 100 Billionen Synapsen verbunden. Das heißt, jede einzelne Gehirnzelle ist mit jeweils mindestens 1000 anderen Gehirnzellen verbunden. Vermutlich können Sie sich das jetzt kaum vorstellen, aber die Anzahl der Kombinationsmöglichkeiten, die sich rein rechnerisch aus der Menge unserer Neuronen und deren Verbindungen ergibt, überschreitet bei Weitem die Anzahl der Sandkörner, die es auf unserem schönen Planeten gibt. Bedenken Sie, wir sprechen hier wohlgemerkt von den Kombinationsmöglichkeiten eines einzigen menschlichen Gehirns! 

			Unser bewusster Verstand nutzt von dieser unfassbaren Leistungsfähigkeit allerdings relativ wenig. Pro Sekunde nimmt er maximal acht Informationen wahr, und um einen Gedanken vernünftig auszuformulieren, benötigt er durchschnittlich drei Sekunden. Früher sagte man immer, wir würden nur 10 Prozent unseres Gehirns nutzen. Heute wissen wir natürlich, dass das so nicht stimmt, denn unser Unterbewusstsein schöpft sehr wohl das volle Potenzial unserer grauen Zellen aus. Es verarbeitet nach neuesten Erkenntnissen pro Sekunde mindestens 80000 Informationen und ist somit 10000-mal schneller (man könnte auch sagen: klüger) als unser bewusster Verstand, auf den wir uns doch so viel einbilden. 

			2.2. Panikattacken: Ein Liebesdienst der Psyche

			Der eigentliche Chef in unserem Kopf ist und bleibt also das Unterbewusstsein. Und dieser Chef kommuniziert mit uns, und zwar mithilfe des sogenannten Bauchgefühls. Sicherlich kennen Sie das auch: Während Sie mit dem bewussten Verstand noch hin und her überlegen, ob Sie etwas tun oder lassen sollten, die Argumente, also das Für und Wider gegeneinander abwägen, ist da schon längst dieses Gefühl im Bauch. So ein nicht begründbares »Lass es lieber« oder auch ein »Ja, mach«. Denn Ihr Unterbewusstsein hat längst, dank seiner Leistungsfähigkeit, alle verfügbaren Daten erfasst und diese mit allen Daten und Erfahrungen abgeglichen, die Sie jemals in Ihrem Leben gemacht haben. Das alles passiert binnen weniger Zehntelsekunden, und Ihr bewusster Verstand wäre mit dieser Datenflut hoffnungslos überfordert. 

			Für Ihr Unterbewusstsein aber ist das ein Kinderspiel. Es fällt binnen kürzester Zeit aufgrund der analysierten Daten seine Entscheidung, und es teilt Ihnen diese auch mit, und zwar durch das sogenannte Bauchgefühl. Dabei werden übrigens auch unglaublich viele Informationen berücksichtigt, an die Sie bewusst niemals denken würden. Körperhaltung, Körpersprache, Stimmlage, Wortwahl und Geruch zum Beispiel. So haben zahlreiche Studien gezeigt, dass unser Gehirn unterbewusst in der Lage ist, zum Beispiel bei der Partnerwahl, alleine aufgrund des Geruchs eines Menschen wahrzunehmen, ob wir mit diesem Partner einmal gesunde Kinder zeugen könnten oder nicht. Das ist dann auch einer der Gründe, warum wir einige Menschen gut und andere überhaupt nicht riechen können. 

			Die klügste Entscheidung, die Sie also treffen können, ist die, auf Ihren Bauch zu hören. Denn tun Sie das nicht, hat das früher oder später meist unangenehme Konsequenzen. Ich weiß ja nicht, wie es Ihnen jetzt geht, aber ich kenne eine Menge Menschen, die schon oft einen hohen Preis dafür bezahlen mussten, dass sie nicht auf ihr Bauchgefühl gehört haben.

			Unser Unterbewusstsein schickt uns also, quasi wie ein Supercomputer, mithilfe des Bauchgefühls permanent eine Analyse unserer aktuellen Lebenssituation und gibt Empfehlungen, was wir tun und was wir besser lassen sollten. Das alles geschieht nur aus einem einzigen Grund, nämlich dem, uns vor Schaden zu bewahren. Wer jedoch zu lange nicht auf seinen Bauch hört und somit faktisch permanent gegen besseres Wissen handelt, dem schickt das Unterbewusstsein Warnsignale, zuerst kleine und dann, je nach Bedarf, auch mal größere. Diese größeren Warnsignale kennen Sie alle, denn man nennt sie auch psychosomatische Erkrankungen. Unser Gehirn ist nämlich mithilfe von sogenannten Neurotransmittern in der Lage, binnen Sekunden echte körperliche Beschwerden entstehen zu lassen, obwohl die betroffenen Organe völlig gesund sind. Auf dieses spannende und inzwischen gut erforschte Phänomen werde ich gleich noch einmal zurückkommen, doch zuerst möchte ich Ihnen diese psychosomatischen Wirkmechanismen mithilfe einer kleinen Geschichte etwas besser erläutern: 

			Stellen Sie sich dafür bitte eine liebende Mutter vor, die ihrem vierjährigen Sohn beim Fußballspielen zusieht. Der kleine Junge mit seiner geringen Erfahrung und seiner noch beschränkten Sicht auf die Welt wäre in diesem Beispiel der bewusste Verstand. Die Mutter hingegen, mit ihrer jahrzehntelangen Lebenserfahrung, ihrer Körpergröße und ihrer Fähigkeit, vorausschauend zu denken, wäre das Unterbewusstsein. Stellen Sie sich weiterhin vor, der Kleine wäre vollauf mit seinem Fußball beschäftigt, er läuft und kickt den Ball wieder und wieder und merkt dabei gar nicht, dass er auf eine viel befahrene Straße zuläuft. Die wachsame Mutter, also das Unterbewusstsein, realisiert das natürlich sofort und ruft: »Stopp, bleib stehen!« Sie ruft einmal, zweimal und vielleicht noch sehr laut ein drittes Mal. Falls der Junge dann immer noch nicht auf seine Mutter hört, wird diese ihm sicherlich schnell hinterherrennen und ihn, vielleicht in letzter Sekunde, von der Straße wegzerren. Der Junge wird dann vermutlich sehr erschrocken sein und überhaupt nicht verstehen, warum die Mutter sich gerade so aufregt und so grob an ihm gezogen hat. Und genau so ist es auch Ihnen mit Ihrer Panikattacke gegangen. Wie die Mutter in unserem Beispiel hat Ihr besorgtes Unterbewusstsein Sie, nachdem Sie auf kein Bauchgefühl reagiert haben, quasi am Kragen gepackt und durch eine Panikattacke dazu gezwungen, bestimme Dinge in Ihrem Leben zu überdenken. Welche Dinge das sein könnten, habe ich im ersten Kapitel ja bereits beschrieben, und etwas später werde ich noch einmal ausführlicher darauf eingehen.

			Sie bestmöglich zu schützen und zu verhindern, dass Sie womöglich zu lange in die falsche Richtung laufen und Schaden nehmen, ist eine der wichtigsten Aufgaben, die Ihr Unterbewusstsein zu erledigen hat. Und dafür greift es, wenn nötig, auch mal zu drastischeren Maßnahmen. Panikattacken sind also weniger eine Krankheit als vielmehr ein Liebesdienst unseres Unterbewusstseins, man könnte auch sagen: unserer Psyche, um uns vor Schlimmerem zu bewahren. Vielleicht verstehen Sie jetzt, woher auf einmal, scheinbar aus heiterem Himmel, all diese heftigen körperlichen Reaktionen kommen. Wenn Sie auf das Rufen des Bauchgefühls nicht hören, greift Ihre Psyche einfach zu härteren Mitteln. Mithilfe von Neurotransmittern sorgt sie dafür, dass heftige körperliche Reaktionen Sie dazu zwingen, mit bestimmten Dingen aufzuhören oder diese zumindest zu überdenken.

			2.3. Neurotransmitter: Die mächtigen Handlanger unserer Psyche

			Neurotransmitter sind körpereigene Botenstoffe, durch die unser Gehirn nahezu jede körperliche Reaktion hervorrufen kann. Es gibt mehrere Dutzend Neurotransmitter; die bekanntesten heißen Adrenalin, Noradrenalin, Serotonin, Dopamin, Oxytocin und Histamin. Mit jedem ängstlichen Gedanken regt Ihr Gehirn die Nebennieren dazu an, den Neurotransmitter Adrenalin auszuschütten. Dieser Botenstoff lässt Ihr Herz schneller schlagen und sorgt somit dafür, dass möglichst schnell viele Nährstoffe und Sauerstoff in Ihrem Körper transportiert werden. Vor allem Arme und Beine werden reichlich versorgt, denn bei einer angstauslösenden Situation ist es wichtig, schnell weglaufen oder sich zumindest wehren zu können. 

			Bei Menschen mit einer Angststörung wird dieser Überschuss an Nährstoffen und Sauerstoff jedoch in aller Regel nicht durch Flucht oder Kampf verbrannt, vielmehr erstarren diese in Angst und verlassen kaum noch das Haus. Deshalb muss der Körper einen anderen Weg finden, um diesen Überschuss wieder abzubauen, schließlich ist er ja grundsätzlich bestrebt, so schnell wie möglich wieder in eine gesunde Balance zu kommen. Für diesen Abbauprozess nutzt er deshalb Mikrobewegungen der Muskulatur, die Ihnen womöglich sehr bekannt vorkommen. Es sind das Kribbeln in Armen und Beinen sowie das plötzliche Zittern, durch das die Körpertemperatur schnell nach oben getrieben und somit die überschüssige Energie in den Zellen verbrannt wird. Hitzewallungen und oft auch schweißnasse Hände sind dabei eine typische Begleiterscheinung. Diese Prozesse sollten Ihnen also nicht weiterhin Angst machen. Ihr Körper funktioniert in diesem Fall perfekt und tut einfach nur das, was nötig ist, um wieder ins Gleichgewicht zu kommen. 

			Sollte Ihnen bei einer Angstattacke jedoch gefühlt eher kalt als heiß werden, dann haben Sie aufgrund der Angst höchstwahrscheinlich zusätzlich besonders schnell und tief eingeatmet. Dieses sogenannte Hyperventilieren sorgt dafür, dass vermehrt Kohlendioxid abgeatmet wird, wodurch der pH-Wert im Blut ansteigt. Dadurch verändern sich bestimmte Stoffwechselreaktionen im Körper, und die Durchblutung von Händen, Füßen und Gehirn verschlechtert sich rapide. Auch hier kommt es häufig zu Schwindel, kribbelnder und feuchter Haut und sogar zu Muskelkrämpfen. 

			Im Extremfall, der glücklicherweise nur äußerst selten vorkommt, können Sie davon sogar ohnmächtig werden, aber selbst das ist nur ein Schutzmechanismus Ihres perfekt funktionierenden und ausgeklügelten Körpers. Auf diese Weise sorgt er nämlich sehr effizient, wenn auch radikal, dafür, dass Sie wieder normal atmen. Denn genau das tun Ohnmächtige sofort wieder, obwohl dieser kleine Blackout meist nur wenige Sekunden dauert.

			Machen Sie sich also bitte bewusst, dass all die unangenehmen Körperreaktionen, die Sie bislang vielleicht schon durchlebt haben, immer nur einen Zweck hatten, nämlich den, Sie bestmöglich vor schlimmerem Schaden zu bewahren. Selbst Durchfall und Magenkrämpfe lassen sich so erklären. Neben Adrenalin wird auch der Neurotransmitter Histamin ausgeschüttet. Dieser steuert das Hautbild, aber auch bestimmte Funktionen des Magens, des Darms und der Bronchien. Histamin sorgt unter anderem dafür, dass sich bei Angst schlagartig der Magen verkrampft. Auch das passiert nur, um uns zu helfen. Wenn wir aufgrund eines ängstlichen Gedankens im Flucht- oder Kampfmodus sind, benötigen wir ja unter Umständen alle Energie, um unsere Haut zu retten. Deshalb stoppt unser Gehirn über das Histamin schlagartig die Verdauung. So ein Verdauungsprozess verbraucht nämlich sehr viel Energie, und die soll uns bei Angst ja voll und ganz für Flucht oder Kampf zur Verfügung stehen.

			Histamin sorgt weiterhin dafür, dass wir unnötigen Ballast abwerfen. Dieses genetisch sehr alte Programm hat heute zwar keinen praktischen Nutzen mehr für uns Menschen, entwicklungsgeschichtlich machte es aber eine Menge Sinn. Wer einmal eine Tierdokumentation verfolgt hat, konnte vielleicht schon beobachten, wovon hier die Rede ist: Jedes Tier, das flieht, verliert während der Flucht Kot und Urin. Es erleichtert sich im wahrsten Sinne des Wortes, um noch schneller weglaufen zu können. Denn genau dieser kleine Geschwindigkeitsvorteil kann über Leben und Tod entscheiden.

			Auch wir tragen diese genetischen Wurzeln noch in uns. Menschen, die unter Panikattacken leiden, verspüren oft kurz nach der Attacke einen starken Harndrang. Viele leiden zudem unter Durchfall. Dieses Phänomen ist vollkommen normal und so alt wie die Menschheit. Deshalb ist es auch längst Teil unserer Alltagssprache geworden. Aus diesem Grund sagen wir heute »Ich habe Schiss«, wenn wir ausdrücken wollen, dass wir Angst haben. Wer einmal genau hinhört, findet noch viele andere Beschreibungen für psychosomatische Störungen in unserer Alltagssprache: »Es sitzt mir im Nacken«, »Es geht mir unter die Haut«, »Es raubt mir den Atem«, »Es schlägt mir auf den Magen«, »Es zieht mir den Boden unter den Füßen weg«. Allesamt umgangssprachliche Beschreibungen von Körperreaktionen, die durch unterschiedliche Neurotransmitter ausgelöst werden, ohne dass die jeweilige Region wirklich erkrankt wäre. 

			Zwingen wir unser Unterbewusstsein jedoch zu lange, uns wieder und wieder zu ermahnen, weil wir aus Angst vor Veränderung an Dingen festhalten, die uns nicht guttun, dann zeigt irgendwann selbst der fitteste Körper Folgeerscheinungen. Jetzt entstehen tatsächlich »echte« Krankheitsbilder, die jedoch auch ganz schnell wieder verschwinden, sobald wir unsere Lektion gelernt haben. Die meisten Magengeschwüre, Bandscheibenvorfälle, chronischen Durchfälle, Gürtelrosen und Hautirritationen lassen sich darauf zurückführen, und es vergeht nicht eine Woche in meiner Praxis, in der nicht wenigstens ein Patient wieder ganz schnell gesund wurde, sobald er gelernt hatte, auf die Signale seines Unterbewusstseins zu hören.

			Also ersparen Sie sich und Ihrer Familie die ständigen Arztbesuche oder gar das wiederholte Rufen eines Notarztwagens. Auch die zweite Magenspiegelung oder die dritte Herzuntersuchung wird kein anderes Ergebnis bringen. Fangen Sie lieber an zu verstehen, was Ihr Unterbewusstsein Ihnen die ganze Zeit sagen will, und lernen Sie, welche Techniken und Übungen es gibt, um Ihr Gehirn und somit auch Ihr Leben wieder auf die Spur zu bringen. 

			2.4. Bauchgefühl und bewusster Verstand, ein ständiger Kampf

			Panikattacken sind häufig nichts anderes als ein Liebesdienst Ihres Unterbewusstseins, weil die Angst vor Veränderung Sie viel zu lange in Lebensumständen verharren ließ, die schlicht krank machten. Vom Bauchgefühl her wussten Sie das vielleicht schon längst, aber Ihr Verstand hat immer wieder versucht, doch noch Gründe zu finden, wie Sie überfällige Veränderungen weiter vor sich herschieben können. Irgendwann hatte Ihr Unterbewusstsein dann die Faxen dicke und griff zu härteren Bandagen, damit Sie endlich anfangen, das zu tun, was längst hätte getan werden müssen. 

			Es geht also darum, wieder zu lernen, auf seinen Bauch zu hören. Woran aber können Sie erkennen, ob etwas eine Entscheidung des Unterbewusstseins, also eine Bauchentscheidung ist oder eine sogenannte Kopfentscheidung, getroffen vom bewussten Verstand? Das ist einfacher, als Sie womöglich denken, denn es gibt dafür einen ganz klaren Hinweis: 

			Der Bauch liefert niemals Argumente, der Kopf hingegen immer. 

			Wenn der Bauch ganz klar zu etwas »Nein« sagt, zum Beispiel wenn Ihr Chef verlangt, dass Sie noch mehr Überstunden machen, fängt der Kopf meist sofort an, dagegen zu argumentieren: »Ach komm, das ist doch eine gute Gelegenheit, noch etwas mehr Geld dazuzuverdienen.« Oder er sagt: »Dich nach einem anderen Job umzusehen, bringt gar nichts, die anderen Arbeitgeber sind auch nicht besser.« Der Bauch sagt: »Stopp, du brauchst ’ne Pause!« Er liefert aber keine Argumente, warum. Der Kopf dagegen argumentiert: »Komm, das schaffst du auch noch, dann brauchst du dich nächste Woche nicht mehr damit zu beschäftigen.«

			Genau dann aber, wenn Sie eigentlich viel zu überarbeitet sind, um noch gute Leistungen zu erbringen, geht meist etwas schief, und Sie sind dann den Rest des Tages damit beschäftigt, auch noch den entstandenen Schaden zu beheben. Und sobald Sie gar nicht mehr können, sorgt Ihre Psyche ganz von selbst für die nötige Auszeit, und zwar in aller Regel durch eine Krankheit. Auch wenn Sie das jetzt vielleicht noch nicht so recht glauben können, Fakt ist: 

			Sie können mit Ihrem bewussten Verstand niemals schlauer sein als Ihr Unterbewusstsein, welches über das Bauchgefühl zu Ihnen spricht. 

			Mein Tipp an Sie lautet also: Hören Sie auf, gegen Ihr Bauchgefühl zu handeln, denn es hat nur eines im Sinn, nämlich Sie bestmöglich zu schützen und zu verhindern, dass Sie in die falsche Richtung laufen und Schaden nehmen. 

			Eine Einschränkung gibt es allerdings. Ein gesundes Bauchgefühl existiert nur bei Menschen, deren Ängste plötzlich aufgetreten sind. Also zum Beispiel bei jemandem, der früher leidenschaftlich gerne Auto gefahren ist, dann plötzlich und unerwartet eine erste Panikattacke beim Autofahren bekommen hat und daraufhin aus Angst vor einer weiteren Attacke beispielsweise anfängt, Tunnel und Autobahnen zu meiden. 

			Bei Menschen, die von jeher ängstlich waren, vielleicht schon aufgrund der Angst nie einen Führerschein gemacht haben, sieht die Sache etwas anders aus. Diese Menschen haben, in den meisten Fällen aufgrund ihrer Spiegelneuronen, ein überängstliches Verhalten von Kind auf gelernt und ihr Gehirn entsprechend programmiert. Viele dieser Menschen leiden zudem unter einer mehr oder weniger stark ausgeprägten sozialen Phobie. Hier dauert es dann meist etwas länger, bis auch sie vollständig von Angst und Unsicherheit befreit sind, denn es müssen sehr alte Denkmuster verlernt und stattdessen völlig neue Denkmuster gelernt werden. Insofern die Techniken in diesem Buch richtig und konsequent angewandt werden, dauert aber auch dieser Prozess meist nicht länger als vier bis sechs Monate, das haben die Erfahrungen mit zahlreichen Patienten in meiner Praxis eindeutig gezeigt.

			2.5. Medizinisch durchgecheckt und doch nichts gefunden

			Nachdem Sie nun verstanden haben, wie Ihr Körper bestimmte Symptome selbst auslöst, und Sie vielleicht auch schon eine Idee haben, warum er das tut, dürfte auch klar sein, warum man bei Ihnen keine körperlichen Ursachen gefunden hat. Es gibt schlicht keine! Seien Sie froh darüber, denn Ihr Problem lässt sich mit einigen »Tricks« aus der Hirnforschung, auf die ich später ausführlich eingehen werde, viel leichter lösen, als das mit Medikamenten oder gar Operationen möglich wäre.

			Die Macht der Psyche zu unterschätzen und psychosomatische Erkrankungen so zu behandeln, als wären es echte körperliche Beschwerden, ist übrigens weiter verbreitet, als Sie sich vermutlich vorstellen können. Viele meiner Patienten klagen zum Beispiel über zu hohen Blutdruck. Etliche messen mehrmals täglich, und nicht wenige nehmen seit Jahren Betablocker ein, um den Blutdruck zu senken. 

			Dabei reicht alleine schon die Angst davor, einen hohen Blutdruck zu haben, um diesen in die Höhe schnellen zu lassen. Dieses Phänomen ist in der Medizin hinreichend erforscht, und man nennt es Weißkittelhypertonie oder auch Weißkittelsyndrom3. So benannt, weil alleine der Anblick eines weißen Arztkittels bei vielen Menschen ausreicht, um den Blutdruck in die Höhe zu treiben. 

			Einen ähnlichen Effekt haben auch Menschen, die sich selbst das Blutdruckmessgerät anlegen und dann Angst vor dem Ergebnis haben. Deshalb rate ich grundsätzlich dazu, eine Langzeitblutdruckmessung über 24 Stunden zu machen. Sind die Messergebnisse dann überwiegend im grünen Bereich, sollten Sie mit Ihrem Hausarzt ernsthaft über ein langsames Absetzen der Betablocker reden. Denn wenn Sie über Jahre hinweg aufgrund von falschen Messergebnissen grundlos Medikamente schlucken, kann Ihr Körper auf lange Sicht ernsthaften Schaden nehmen. Vereinzelte Phasen von Bluthochdruck, über den Tag verteilt, sind definitiv noch kein Grund, sofort medikamentös gegenzusteuern. 

			Sicherlich haben Sie schon bemerkt, dass es mir ein großes Anliegen ist, Ihnen so einfach und anschaulich wie möglich zu erklären, was da bisher in Ihrem Körper passiert ist. Ich möchte, dass Sie wieder die Verantwortung für Ihr Leben übernehmen, anstatt sich nur blind auf die Aussagen von einigen Ärzten und Therapeuten zu verlassen. Manchmal reicht schon ein wenig gesunder Menschenverstand, um zu verstehen, dass nicht jeder gut gemeinte Rat wirklich hilfreich sein muss.

			Lassen Sie mich das noch einmal am Beispiel Bluthochdruck verdeutlichen. Stellen Sie sich bitte vor, Sie müssten einen Garten gießen. Ihr Gartenschlauch reicht aber nicht ganz aus, um auch noch die letzte Ecke mit Wasser zu versorgen. Was machen Sie? Ich zum Beispiel knicke den Schlauch dann immer ein wenig oder halte den Daumen auf das Schlauchende. Sofort erhöht sich dadurch der Wasserdruck im Schlauch, und das Wasser fließt schneller und spritzt weiter. Nichts anderes macht Ihr Körper! Sobald Sie Stress haben, weiß er, dass Sie jetzt überall im Körper mehr Sauerstoff und mehr Nährstoffe benötigen. Deshalb verengen sich Ihre Arterien und sorgen somit dafür, dass der Blutdruck erhöht wird. Jetzt wird Ihr Körper schneller mit allem Nötigen versorgt, und auch die Abfallprodukte der Zellverbrennung werden schneller abtransportiert. Das alles ist eine völlig gesunde und sinnvolle Reaktion des Körpers. Sobald die stressige Situation vorbei ist, normalisiert sich auch der Blutdruck wieder. Sollten Sie diesen Ablauf jedoch dadurch stören, dass Sie Ihren Blutdruck durch Betablocker künstlich verringern, muss Ihr Körper sich etwas anderes einfallen lassen, um das Blut schneller fließen zu lassen. Ein schnellerer Herzschlag wäre so eine Möglichkeit.

			Auch ein Blutbild machen zu lassen ist immer nur eine Momentaufnahme. Wussten Sie, dass Sie innerhalb von nur zwei Minuten durch eine einfache Übung viele Werte Ihres Blutes entscheidend verändern können? Das fand die amerikanische Sozialpsychologin Amy Cuddy4 zusammen mit ihren Kollegen Dana Carney und Andy Yap heraus. Dazu müssen Sie nichts weiter tun, als eine sogenannte Powerpose einzunehmen. Setzen Sie sich hierfür einfach ganz bequem in einen Chefsessel, verschränken die Arme hinter dem Nacken und legen Ihre Füße auf den Schreibtisch. Halten Sie diese »Chefpose« mindestens zwei Minuten, besser aber fünf Minuten durch. In dieser Zeit erhöht sich Ihr Testosteronspiegel messbar, während sich das Stresshormon Cortisol deutlich verringert. Auch Ihre Risikobereitschaft steigt signifikant an, was gerade für Panikpatienten ein entscheidender Vorteil sein kann. 

			Oft sind es ganz einfache Dinge, die die entscheidende Veränderung bringen können. Auf seinen Bauch hören, eine kraftvolle Körperhaltung einnehmen, nicht fraglos alles schlucken, was voreilig verschrieben wurde, und die Panik nicht als Krankheit sehen, sondern als das, was sie wirklich ist – ein Liebesdienst Ihres besorgten Unterbewusstseins. 

			Vielleicht geht es Ihnen ja in wenigen Wochen so wie einer meiner Patientinnen, die mir diese wunderschöne Mail schickte, aus der ich einige Zeilen zitieren möchte. Sie schreibt: 

			Sehr geehrter Herr Bernhardt, 

			ich kann es immer noch nicht fassen, wie schnell ich dank Ihrer Übungen wieder ein Leben ohne jegliche Panikattacken führen konnte. Mittlerweile bin ich meinen Panikattacken sogar regelrecht dankbar! Denn ohne sie hätte ich niemals darüber nachgedacht, was in meinem Leben alles nicht mehr rundläuft. Erst als ich gar nicht mehr weiterwusste, fand ich den Mut, einige Veränderungen in Angriff zu nehmen. Rückwirkend betrachtet hätte ich die Entscheidung dazu wohl schon vor Jahren treffen müssen. Heute frage ich mich oft, warum mir meine Psyche erst diese Panik schicken musste, damit ich endlich anfange, das Leben zu leben, nach dem ich mich schon so lange gesehnt habe. Vier Monate sind erst seit unserem ersten Termin vergangen, doch bereits jetzt ist mein Zustand, ja mein ganzes Leben, besser als in den vergangenen 15 Jahren. Sogar meine Freunde haben diese Veränderung bei mir bemerkt und können kaum fassen, wie ein derart positiver Wandel nach so wenigen Sitzungen möglich sein kann. Ich bin sehr gespannt, wohin die Reise noch gehen wird. Zum ersten Mal in meinem Leben habe ich keine Angst mehr vor den neuen Aufgaben und Begegnungen, die vor mir liegen. Die Erfahrungen, die ich in den letzten Monaten diesbezüglich machen durfte, sind einfach unbeschreiblich und machen mich von Tag zu Tag stärker. 

			Vielen Dank für alles, 

			Ihre Nicole W.

			Mich haben diese Zeilen sehr berührt. Ein Leben voller Freude, Selbstbestimmtheit und Leichtigkeit, einfach nur, weil das Bauchgefühl wieder als das angesehen wurde, was es seit Anbeginn der Menschheit ist – der beste und klügste Ratgeber, den wir haben. Damit auch Sie schon bald von Ihrem neuen Leben schwärmen können, werden wir im weiteren Verlauf dieses Buches neben den missachteten Warnsignalen auch noch die drei anderen möglichen Auslöser für Panikattacken genauer unter die Lupe nehmen. Denn nur wenn Sie wirklich alle Gründe für Ihre Angststörung ausfindig machen, können Sie schnell wieder ein Leben voller Gelassenheit und Freude erleben. 

			2.6. Zusammenfassung: Warum Sie nicht krank sind, auch wenn es sich so anfühlt

			Der großartige Comedian und Arzt Dr. Eckart von Hirschhausen erzählt in einem seiner Bühnenprogramme die Geschichte vom Pinguin in der Wüste. Das bedauernswerte Tier steht im glühenden Wüstensand, leidet schrecklich unter der Hitze und scheint so gar nicht in der Lage zu sein, sich aus eigener Kraft helfen zu können. Kurze Beinchen, mit denen es schlecht weglaufen kann, und Flügel, mit denen es nicht fliegen kann, um endlich doch noch irgendwo das erlösende Wasser zu finden. Armer Pinguin, wie um alles in der Welt ist er nur in die Wüste geraten? Hier kann und wird er sich nie wohlfühlen. Doch ist es der Pinguin, mit dem etwas nicht stimmt, oder ist es das Umfeld, das einfach nicht passt?

			Mit dem Pinguin, das wissen Sie selbst, ist alles in Ordnung. Er ist nicht krank, sondern einfach nur nicht in seinem Element, dem Wasser. Anstatt also wochenlang darüber zu grübeln, wie er in die Wüste geraten ist oder welche Medikamente jetzt helfen könnten, sollte sich das Tier nur eine einzige Frage stellen: Wie komme ich möglichst schnell zum Wasser? 

			Auch Sie sind nicht krank, auch wenn es sich so anfühlt, Sie sind einfach nur im falschen Element. Vielleicht im falschen Job, in der falschen Beziehung oder im falschen Freundeskreis. Und sobald Sie das begriffen haben und sich wieder im richtigen Element bewegen, werden auch Sie sich wieder wohlfühlen.

			Fassen wir deshalb am Ende dieses Kapitels noch einmal zusammen, was Sie bisher über die möglichen Ursachen von Panikattacken erfahren konnten:

			•	Die meisten Panikattacken werden dadurch ausgelöst, dass Sie zu lange nicht auf Ihr Bauchgefühl hören.

			•	Das Bauchgefühl unterscheidet sich vom bewussten Denken dadurch, dass es nie Argumente liefert. Wägen Sie also Argumente ab, ob Sie etwas tun oder lassen sollten, sind Sie schon wieder mittendrin im bewussten Denken und nutzen somit nicht die unglaublich präzisen und klugen Entscheidungsmechanismen Ihres Unterbewusstseins.

			•	Anhaltend negatives Denken und Grübeln vernetzt das Gehirn Tag für Tag neu und sorgt letztendlich dafür, dass Menschen Angststörungen oder Depressionen entwickeln. Zweckpessimismus kann langfristig krank machen.

			•	Panikattacken können gelegentlich auch körperliche Ursachen haben, diese führen jedoch so gut wie nie zu einer regelmäßigen und wiederkehrenden Panikstörung. Dafür ist fast immer das nachfolgende Grübeln verantwortlich.

			•	Die körperlichen Symptome einer Angststörung werden durch Neurotransmitter hervorgerufen. Sie sind weder körperlich noch psychisch krank. Ihre Psyche will Ihnen auf diese Weise lediglich mitteilen, dass Sie in Ihrem Leben etwas dringend ändern müssen. 

		


		
			

3 Angsterkrankungen, die durch äußere Einflüsse ausgelöst werden, stoppen

			Es gibt viele äußere Einflüsse, die eine Angsterkrankung auslösen können. Bestimmte Medikamente oder Drogen, ein ungünstiges Familien- oder Arbeitsumfeld, aber auch Entwicklungen in der Gesellschaft oder im Bekanntenkreis. Wir werden uns alle diese Einflüsse im Einzelnen ansehen, denn oft sind es mehrere Faktoren, die sich gegenseitig beeinflussen. Je genauer Sie wissen, welche dieser Einflüsse bei Ihnen infrage kommen, umso leichter wird es Ihnen gelingen, sich Schritt für Schritt von Ihren Ängsten zu befreien.

			Es gibt eine Reihe von Substanzen, die nachweislich Panikattacken auslösen können. Da wären zum Beispiel Antidepressiva, die absurderweise nach wie vor verschrieben werden, um vermeintlich das loszuwerden, was sie in Wirklichkeit häufig selbst auslösen. Auch sogenannte Neuroleptika, die zum Beispiel bei Schizophrenie verabreicht werden, zählen zu den möglichen Auslösern von Angst und Panik, ebenso wie das Prohormon Thyroxin, auf das ich gleich noch ausführlich eingehen werde. 

			Viel öfter als durch Medikamente werden Panikattacken jedoch durch Drogen ausgelöst. Jede Art von Droge macht etwas mit unserem Gehirn, das ist der einzige Grund, warum wir diese Substanzen überhaupt zu uns nehmen. Die Droge Alkohol zum Beispiel schätzen viele entweder wegen ihrer aufheiternden und enthemmenden Wirkung oder aber wegen der betäubenden und vernebelnden, je nachdem, wie viel man getrunken hat. Entgegen landläufiger Meinung ist Alkohol aber eher selten für das Auftreten von Angststörungen verantwortlich. Bei einigen anderen Drogen jedoch besteht eine extrem hohe Wahrscheinlichkeit, früher oder später Panikattacken zu entwickeln. Vor allem der Wirkstoff THC, den man beim Kiffen zu sich nimmt, aber auch Ecstasy und Kokain spielen hier eine große Rolle. Auch magic mushrooms, sogenannte Zauberpilze, sowie viele der neuen synthetischen Drogen, die derzeit den Markt überschwemmen, konnten eindeutig als Auslöser von Angsterkrankungen identifiziert werden. 

			Falls Ihre erste Panikattacke also, wie eingangs beschrieben, innerhalb von 48 Stunden, nachdem Sie Drogen genommen haben, aufgetreten ist, dann sollten Sie ab sofort die Finger von diesen Substanzen lassen. Ihr Gehirn hat nämlich mit dieser psychoaktiven Substanz nicht nur eine bestimmte Erfahrung gemacht, sondern es hat diese auch neuronal abgespeichert. Jeder weitere Kontakt zur Droge aktiviert und verstärkt diese Synapsen erneut, und somit wird es immer wahrscheinlicher, dass sich die unangenehme Erfahrung wiederholt. 

			Dieselbe Vorsicht sollten Sie auch bei Medikamenten walten lassen, bei denen Sie das Gefühl haben, dass diese ursächlich für Ihre Angstattacken verantwortlich sein könnten. Sprechen Sie in diesem Fall unbedingt mit Ihrem Hausarzt, teilen Sie ihm Ihre Bedenken mit und bitten Sie ihn zu prüfen, inwieweit Sie auf diese Medikamente verzichten können beziehungsweise welche alternativen Medikationen für Sie infrage kommen.

			Egal welche Substanz bei Ihnen der Auslöser für Angst und Panik war, Ihr Gehirn hat durch den Konsum dieser psychoaktiven Substanz bereits etliche negative Verknüpfungen gebildet. Diese neuronalen Vernetzungen verschwinden jedoch nicht einfach, nur weil Sie jetzt einen bestimmten Stoff nicht mehr zu sich nehmen. Deshalb ist es neben dem Verzicht auf schädliche Substanzen auch erforderlich, diese Verknüpfungen so schnell wie möglich wieder zu lösen. Das geht jedoch leider nicht direkt, sondern nur über einen kleinen Umweg. 

			Neue neuronale Bahnen mit positiven Informationen müssen jetzt durch eine besondere Form des Mentaltrainings aktiv gebildet werden. Sobald diese stärker sind als die ursprünglichen negativen Verknüpfungen, wird Ihr Gehirn die neuen, guten Bahnen bevorzugen und die alten, schlechten können nach und nach zerfallen. Wie genau das neurobiologisch funktioniert und welche Rolle die Zellerneuerung dabei spielt, darauf gehe ich in Kapitel 4 noch ganz ausführlich ein.

			3.1. Alternativen in der Medikation können die Rettung sein

			Menschen, die ein Leben lang das Prohormon Thyroxin zu sich nehmen müssen, weil bei ihnen eine Unterfunktion der Schilddrüse festgestellt wurde, haben ein erhöhtes Risiko, eine Angsterkrankung zu entwickeln. Doch glücklicherweise gibt es alternative Medikationen, die dieses Risiko wieder minimieren. Manchmal hilft es schon, zusätzlich zum Thyroxin, kurz T4 genannt, das zweite wichtige Schilddrüsenhormon Trijodthyronin, kurz T3 genannt, einzunehmen. Lassen Sie deshalb beim nächsten Aufenthalt in Ihrer Schilddrüsenpraxis neben dem T4-Wert unbedingt auch den T3-Wert bestimmen, denn dieser ist für Ihr Wohlbefinden genauso wichtig wie das standardmäßig gemessene T4. 

			Ein weiterer möglicher Weg, um Panikattacken auszuschalten, die ursächlich mit einer Schilddrüsenunterfunktion zusammenhängen, ist die Umstellung von synthetisch hergestellten Schilddrüsenhormonen auf natürliche Schweineschilddrüsenhormone. Für mehrere meiner Patienten war genau das der Schlüssel zum Erfolg. Da die natürlichen Hormone vom Schwein eine wesentlich breitere Wirkstoffpalette aufweisen als die künstlich hergestellten, kann eine Medikamentenumstellung neben einer deutlich reduzierten Anfälligkeit für Panikattacken auch noch weitere Vorteile haben: Einige meiner Patienten berichteten von besserem Schlaf, andere von leichterem Abnehmen und deutlich reduzierten Stimmungsschwankungen. 

			Leider gibt es in Deutschland derzeit nur wenige Ärzte, die sich auf so eine Umstellung spezialisiert haben, und zudem müssen die Medikamente teuer importiert werden. Dennoch ist es gerade für Hashimoto-Patienten auf jeden Fall ein weiterer möglicher Weg für ein leichteres und angstfreies Leben. 

			Meine Frau Daniela, die selbst seit vielen Jahren mit der Diagnose Hashimoto lebt, hat für Betroffene die Webseite hilfe-bei-hashimoto.de ins Leben gerufen. Hier finden Sie neben wertvollen Informationen rund ums Thema natürliche Schilddrüsenhormone auch eine Liste mit Ärzten, die mit so einer Umstellung Erfahrung haben und die entsprechenden Präparate verordnen können. 

			3.2. Schutzmechanismen: Übelkeit, Hitzewallungen und Schwindel

			Der menschliche Körper ist ein Wunderwerk. Er verfügt über extrem ausgefeilte Schutz- und Frühwarnmechanismen und achtet ein Leben lang darauf, dass wir uns nicht selbst schaden. 

			Wenn wir etwas Falsches essen oder Drogen konsumieren, die wir nicht vertragen, reagiert er umgehend mit Übelkeit, Schwindel oder Hitzewallungen. Wir bekommen Würgereiz und Durchfall, was uns wiederum hilft, die schädlichen Substanzen so schnell wie möglich wieder loszuwerden.

			Doch obwohl es den meisten ganz leichtfällt, sich vorzustellen, dass eine falsche Ernährung, Medikamentenmissbrauch oder Drogenkonsum sehr schnell unangenehme körperliche Reaktionen auslösen können, fällt es vielen Menschen extrem schwer zu glauben, dass unsere Psyche uns über unseren Körper mit ganz ähnlichen Symptomen zu warnen versucht, wenn wir uns zu lange im falschen Job, der falschen Beziehung oder dem falschen Lebensumfeld aufhalten. Dennoch sind es ganz ähnliche biochemische Vorgänge wie bei einer Vergiftung, die hier wirken. Egal ob wir unserem Körper nun durch Medikamente, Drogen oder durch wiederholtes Nicht-auf-den-Bauch-Hören Schaden zufügen: je größer die potenzielle Gefahr, desto eher wird er versuchen, uns mit allen verfügbaren Mitteln von diesem Verhalten abzubringen. 

			Gesteuert durch Neurotransmitter und Hormone, reagieren wir auf jeden ungesunden Kontakt, egal ob körperlich oder psychisch, mit ähnlichen Symptomen: Übelkeit, Magenkrämpfe, unangenehmes Temperaturempfinden, Schwindel, Schmerzen, Missempfindungen und Herzrasen. Der einzige Unterschied ist, dass die psychisch ausgelösten Warnungen meist sanfter beginnen und erst bei wiederholtem Ignorieren heftig werden, während die durch Substanzen ausgelösten Alarmsignale in der Regel sofort deutlich spürbar sind. 

			3.3. Psychopharmaka: Mehr Fluch als Segen?

			3.3.1. Antidepressiva

			Gerade weil die psychisch ausgelösten Beschwerden oft sehr heftig sind, glauben viele Ärzte und Therapeuten, ihren Patienten nur schnell helfen zu können, wenn sie diese medikamentös dabei unterstützen, wieder ins seelische Gleichgewicht zu kommen. Kein Wunder also, dass Antidepressiva zu den meistverordneten Medikamenten weltweit zählen. 

			Die Idee dahinter ist die, dass bei Menschen, die unter Depressionen oder unter Ängsten leiden, im Gehirn zu wenig Serotonin und Noradrenalin zur Verfügung stehen. Diese Neurotransmitter sind nämlich mutmaßlich dafür verantwortlich, dass es uns überhaupt möglich ist, Freude und Leichtigkeit zu empfinden. Antidepressiva sollen nun dafür sorgen, dass wieder mehr von diesen Botenstoffen produziert werden. So weit zur Theorie. Doch wie sieht es in der Praxis aus? Ich hatte schon eine Menge Patienten in meiner Praxis, die mir erzählt haben, dass man ihnen während eines Klinikaufenthalts bis zu fünf verschiedene Antidepressiva verabreicht hat, weil keines den gewünschten Effekt gezeigt hatte. Ein Patient beschrieb es wie ein Stochern im Nebel, um vielleicht doch noch zufällig den Wirkstoff zu erwischen, der etwas Erleichterung bringt.

			Solche Aussagen verwundern auch nicht weiter, wenn man sich einmal einige neuere Studien zu diesem Thema ansieht. An der Universität von Pennsylvania hat Jay Fournier5 durch die Auswertung von sechs verschiedenen Studien eindeutig nachweisen können, dass nur bei schwersten Depressionen Antidepressiva überhaupt eine messbare Wirkung zeigen. Betrachtet man nun das gesamte Feld der Patienten, die mit solchen Medikamenten behandelt werden, dann kommt man zu dem Ergebnis, dass Antidepressiva nur bei ca. 25 Prozent aller Patienten überhaupt einen positiven Effekt aufweisen, während etwa 75 Prozent der Betroffenen keinen positiven Effekt verspüren, sehr wohl aber viele der unangenehmen Begleiterscheinungen. 

			Antidepressiva greifen nämlich nicht da an, wo das Problem ursächlich entstanden ist, also in den neuronalen Verknüpfungen Ihres Gehirns. Vielmehr manipulieren sie lediglich Ihren Neurotransmitterhaushalt in der Hoffnung, dass Sie dann etwas weniger von dem empfinden, was Sie belastet. Das wäre in etwa so, als hätten Sie ein Auto, das ein Leck im Kühlwassersystem hat. Doch anstatt das Leck zu reparieren, füllen Sie Tag für Tag Kühlwasser nach, damit Ihr Motor nicht kaputtgeht. Das Leck wird mit der Zeit größer und größer, und Ihr Aktionsradius wird kleiner und kleiner, weil Sie ja permanent anhalten müssen, um wieder Wasser nachzufüllen.

			Und so, wie es selbstverständlich klüger ist, das Leck zu reparieren, anstatt nur an den Folgen herumzudoktern, verhält es sich auch mit einer Angststörung. Auch hier ist es klüger, das Gehirn durch bestimmte Übungen strukturell so zu verändern, dass die Angststörung da gestoppt wird, wo sie entstanden ist, nämlich in den automatisierten Denkprozessen Ihres Gehirns. Medikamente gegen Angst sind prinzipiell nichts anderes als ein permanentes Nachfüllen von Kühlwasser. Sie zögern bestenfalls die nötige Reparatur etwas hinaus, lösen aber nicht das Problem.

			Rund um das Thema Antidepressiva wächst übrigens auch in Wissenschaftskreisen seit Jahren die Skepsis, ob diese Medikamente tatsächlich das halten, was seitens der Pharmaindustrie versprochen wird. Namhafte US-Konzerne wurden bereits zu Strafzahlungen von mehreren Milliarden US-Dollar verurteilt, weil sie zu Vermarktungszwecken gezielt Lügen über die Wirksamkeit von Antidepressiva und Neuroleptika verbreitet hatten. Letztere werden ebenfalls oft bei Angsterkrankungen verordnet, obwohl die Anwendung hier nach wie vor sehr umstritten ist. 

			In den USA muss übrigens seit 2005 auf allen Antidepressivaschachteln groß der Warnhinweis stehen, dass die Einnahme vor allem bei jungen Patienten das Selbstmordrisiko erhöht. Warum es so große und wichtige Hinweise in Deutschland zwar auf Zigarettenschachteln gibt, nicht jedoch auf Medikamenten, ist mir ein absolutes Rätsel. Wer sich über das tatsächliche Gefahrenpotenzial von Antidepressiva weiter informieren möchte, findet auf unserer Webseite unter dem Reiter Buchtipps noch einige spannende Publikationen zu diesem Thema. 

			3.3.2. Starke Beruhigungsmittel (Benzodiazepine)

			Bei der Bekämpfung von Angsterkrankungen kommen neben Antidepressiva oft auch Beruhigungsmittel mit hohem Suchtpotenzial, sogenannte Benzodiazepine, zum Einsatz. Es gibt derzeit ca. 20 verschiedene dieser Substanzen auf dem Markt, wobei mir in meiner Praxisarbeit am häufigsten Diazepam (Valium®) und Lorazepam (Tavor®) begegnen. Letzteres wird in Österreich und der Schweiz unter dem Namen Temesta® vertrieben. Diese Mittel entfalten schnell, meist binnen 20 Minuten, ihre angstlösende und entspannende Wirkung, weswegen gerade bei Angstpatienten die Gefahr groß ist, dass oft zu schnell nach diesen Medikamenten gegriffen wird.

			Dummerweise kann aber bereits die regelmäßige Einnahme über 14 Tage hinweg dafür sorgen, dass eine körperliche Abhängigkeit von diesen Substanzen entsteht. Liegt bereits eine Benzodiazepinsucht vor, kann das plötzliche Absetzen der Medikamente zu heftigsten Entzugserscheinungen führen, weswegen es natürlich besser ist, diese Medikamente am besten gar nicht beziehungsweise nur im äußersten Notfall einzunehmen. Denn auch Benzodiazepine dämpfen nur die Angst, lösen aber ebenso wie Antidepressiva nicht das eigentliche Problem. Betrachtet man nun noch die Liste der möglichen Nebenwirkungen, so möchte ich behaupten, dass Psychopharmaka für Angst- und Panikpatienten in den meisten Fällen eher ein Fluch als ein Segen sind. Eines ist mir aber noch ganz wichtig zu erwähnen:

			Falls Sie bereits Psychopharmaka nehmen, machen Sie jetzt bitte nicht den Fehler und setzen diese Medikamente eigenständig ab. 

			Ihr Körper hat sich unter Umständen bereits so daran gewöhnt, dass es bei plötzlichem Absetzen zu heftigen Reaktionen kommen kann. Also bitte nur nach Rücksprache mit Ihrem Arzt und unter dessen Aufsicht langsam die Medikamente ausschleichen, also die Dosis vorsichtig über einen längeren Zeitraum immer weiter reduzieren. Idealerweise fangen Sie damit erst an, wenn Sie die Übungen dieses Buches bereits einige Wochen erfolgreich durchgeführt haben und sich dadurch wieder so stark und sicher fühlen, dass Sie auch die Medikamentenentwöhnung leicht überstehen können. 

			3.4. Schlüssel zur Gesundheit: Selbstverantwortung und Selbstwertgefühl

			Der Schlüssel zur Gesundheit liegt in Ihnen, denn nur Sie ganz alleine sind für Ihr Leben verantwortlich. Nicht die Gesellschaft, kein Mediziner und auch nicht Ihre Familie hat die Macht, in letzter Instanz zu entscheiden, was Sie tun und was Sie lassen.

			Keiner nötigt Sie, Substanzen zu schlucken, die Ihnen nicht bekommen. Niemand zwingt Sie, in einer Beziehung zu bleiben, in der Sie sich nicht mehr wohlfühlen. Keiner kann von Ihnen verlangen, dass Sie weiterhin einem Beruf nachgehen, der Sie Tag für Tag unglücklich macht. Niemand kann Sie an ein Umfeld ketten, von dem Sie nicht die Liebe und den Respekt bekommen, der Ihnen zusteht. Keiner tut das, außer Sie selbst! 

			Doch es geht hier nicht darum, Ihnen die Schuld für Ihre Lage in die Schuhe zu schieben. Vielmehr möchte ich Ihnen einen Weg heraus aus der Angst und der Unsicherheit zeigen, damit Ihr Leidensweg ein für alle Mal enden kann. Doch diesen Schritt hinaus in ein freies und leichtes Leben können Sie nur gehen, wenn Sie bereit sind, wieder die volle Verantwortung für Ihr eigenes Leben zu übernehmen.

			Außerdem ist es nötig, die Angst vor Veränderungen hinter sich zu lassen, denn genau diese Angst lässt viele Menschen in Lebensumständen verharren, die eigentlich nicht mehr zu ertragen sind. Doch das muss nicht so sein. Im weiteren Verlauf dieses Buches werden Sie Strategien kennenlernen, mit denen Veränderung nicht nur leicht geht, sondern sogar regelrecht Spaß macht. Eine dieser Strategien ist das Aufdecken falscher Glaubenssätze, also das Erkennen der Lügen, die wir uns tagtäglich selbst auftischen. In diesem Zusammenhang möchte ich Ihnen gerne eine kleine Geschichte erzählen:

			Ich hatte einmal eine Patientin aus dem norddeutschen Raum, nennen wir sie der Einfachheit halber Doris. Doris war seit vielen Jahren für eine große Hausverwaltung tätig. Anfangs hatte sie zusammen mit einer Kollegin etwa 320 Wohnungen zu betreuen. Nachdem die Kollegin aufgrund einer Schwangerschaft aus dem Unternehmen ausschied, musste Doris diese Arbeit alleine weiterführen, ohne dass dafür ihr Gehalt angemessen angepasst worden wäre. Im Laufe der neun Jahre, die sie für das Unternehmen arbeitete, wuchs die Anzahl der Wohnungen auf über 500 an, und alle Belange der Mieter wurden nach wie vor nur von ihr bearbeitet. Ihr Chef weigerte sich, eine weitere Person einzustellen, schließlich hatte Doris doch auch bisher alles alleine geschafft. Dabei übersah er geflissentlich, dass es mittlerweile völlig normal geworden war, dass sie am Wochenende noch Unterlagen mit nach Hause nahm, um die Arbeit überhaupt noch bewältigen zu können. Ihre Ehe litt zunehmend darunter, und auch das Verhältnis zu ihrer erwachsenen Tochter und den wenigen verbliebenen Freunden wurde immer schlechter, weil sie in ihrer wenigen Freizeit einfach keine Kraft mehr hatte, sich angemessen um ihre Sozialkontakte zu kümmern.

			Als Doris schließlich, scheinbar aus heiterem Himmel, Panikattacken bekam, wurde ihr klar, dass sie etwas ändern musste, und so kam sie schließlich zu mir in die Praxis nach Berlin. Nachdem sie mir ihren Fall ausführlich geschildert hatte, fragte ich sie, warum sie sich denn unter solchen Umständen nicht schon vor Jahren einen anderen Job gesucht hätte.

			Wie aus der Pistole geschossen antwortete sie: »Das ist nicht so einfach, ich bin jetzt 49, in dem Alter findet man nicht so schnell einen neuen Job. Außerdem verdiene ich ganz gut. Mit meiner Ausbildung kriege ich woanders nicht so schnell noch mal so viel Geld. Außerdem warten da draußen schon viele Jüngere, die auch dringend Arbeit wollen und die bereit sind, für viel weniger zu arbeiten.«

			Ich fragte Doris daraufhin, wie sie sich da so sicher sein könne, ob sie sich denn schon einmal woanders beworben hätte. Das hatte sie natürlich nicht, denn sie war tragischerweise überzeugt davon, dass das, was sie mir an Argumenten vorgebracht hatte, tatsächlich richtig sei. Daraufhin bat ich sie, sich doch einmal gedanklich in die Lage eines potenziellen neuen Arbeitgebers, also zum Beispiel einer anderen Hausverwaltung, zu begeben. Wen würde sie wohl lieber einstellen? Eine 49-Jährige mit reichlich Berufserfahrung, die es seit neun Jahren schafft, alleine über 500 Wohnungen zu betreuen? Die durch den jahrelangen Umgang mit unterschiedlichsten Mietern und Wohnungsproblemen die Selbstsicherheit und Souveränität entwickeln konnte, die nötig ist, um so eine Aufgabe überhaupt alleine bewältigen zu können?

			Oder würde sie lieber eine Jüngere, Unerfahrene, ohne hinreichende Berufserfahrung einstellen? Eine 28-Jährige, die versucht, sich gegen einen jähzornigen Altmieter durchzusetzen, der ihr Vater sein könnte? Eine, die noch einen unerfüllten Kinderwunsch hat und jederzeit von heute auf morgen deswegen ausfallen könnte? Allmählich dämmerte es Doris, dass ihre vermeintlichen Nachteile auf dem Arbeitsmarkt in Wirklichkeit riesige Vorteile waren. Noch in derselben Woche schrieb sie zwei Initiativbewerbungen an andere Hausverwaltungen, und beide wollten sie auf der Stelle einstellen. Da sie noch in ungekündigter Stellung war, konnte sie jetzt ganz entspannt mit beiden über ihre Gehaltsvorstellungen verhandeln, und drei Monate später wechselte sie die Arbeitsstelle. Von da an waren ihre Panikattacken verschwunden. Sie betreute fortan nur noch 180 Wohnungen statt wie vorher 500, ihr Gehalt war um 450 € gestiegen, die Wochenenden waren wieder frei, und sogar ihr täglicher Arbeitsweg war etwa 15 Minuten kürzer. Was für ein tolles Ergebnis, und das einfach nur, weil Doris bereit war, den Wahrheitsgehalt ihrer eigenen, hinderlichen Gedanken einmal ernsthaft zu überprüfen. Und schade um jeden einzelnen Monat, den sie verloren hatte, weil sie die Entscheidung zur Veränderung nicht schon früher getroffen hatte.

			Geschichten wie diese erlebe ich nahezu täglich in meiner Praxis. Menschen reden sich selbst Dinge ein, ohne zu hinterfragen, ob dieser erste Impuls tatsächlich der Wahrheit entspricht. Studien diesbezüglich haben ergeben, dass wir uns täglich bis zu 70-mal selbst anlügen, und zwar durch falsche Gedanken, die wir einfach so akzeptieren, wie sie uns gerade in den Sinn kommen. Doch dummerweise hat jeder einzelne dieser Gedanken Einfluss auf unser Leben und unser Wohlbefinden. 

			Für Menschen, die so eine Art zu denken schon von Kindesbeinen an trainiert haben, weil sie exakt dieses Verhalten im Elternhaus Tag für Tag vorgelebt bekommen haben, kann es hilfreich sein, hier ein Gegenprogramm zu erlernen und zu trainieren. Die amerikanische Bestsellerautorin Byron Katie hat so ein Gegenprogramm in ihrem Buch Lieben was ist. Wie vier Fragen Ihr Leben verändern können6 sehr gut beschrieben, weshalb ich vielen meiner Patienten diese Literaturempfehlung mit auf den Weg gebe. Mit den darin enthaltenen Fragetechniken und etwas Übung ist es möglich, all die kleinen und auch großen Lügen zu entlarven, mit denen Sie sich selbst tagtäglich Ihr Leben unnötig schwer machen. Außerdem werden Sie mit der Zeit mehr und mehr Chancen erkennen und diese auch nutzen. So werden Sie wieder ein aktiver und selbstbewusster Schmied Ihres eigenen Glücks, in dessen Gehirn es schon bald keine Automation mehr für unnötige Angst und Panik gibt.

			So viel zur Selbstverantwortung, doch was ist mit dem Selbstwertgefühl? Welchen Grund hat ein Mensch, sich selbst wieder und wieder mit Drogen aus der Realität zu schießen? Warum versuchen Millionen von Menschen, sich Tag für Tag mit Medikamenten wieder »auf Spur« zu bringen, nur um weiterhin »funktionieren« zu können? Warum ertränken so viele Menschen ihren Frust Abend für Abend im Alkohol? Warum betäuben sich so viele Menschen mit Konsumgütern, obwohl sie längst wissen müssten, dass all die Gegenstände, die sie umgeben, auch nicht verhindern, dass sie sich oft einsam und leer fühlen? 

			Wie ist es möglich, dass Menschen ein derart schwaches Selbstwertgefühl entwickeln? 

			Und was haben jene Menschen anders gemacht, die bereits über ein gesundes Selbstwertgefühl verfügen? Sicherlich hat auch die frühkindliche Prägung einen gewissen Einfluss darauf. Dieser ist jedoch längst nicht so stark, wie jahrelang angenommen wurde. Eine Reihe neuerer Studien belegt nämlich, dass wir bis ins hohe Alter hinein sehr viel Einfluss auf unsere Verhaltensmuster und somit auch auf unser Selbstwertgefühl haben. 

			Alles fängt damit an, dass wir ehrlich zu uns selbst sind.

			Sind wir wirklich noch glücklich mit dem Leben, das wir uns über die Jahre aufgebaut haben? Oder haben wir bereits vor langer Zeit den Punkt verpasst, an dem das Blatt sich gewendet hat? Hängen wir vielleicht seit Jahren einem Traum nach, der sich längst als Albtraum entpuppt hat, ohne dass wir uns das eingestehen wollen? Vielleicht ist es der einstige Traumberuf, der mittlerweile alles andere als traumhaft ist. Müssen wir uns deshalb weiterhin Tag für Tag in diese Hölle begeben, nur weil der Arbeitsweg dorthin so angenehm kurz ist oder weil wir vielleicht seinerzeit so sehr für diese Stellung gekämpft haben? 

			Vielleicht ist es aber auch der einstige Traumpartner, den wir längst nicht mehr lieben und mit dem wir nur noch wegen der Kinder zusammen sind. Dabei weiß doch jeder, der Kinder hat, ganz genau, dass diese unser Verhalten kopieren, ob wir das nun wollen oder nicht. Was aber bringen wir unseren Kindern bei, wenn wir eine Beziehung aufrechterhalten, in der wir selbst nicht mehr glücklich sind? 

			»Liebes Kind, wenn du selbst einmal Kinder hast, dann musst du leider bei deinem Partner bleiben, egal wie unglücklich du bist. Erst wenn alle Kinder aus dem Haus sind und fertig studiert haben, dann hast du wieder ein Anrecht auf ein eigenes Leben!« 

			Ist es das, was Sie Ihren Kindern raten möchten? Nein? Warum raten Sie es dann sich selbst und leben es somit Ihren Kindern vor? Wollen Sie wirklich, dass Ihre Kinder später einmal genauso leiden wie Sie?

			Vielleicht trifft ja auch nichts davon auf Sie zu. Dann ist es womöglich Ihr Umfeld, zum Beispiel ein Haus, das unbedingt angeschafft werden musste, während zeitgleich die Stimmung in der Familie schlechter und schlechter wurde, oder es ist der Freundeskreis, mit dem Sie einfach nicht mehr die gleichen Interessen teilen.

			Tatsächlich konnte ich bei über 70 Prozent aller Patienten, die bislang meine Praxis aufgesucht haben, die Angststörung ursächlich auf Probleme in einem dieser drei Themenfelder zurückführen: Beziehung, Beruf oder persönliches Umfeld. In sieben von zehn Fällen lohnt es sich also, ehrlich auf die Früchte seines bisherigen Lebens zu blicken, um herauszufinden, ob hier nicht eine längst überfällige Veränderung die Lösung des Problems sein könnte. In Kapitel 4 werde ich Ihnen dann Schritt für Schritt zeigen, wie Sie die Kraft für die dazu nötigen Veränderungen finden, und was Sie alles tun können, um künftig die gleichen Fehler nicht noch einmal zu machen. Keine Sorge, niemand verlangt jetzt von Ihnen einen Sprung ins kalte Wasser. Der Weg zu Gesundheit ist sanft und besteht aus vielen kleinen, gut zu gehenden Schritten. Alles fängt damit an, etwas anders zu machen. Erinnern Sie sich noch an das Einstein-Zitat, mit dem dieses Buch beginnt? 

			»Die reinste Form des Wahnsinns ist es, alles beim Alten zu lassen und gleichzeitig zu hoffen, dass sich etwas ändert.«

			Die US-amerikanische Unternehmerlegende Henry Ford bringt es mit folgendem berühmten Zitat noch besser auf den Punkt: 

			»Love it, leave it or change it.« 

			Es gibt also immer drei Möglichkeiten: Liebe die Situation, verlasse sie oder ändere etwas. Fangen Sie dafür zuerst einmal damit an, dass Sie sich selbst wieder als wertvoll erachten. Denn nur, wenn es Ihnen wieder gut geht, wenn Sie sich selbst lieben, können Sie auch eine Kraftquelle für Ihre Familie und Ihre Freunde sein. Nur wenn Sie sich in Ihrer Haut wohlfühlen, können Sie eine wertvolle Arbeitskraft und eine Inspiration für Ihre Firma sein.

			Finden Sie heraus, was Sie wirklich brauchen, um wieder glücklich zu sein. Jetzt geht es nicht mehr darum, was andere von Ihnen erwarten, sondern nur noch darum, was Sie gerne hätten. Nennen Sie es ruhig gesunden Egoismus, aber vergessen Sie nicht, nur eine volle Batterie kann Kraft spenden. Eine leere Batterie hilft niemandem.

			3.5. Spaß und Entspannung statt Aufputschen und Betäuben

			Machen Sie am besten heute noch eine Liste mit Dingen, die Sie gerne tun. Wandern, schwimmen, malen, lesen, mit Freunden grillen, tanzen, Musik hören oder selbst musizieren, ganz egal, was es ist, sobald es Ihnen Spaß macht oder machen könnte, schreiben Sie es auf. Alles, was auf dieser Liste steht, dient potenziell dazu, Ihre Energiereserven wieder aufzuladen. Womöglich denken Sie jetzt, schön gesagt, aber woher soll ich die Zeit dafür nehmen? Ich komme doch kaum meinen Pflichten hinterher. 

			So zu denken wäre in etwa so, als würden Sie mit einer Taschenlampe mit sehr schwachen Batterien durch einen dunklen Tunnel laufen und sich die ganze Zeit einreden, Sie hätten keine Zeit, um für volle Batterien zu sorgen. Spätestens jedoch, wenn Sie komplett im Dunkeln stehen und sich orientierungslos an der kalten Wand entlangtasten, wird Ihnen schmerzhaft klar, dass Sie Ihre Prioritäten falsch gesetzt haben. Hätten Sie sich Zeit genommen und rechtzeitig für ausreichend Energie gesorgt, wären Sie anschließend doppelt so schnell im Tunnel vorangekommen. Denn eine Taschenlampe mit vollen Batterien leuchtet den Weg viel besser aus, und Sie sind deutlich schneller und entspannter.

			Vielleicht geht es Ihnen momentan ja auch wie vielen meiner Patienten. Es fällt Ihnen spontan nicht allzu viel ein, was wirklich Spaß machen könnte. Frage ich hingegen, worauf sie keine Lust mehr haben, fängt ihr Kopf sofort an, Informationen zu liefern. Das ist in Ihrer Situation ganz normal und sollte Sie nicht weiter beunruhigen. Ihr Gehirn ist schlicht wesentlich besser darauf trainiert zu erkennen, was Sie nicht wollen, als darauf, was Ihnen guttut. Stellen Sie sich doch einmal einen jungen Mann vor, der über Jahre hinweg nur seinen linken Oberarm mit Hanteln trainiert, seinen rechten Oberarm aber gar nicht benutzt, obwohl dieser auch gesund ist. Während der eine immer muskulöser wird, wird der andere dünner und schwächer. Der linke Arm schafft es irgendwann spielend, 50 Kilogramm zu heben, während der rechte schon mit 5 Kilogramm zu kämpfen hat. 

			Was müsste der junge Mann Ihrer Meinung nach tun, um dieses Ungleichgewicht schnell wieder aus der Welt zu schaffen? Richtig, den rechten Arm trainieren und den linken möglichst in Ruhe lassen. So wenig, wie es möglich ist, Muskeln durch Beanspruchung wegzutrainieren, so wenig ist es machbar, ein Problem dadurch zu lösen, dass Sie ständig darum kreisen. Vielmehr dürfen Sie da arbeiten, wo das Defizit besteht, sprich: wo Muskeln beziehungsweise neuronale Vernetzungen fehlen.

			Wenn der junge Mann nun sagen würde: »Ich kann den rechten Arm aber nicht trainieren, der ist viel zu schwach, kann ich nicht lieber den linken nehmen, damit geht es viel leichter?« Dann würden Sie vermutlich zu Recht sagen: »Gerade deswegen sollst du den rechten trainieren, bleib dran, und du wirst sehen, dass du schnell das Gewicht steigern kannst!« 

			Und genau diesen Rat möchte ich auch Ihnen geben, bleiben Sie dran, und trainieren Sie Ihr Gehirn in nur wenigen Wochen hin zu einem Organ, das wieder Glück, Leichtigkeit und Freude empfinden kann. Natürlich ist das anfänglich anstrengender, als sich einfach nur mit Alkohol oder Tabletten zu betäuben, aber die Mühe lohnt sich. Bei den meisten meiner Patienten reicht bereits ein tägliches Mentaltraining von 20 Minuten, um binnen sechs Wochen ein komplett neues Lebensgefühl zu entwickeln. So gestärkt sind Sie auch wieder in der Lage zu erkennen, welche äußeren Einflüsse bei Ihnen maßgeblich für das Entstehen einer Angststörung zuständig waren, und es wird Ihnen wieder gelingen, sich Stück für Stück von diesen Einflüssen zu befreien. 

			3.6. Zusammenfassung: Panikattacken durch äußere Einflüsse schnell stoppen

			•	Es gibt eine Reihe von Drogen, die Panikattacken auslösen können. Sobald Sie auf eine Substanz mit Panik reagieren, vermeiden Sie diese Substanz unter allen Umständen. 

			•	Einige Medikamente sind bekannt dafür, dass sie Panikattacken verursachen können, doch es gibt so gut wie immer Alternativen in der Medikation. Besprechen Sie diese mit Ihrem Arzt oder suchen Sie sich, falls nötig, einen neuen Arzt, der sich mit dieser Problematik auskennt.

			•	Falls Sie bereits Psychopharmaka nehmen, setzen Sie diese bitte NICHT eigenständig ab, sondern schleichen Sie diese unter ärztlicher Aufsicht langsam aus.

			•	Nur Sie alleine tragen die Verantwortung für Ihr Leben. Das Leben ist zu kurz für eine schlechte Beziehung, einen miesen Job oder ein Lebensumfeld, in dem Sie nicht die Anerkennung und Liebe bekommen, die Ihnen zusteht. Lernen Sie, Ihr Leben nach folgender Maxime zu leben: Love it, leave it or change it. »Liebe die Situation, verlasse sie oder ändere etwas.«

			•	Nur eine volle Batterie kann Kraft spenden. Gesunder Egoismus ist also eine Grundvoraussetzung dafür, um auch als Lebenspartner, Elternteil und Arbeitskraft seinen Beitrag leisten zu können. 

			•	Es geht nicht darum, die Angst loszuwerden, sondern vielmehr darum, sich wieder mit Aufgaben und Menschen zu umgeben, die Ihnen guttun. Sobald Sie das tun, verschwindet Ihre Angst so schnell, wie sie gekommen ist.

		


		
			

4 Fehlgeleitete Gehirnautomatismen rückgängig machen

			Angststörungen sind fast immer auf einen fehlgeleiteten Gehirnautomatismus zurückzuführen, denn Angst ist erwiesenermaßen ein erlerntes Verhalten.

			Glücklicherweise gibt es dank der modernen Hirnforschung heute eine Reihe von Erkenntnissen, wie diese Verhaltensmuster im Gehirn abgespeichert werden. Dank dieses Wissens konnte in den vergangenen Jahren ein Gegenprogramm entwickelt werden, mit dem ein erlerntes Verhalten, das wir nicht mehr wollen, binnen weniger Wochen »verlernt« werden kann. Auch wenn Sie sich das in Ihrer jetzigen Situation kaum vorstellen können, weil Sie womöglich schon mehrere Therapien hinter sich gebracht haben, es gibt auch Hilfe für Sie. Mithilfe eines speziellen Mentaltrainings, das in diesem Kapitel ausführlich beschrieben wird, sowie den Angst-Stopp-Techniken, die in Kapitel 5 auf Sie warten, ist es möglich, die meisten Angststörungen in nur sechs bis zwölf Wochen vollständig zu überwinden. 

			4.1. Angst ist ein erlerntes Verhalten

			Stellen Sie sich vor, ein einjähriges Kind sitzt in der Mitte eines Raumes und spielt mit Bauklötzen. Seine Mutter sitzt am Rand und sieht entspannt zu. Plötzlich kommt ein großer, dem Kind unbekannter Hund in den Raum und nähert sich ihm. Das Erste, was das Kind tut, sobald es den Hund bemerkt, ist, den Blickkontakt zur Mutter aufzunehmen. Nicht die Situation selbst, sondern nur das Verhalten der Mutter entscheidet jetzt darüber, ob das Kind sich fürchtet oder ob es neugierig nach dem Tier greift. Sieht das Kind im Gesicht der Mutter Angst, wird es diese sofort übernehmen und relativ schnell anfangen zu weinen. Sieht es aber eine lachende und entspannte Mutter, bedeutet das, dass von dem Hund keine Gefahr ausgeht und dieser dementsprechend problemlos angefasst und erkundet werden kann.

			Verantwortlich für diesen Prozess sind die sogenannten Spiegelneuronen, über die jeder Mensch verfügt. Sie sorgen dafür, dass wir von klein auf das Verhalten unserer Bezugspersonen spiegeln und dadurch intuitiv lernen, was für uns gut beziehungsweise schlecht ist. Das ist auch ein Grund dafür, warum zum Beispiel Kinder, die in einem Haushalt aufwachsen, in dem viel und oft mit Hunden gespielt wird, extrem selten eine Hundephobie entwickeln. 

			Wir Menschen haben ohnehin nur zwei Urängste, die uns genetisch mit in die Wiege gelegt worden sind. Das ist zum einen die Angst vor großen Höhen und zum anderen die Angst vor lauten Geräuschen. Alle anderen Ängste sind ein über die Jahre erlerntes Verhalten, wobei viele davon innerhalb der ersten sechs Lebensjahre angelegt werden.

			Erlernen bedeutet auf neuronaler Ebene, dass wir eine ausreichend große Anzahl von Synapsen gebildet haben, sodass dieses Verhalten automatisch ablaufen kann. Eine ausgeprägte Angst vor Veränderung findet sich deshalb häufig bei Menschen, deren Eltern ähnliche Verhaltensmuster aufweisen. Eltern, die jegliche Art der Veränderung so sehr gescheut haben, dass sie vielleicht jahrzehntelang in einem Beruf gearbeitet haben, der sie nicht erfüllt hat, oder die angeblich nur wegen der Kinder zusammengeblieben sind, obwohl die Ehe nicht mehr als eine lieblose Zweckgemeinschaft war. Hier hatten Kinder von klein auf die Möglichkeit, durch ihre Spiegelneuronen bestimmte Verhaltensmuster zu erlernen und somit neuronal wieder und wieder abzuspeichern.

			Doch etwas, das man gelernt hat, kann man auch wieder verlernen. Niemand kann Sie zwingen, weiterhin ein Verhalten zu kopieren, das Ihnen nicht das Leben ermöglicht, das Sie gerne hätten. Und glücklicherweise gibt es heute dank der modernen Hirnforschung eine ganze Reihe von Techniken, die Ihnen bei diesem Prozess helfen können. Allerdings kommen diese Techniken derzeit noch viel zu wenig zum Einsatz. Deswegen sind fälschlicherweise immer noch viele Angstpatienten, aber auch Therapeuten davon überzeugt, dass es schwer sei, sich von Angst und Panik zu befreien. 

			4.2. Warum Standardtherapien oft mehr schaden als helfen

			Vieles von dem, was wir noch in den 70er-, 80er- und 90er-Jahren über das Gehirn zu wissen glaubten, ist heute schlicht falsch und wissenschaftlich eindeutig widerlegt. Dummerweise wurden aber viele der Therapieformen, die bis heute als Standard gelten, entweder in jener Zeit oder sogar noch deutlich früher entwickelt. Kein Wunder also, dass viele, die jahrelang so therapiert wurden, auch heute noch unter Panikattacken leiden.

			Bis Mitte der 90er-Jahre dachte man nämlich allen Ernstes, das Gehirn eines erwachsenen Menschen würde sich nicht mehr großartig verändern. Dank Professor Dr. Eric Kandel und einigen anderen großartigen Wissenschaftlern wissen wir heute allerdings, dass exakt das Gegenteil der Fall ist. Unser Gehirn verändert sich ständig, und es passt sich Tag für Tag an die Art seiner Benutzung an. So hat zum Beispiel eine Studie7 unter Taxifahrern in London ergeben, dass bei diesen der Bereich des Gehirns, der für die örtliche Orientierung zuständig ist, deutlich größer ist als zum Beispiel bei jemandem, der im Büro arbeitet. 

			Diese Fähigkeit des Gehirns nennt man Neuroplastizität. Nahezu alle Therapieverfahren, die bei Angststörungen derzeit in Deutschland von den Kassen bezahlt werden, wurden jedoch in einer Zeit entwickelt, in der man dem Gehirn diese Wandlungsfähigkeit nicht zugetraut hat. Die meisten dieser Methoden sind zwischen 30 und 60 Jahre alt, im Fall der Psychoanalyse sind es sogar über 120 Jahre. Viele der herkömmlichen Therapieansätze basieren somit auf der Vorstellung, dass das Gehirn mehr oder weniger fertig ist, sobald wir ausgewachsen sind, und sich ab einem bestimmten Alter nicht mehr wirklich verändern kann.

			Doch wie Erfolg versprechend können die bisherigen Standardtherapieverfahren dann noch sein? Das wäre ungefähr so, als würde ein Bootsbauer, der Wasser bislang nur als zugefrorene Fläche kennengelernt hat, verschiedene Bootstypen entwickeln. Was glauben Sie, wie gut werden seine Boote wohl schwimmen, wenn dann der Sommer kommt und das Eis plötzlich schmilzt? 

			So wie sich bestimmte Bereiche des Gehirns von Taxifahrern sichtbar vergrößern, so reagiert auch Ihr Gehirn Tag für Tag darauf, wie es benutzt wird. Machen Sie sich vielleicht schon über Jahre Sorgen, kommt Ihnen Kritik viel schneller über die Lippen als Lob? Sind Sie von klein auf zum Zweckpessimisten erzogen worden? Dann wird Ihr Gehirn wesentlich effizienter Probleme finden als Chancen. Es wird viel schneller Gründe finden, warum sich ein Traum nicht verwirklichen lässt, als dass es eine Idee entwickelt, wie es doch möglich ist. Es ist ja nicht so, dass es tatsächlich mehr Probleme als Lösungen gäbe, vielmehr ist Ihr Gehirn nur viel besser darauf trainiert, das eine zu sehen und das andere zu übersehen. 

			Ein Gehirn, das lange genug auf Angst hin trainiert wurde, wird früher oder später fast zwangsläufig eine Angststörung oder eine Depression entwickeln. Doch wenn man sein Gehirn in Richtung Angst und Panik trainieren kann, dann muss es auch möglich sein, es in Richtung Leichtigkeit und Freude zu verändern. Und tatsächlich gibt es mittlerweile Techniken, mit der so eine »Umprogrammierung« innerhalb weniger Wochen möglich ist. Ein unter Hirnforschern gängiger Spruch lautet: Neurons that fire together, wire together. Also: »Neuronen, die gemeinsam Signale abfeuern, verbinden sich, und zwar über Synapsen.«

			Mithilfe eines neu entwickelten Mentaltrainings, das Sie in den folgenden Kapiteln noch ausführlich kennenlernen werden, ist es heute möglich, besonders viele Ihrer Synapsen zeitgleich positive Informationen abfeuern zu lassen, was dazu führt, dass diese sich untereinander verbinden und somit in Ihrem Kopf eine neue positive Datenautobahn entsteht. 

			Je stärker dieses neue Netzwerk in Ihrem Gehirn wird, umso häufiger werden Ihnen automatisch positive Gedanken durch den Kopf gehen, während die angstvollen allmählich weniger werden. Sobald Sie es geschafft haben, drei Wochen lang mehr positiv zu denken als Sorgen zu wälzen, fängt auch Ihr Körper an, aktiv dabei zu helfen, Ihre Ängste zu überwinden. Denn ab jetzt arbeiten die Gesetze der Zellerneuerung nicht mehr gegen, sondern für Sie. Ein ebenfalls sehr beliebter Spruch unter Hirnforschern lautet: Use it or lose it! Also: »Nutze es oder verliere es!« So sicher, wie sich Muskelfaserzellen abbauen, die nicht regelmäßig bewegt werden, so sicher wachsen Muskeln und werden stärker, sobald Sie diese trainieren. Auch im Gehirn bilden sich die synaptischen Verbindungen, in denen Angst gespeichert ist, zurück, sobald diese längere Zeit nicht genutzt werden, während das permanente Kreisen um das Thema neuronal dafür sorgt, dass sich die Angst generalisiert, also immer mehr ausweitet. 

			Vielleicht ahnen Sie ja jetzt schon, warum so viele Standardtherapien unnötig lange brauchen, um Angstpatienten wieder zu mehr Leichtigkeit und Sicherheit zu verhelfen. Auf der einen Seite wird durch Gruppentherapie, Konfrontation und das regelmäßige Sprechen über die Ängste neuronal immer mehr das verstärkt, was eigentlich abgebaut werden sollte. Auf der anderen Seite sind die dort verwendeten Entspannungstechniken wie Qi Gong, progressive Muskelentspannung und autogenes Training »nur« dazu geeignet, ein wenig Beruhigung zu schenken. Sie verändern aber kaum etwas an den neuronalen Grundlagen Ihrer Angst. Und auch die so häufig verwendeten Atemtechniken haben leider nicht das Potenzial, um ungünstige Gehirnautomatismen schnell rückgängig zu machen. Angst lässt sich eben dauerhaft nur da ausschalten, wo sie entstanden ist, in den neuronalen Strukturen Ihres Gehirns. 

			Bei all der Kritik möchte ich aber auch einige lobenswerte Ausnahmen erwähnen. Sowohl in der kognitiven Verhaltenstherapie, der Akzeptanz-Commitment-Therapie, der lösungsorientierten Kurzzeittherapie als auch in der Hypnotherapie gibt es viele gute Techniken, die ich selbst in meiner täglichen Praxisarbeit verwende. Allerdings nutze ich davon nur selektiv jene Bestandteile, die die Neuroplastizität des Gehirns eindeutig positiv stimulieren. Und genau hierin liegt ein entscheidender Unterschied zwischen meiner Arbeit und der vieler Kollegen. Die meisten leisten ganz hervorragende Arbeit, verhindern jedoch einen Großteil des möglichen Heilungserfolgs dadurch, dass sie zusätzlich noch Methoden verwenden, die das Gehirn ab einem bestimmten Grad der Angststörung eher negativ vernetzen. Ein Beispiel hierfür ist die sogenannte Konfrontationstherapie.

			4.2.1. Konfrontationstherapie

			Bei der Konfrontations- beziehungsweise Expositionstherapie entstehen zwar viele neuronale Verbindungen in Ihrem Kopf, aber bedauerlicherweise überwiegend in die falsche Richtung. Wie ist das möglich? Während so einer Konfrontation führt und begleitet ein Therapeut Sie in eine Situation, vor der Sie besonders Angst haben. Sie sollen dadurch lernen, dass Ihre Angst unbegründet ist, schließlich haben Sie die Situation ja überlebt. Je öfter Sie diese Tortur nun über sich ergehen lassen, umso mehr soll Ihre Angst »abstumpfen«, so die Idee.

			Das funktioniert jedoch nur sehr bedingt und ausschließlich in einer sehr frühen Phase einer Angsterkrankung. In acht von zehn Fällen hingegen wird die Angst durch Exposition noch verschlimmert. Denn während Sie auf der einen Seite auf intellektueller Ebene lernen, dass die angstbesetzte Situation Sie nicht tötet, durchleben Sie auf der anderen Seite auch mehrere Stunden voller Angst und Fluchtgedanken.

			Da sich aber jeder Gedanke neuronal im Gehirn vernetzt und diese Vernetzungen umso leistungsfähiger werden, je stärker die Emotionen sind, die den Gedanken zugrunde liegen, bilden Sie mit jeder Konfrontation neben ein paar Hundert positiven Synapsen auch Tausende von negativen neuronalen Verbindungen.

			Somit ist es viel klüger, zuerst in einer sicheren Umgebung Ihren Kopf neu zu vernetzen und anschließend völlig entspannt zu erleben, dass Sie wieder alles machen können, ohne dass noch Angst aufkommt. Wie genau das funktioniert, erfahren Sie ab Kapitel 4.3.

			4.2.2. Psychoanalyse

			Bei der Psychoanalyse sind die möglichen negativen Effekte auf Angstpatienten sogar noch drastischer. Denn all das Graben in der Kindheit dient prinzipiell nur einem Zweck, nämlich dem, jenes frühkindliche Trauma zu finden, das dafür verantwortlich sein soll, dass wir als Erwachsene das ein oder andere psychische Problem entwickeln.

			Unbestritten ist, dass die frühkindliche Entwicklung einen Einfluss auf die Bildung unseres Charakters und somit auch auf unser restliches Leben hat. Jedoch ist dieser Einfluss längst nicht so wichtig, wie das lange Zeit angenommen wurde. Mindestens genauso wichtig sind auch unsere Genetik, unser späteres soziales Umfeld und unsere pränatale Entwicklung, also alles das, was wir bereits im Bauch unserer Mutter mitbekommen haben.

			Heute wissen wir, dass wenigstens zwei dieser vier Faktoren äußerst ungünstig verlaufen müssen, damit dies überhaupt messbare Konsequenzen für unser späteres Leben hat. Und wie stark diese Konsequenzen dann ausfallen, hängt wiederum maßgeblich davon ab, wie günstig oder ungünstig die restlichen Faktoren sind. So kann zum Beispiel ein guter Freundeskreis oder eine wohlwollende Tante viel von dem ausgleichen, was schlechte Gene oder unwissende Eltern eventuell an Schaden angerichtet haben.

			Selbst wenn man keine Ahnung von Medizin oder Psychologie hat, reicht schon der gesunde Menschenverstand, um zu begreifen, dass die reine Fokussierung der Psychoanalyse auf irgendwelche traumatischen Ereignisse in der Kindheit ein Irrweg sein muss. Wenn nämlich negative Erfahrungen in frühster Kindheit tatsächlich dafür sorgen würden, dass wir später diverse psychische Störungen entwickeln, dann müssten doch faktisch alle, die im Ersten oder Zweiten Weltkrieg Kind waren, komplett gestörte Persönlichkeiten sein. Denn mehr Trauma, als über Jahre hinweg Mord, Vergewaltigung, Bombardierung, Vertreibung und Hunger erdulden zu müssen, kann es kaum geben. Seltsamerweise waren aber genau diese beiden Generationen sowohl körperlich als auch seelisch äußerst robust. Vielmehr scheint es sogar so zu sein, dass bestimmte Schwierigkeiten in der Kindheit der menschlichen Seele quasi beim Reifungsprozess helfen. Wenn Sie den Buchmarkt durchforsten und sich die Autobiografien wirklich herausragender Persönlichkeiten ansehen, werden Sie feststellen, dass kaum eine davon eine unbeschwerte Kindheit hatte. Verstehen Sie das jetzt aber bitte nicht als Aufruf, Ihren Kindern das Leben unnötig schwer zu machen. Glauben Sie mir, sowohl unser Schulsystem als auch unsere heutige Gesellschaft bieten hier schon mehr als genug Reibungsfläche. 

			Wenn wir schlechte Erfahrungen in der Kindheit gemacht haben und unsere Psyche der Meinung ist, dass es besser für uns ist, diese Erfahrungen zu vergessen, dann sollten wir es dabei belassen. An dieser Stelle möchte ich erneut den Comedian und Arzt Dr. Eckart von Hirschhausen zitieren, der es in einem seiner Bühnenprogramme so wunderbar auf den Punkt bringt, wenn er sagt: »Mag sein, dass die Kindheit scheiße war. Aber was bitte soll das bringen, wenn wir einen Topf Scheiße zwei Jahre lang auf unseren Schoß stellen und darin herumrühren? Da wird kein Gold draus, das bleibt Scheiße.« 

			Eine der Hauptaufgaben unseres Unterbewusstseins ist die, uns zu schützen. Dabei arbeitet es wie der Virenscanner eines Computers. Es überprüft alle eingehenden Informationen permanent darauf, ob diese uns nützen oder ob sie Schaden anrichten könnten. Sobald das Programm einen Virus entdeckt, den es nicht löschen kann, packt es diesen in Quarantäne. Der Virus ist dann zwar immer noch auf dem Rechner, richtet aber keinen Schaden mehr an, da uns der direkte Zugriff darauf fehlt. Der einzige Fehler, den wir jetzt noch machen könnten, wäre der, den Virus wieder aus der Quarantäne herauszuholen, damit wir ihn in allen Details betrachten können. Und genau das macht die Psychoanalyse.

			Es gibt also einen guten Grund, warum wir uns unter Umständen an bestimmte Dinge in unserer Kindheit nicht mehr erinnern können oder wollen, anderenfalls hätte unser extrem leistungsfähiges Unterbewusstsein uns dieses Wissen längst wieder zur Verfügung gestellt.

			Meines Erachtens kommt ohnehin unter dem Strich jede Psychoanalyse zu demselben Ergebnis: »Ihre Eltern sind schuld!« Doch hilft Ihnen dieses Wissen jetzt wirklich weiter? Vielleicht sind Sie jetzt sauer auf Ihre Eltern, weil diese Ihr Leben ruiniert haben. Doch dann müssten wir auch weiterhin bei der Logik der Psychoanalyse bleiben, und somit hätten Ihre Eltern die beste Ausrede der Welt. Die können nämlich gar nichts dafür, denn Ihre Großeltern sind schuld. So wird die Verantwortung für das eigene Leben immer um eine Generation nach hinten verschoben, bis wir schließlich bei den ersten Menschen im Paradies landen. Doch leider hilft Ihnen das bei der Lösung Ihres Problems auch nicht weiter.

			Verstehen Sie mich jetzt bitte nicht falsch, ich möchte die Leistungen früherer Therapeutengenerationen nicht herabwürdigen. Sigmund Freud hat Herausragendes geleistet, als er sich vor mittlerweile 125 Jahren all diese Gedanken über die menschliche Psyche gemacht und somit die Psychoanalyse begründet hat. Darauf basierend konnten viele neue Denkansätze entwickelt und getestet werden. Und ganz sicher ist es auch spannend, sich einmal darüber klar zu werden, welches Verhältnis man zu seinen Eltern hat und wie frühkindlich erlernte Verhaltensmuster auch im Erwachsenenalter noch Einfluss auf unser Leben haben. Dennoch sind die Techniken der Psychoanalyse mittlerweile etwas in die Jahre gekommen, zumal sie sich in all der Zeit nicht sonderlich weiterentwickelt haben. Und so wenig, wie Sie vermutlich heute zu einem Zahnarzt gehen würden, der mit Geräten arbeitet, die 125 Jahre alt sind, genauso wenig sollten Sie sich mit einer derart veralteten Therapieform begnügen, um Ihre Angststörung loszuwerden. 

			4.2.3. Gruppentherapie

			Ich halte Gruppentherapie grundsätzlich für nichts Schlechtes. Gerade bei Suchterkrankungen ist sie eine gute Methode, Menschen dabei zu helfen, ihre Sucht zu überwinden, und sie dabei zu unterstützen, nicht wieder rückfällig zu werden. Bei Angstpatienten hingegen halte ich Gruppentherapie – zumindest in der Form, in der sie überwiegend noch angeboten wird – für absolut falsch, ja sogar für gefährlich. Nicht nur, dass mir bereits Hunderte von Patienten berichtet haben, dass diese Form der Therapie bei ihnen alles nur noch schlimmer gemacht hat, auch neurophysiologisch gesehen richtet Gruppentherapie bei Angsterkrankungen meist mehr Schaden an, als dass sie hilft. 

			Warum ist das so? Alles, was wir wahrnehmen und denken, speichert unser Gehirn in Form von synaptischen Verbindungen ab. Was passiert also, wenn Sie sich stundenlang mit anderen Menschen in einen Stuhlkreis setzen und dabei zuhören, wie sehr auch diese unter diversen Ängsten leiden, nur um dann auch noch irgendwann Ihre eigene Angststory zum Besten zu geben? In Ihrem Gehirn wachsen in dieser Zeit Abertausende von neuronalen Verbindungen, in denen vorrangig eine Information abgespeichert wird, nämlich Angst! Wieder und wieder hören Sie sich an, wie lange die anderen schon mit der Angst kämpfen, wie schwer es angeblich ist, eine Angststörung in den Griff zu bekommen, und wie sehr die Familien und die Karrieren bereits darunter gelitten haben. Das Einzige, was Sie in so einer Gruppensitzung wirklich lernen, ist, dass Sie mit Ihren Ängsten nicht alleine sind, denn, wie eingans erwähnt, leiden im deutschsprachigen Raum derzeit über 14 Millionen Menschen an einer Angststörung. Über zwei Millionen Angstpatienten haben zudem mit wiederkehrenden Panikattacken zu kämpfen.

			In dem Moment, wo ich mir darüber im Klaren bin, wie das menschliche Gehirn arbeitet, macht Gruppentherapie bei einer Angsterkrankung einfach keinen Sinn. Es ist ja nicht so, dass in so einer Runde auch zwei, drei Leute sitzen, die sagen würden: »Hey, nur Mut, bei mir war es ganz einfach, die Angst wieder loszuwerden. Ich habe es mit dieser einen Technik geschafft, meine falschen Glaubenssätze zu erkennen und zu verändern. Jetzt ist alles wieder super, und mein Leben ist sogar besser als vorher.« 

			Solche Menschen werden Sie nicht in einer Gruppentherapie finden, auch wenn das mal eine echte Innovation wäre. Vielmehr reden dort Menschen, die nicht wissen, wie sie ihre Angst loswerden sollen, mit anderen Menschen, die es ebenfalls nicht wissen.

			Ich persönlich würde nur jemanden fragen, der weiß, wie es geht. Sie fragen ja auch nicht die eine Freundin in Ihrem Umfeld, die bekannt dafür ist, dass sie absolut nicht kochen kann, nach einem Rezept. Sie fragen doch eher die, von deren Kochkünsten immer alle schwärmen. Also anstatt weiter im Kreis zu sitzen und sich gegenseitig verrückt zu machen, würde ich mich lieber mit Menschen umgeben, die ihre Ängste schnell überwinden konnten, und ich würde diese fragen, wie genau sie das geschafft haben. 

			4.2.4. Ablenkung 

			Es ist die bekannteste und am häufigsten verwendete Methode, um Angst und Panik kurzfristig loszuwerden: Ablenkung. In einer sehr frühen Phase einer Angsterkrankung ist diese Technik sogar durchaus brauchbar, sie hat aber bei längerem Krankheitsverlauf einen entscheidenden Nachteil: Sie heilt nicht, sondern verschiebt die nächste Attacke nur ein wenig nach hinten. Egal womit Sie sich ablenken, durch das Starren auf Muster oder die Blätter eines Baumes, das Aufsagen von Zahlenreihen oder Straßennamen oder durch ein Telefongespräch mit einer Freundin, sobald Sie damit aufhören, überfällt die Angst Sie bei nächstbester Gelegenheit erneut. 

			Man kann diese Methode gut mit dem Wegwerfen eines Bumerangs vergleichen. Er ist zwar kurz weg, kehrt aber nach einigen Metern von selbst um und knallt einem, wenn man nicht aufpasst, an den Kopf. Nehmen wir mal an, Sie lenken sich schon seit geraumer Zeit bei Panik nur ab, werden aber dennoch nach wie vor von Panikattacken heimgesucht. Dann wäre das in etwa so, als hätten Sie den Bumerang bereits 50-mal weggeworfen, und dieser ist Ihnen anschließend 50-mal an den Kopf geknallt. Die Beule, die Sie sich dadurch zugezogen hätten, wäre also eine direkte Folge dieser Methode und das Ergebnis somit nicht wirklich zufriedenstellend. In Ihrem Fall nennt man diese immer größer werdende Beule übrigens Phobophobie, also die Angst vor der Angst. Auch die wird umso größer, je länger Sie sich einfach nur ablenken, anstatt sich um die eigentlichen Auslöser Ihrer Angst zu kümmern.

			Sie wissen ja inzwischen, dass Sie eine Panikattacke selbst auslösen – und zwar schlicht dadurch, dass Sie permanent darauf warten, dass diese Sie wieder überfällt. Der Gedanke: »Hoffentlich kommt jetzt keine Panikattacke« ist also schon fast eine Garantie dafür, dass die Panik kommt. Die Angst vor der Angst ist ein Hauptauslöser von Panikattacken, und Ablenkung ist somit immer nur ein kurzzeitiges Verzögern, nicht aber die Lösung des Problems. 

			Was wäre jedoch, wenn Sie die angstvollen Gedanken nicht fortschicken würden, sondern diese ganz im Gegenteil bewusst festhalten? Nun, etwas, das Sie festhalten, könnte Sie zumindest schon mal nicht überfallen. Vielmehr hätten Sie nun die Möglichkeit, diese schlechten Gedanken, Gefühle und inneren Bilder bewusst zu verändern.

			Sicherlich hat man Ihnen schon einmal gesagt: »Du musst die Angst annehmen.« Doch leider wird exakt dieser Satz von vielen Angstpatienten, aber auch von vielen Therapeuten, seit Jahrzehnten falsch gedeutet. Bei dieser Methode geht es nicht darum, einfach nur in die Opferhaltung zu gehen und alles über sich ergehen zu lassen. Ganz im Gegenteil, es geht darum, aktiv etwas an den Auslösemechanismen seiner Angst zu verändern. Und es geht darum zu verstehen, dass die Angst nur ein Liebesdienst unserer Psyche ist. Ein erster und wichtiger Schritt wäre es somit, sich zu sagen: »Okay – ich habe verstanden, dass ich etwas in meinem Leben ändern muss, damit mein Unterbewusstsein endlich aufhören kann, Alarm zu schlagen.« Die Angst annehmen bedeutet also immer, einen guten Rat anzunehmen und mit den nötigen Veränderungen zu beginnen. 

			4.3. Die zwei Ebenen einer erfolgreichen Angsttherapie

			Bei Angststörungen gibt es zwei Ebenen für mögliche Veränderungen, die sich gegenseitig ergänzen. Ebene 1 ist die Veränderung der Lebensumstände. Egal ob es die Beziehung, der Job, das soziale Umfeld oder der Konsum bestimmter Substanzen ist, sobald Sie mit der nötigen Veränderung begonnen haben, kann Ihr Unterbewusstsein damit aufhören, Sie durch Angstattacken wachzurütteln. Damit Sie dafür auch den nötigen Mut aufbringen können, dürfen Sie Ihr Gehirn zuvor mit der sogenannten 10-Satz-Methode wieder positiv in Schwung bringen. Mehr dazu gleich.

			Ebene 2 ist der direkte Umgang mit der Angst selbst. Je länger Sie bereits unter Ängsten leiden, umso stärker hat Ihr Gehirn das Angstempfinden und die damit verbundenen Körperreaktionen automatisiert. Sie sind sozusagen darauf konditioniert, in einer bestimmten Situation mit Angst zu reagieren, selbst wenn Sie bereits wissen, dass von dieser Situation keine Gefahr mehr ausgeht.

			Diese Kettenreaktion der Angst können Sie sich wie eine Reihe aufgestellter Dominosteine vorstellen. Tippt man den ersten an, fallen alle anderen der Reihe nach um. Doch unterbricht man die Kette an einer Stelle, indem man einen Stein aus der Reihe entfernt, endet exakt hier der Ablauf. Dieses Entfernen eines Steines nennt man in der Psychologie Musterunterbrechung. Damit ich jedoch ein Muster unterbrechen kann, muss ich dieses erst einmal als solches erkennen. Wie aber wollen Sie Ihre persönlichen Angstmuster erkennen, wenn Sie sich immer nur ablenken? Nur wenn Sie sich Ihre angstauslösenden Gedanken, inneren Bilder und Körperreaktionen genau ansehen, können Sie das Muster erkennen und exakt die Stelle finden, an der sich die Kettenreaktion der Angst leicht unterbrechen lässt. 

			Ich konnte in den vergangenen Jahren meiner Praxisarbeit über ein Dutzend weitverbreiteter Angstmuster identifizieren. Und für jedes dieser Muster gibt es einen eigenen Musterunterbrecher. Bei stark visuell orientierten Menschen wird Angst zum Beispiel oft durch ein schnell ablaufendes Bild vor ihrem inneren Auge ausgelöst. Manche sehen sich beispielsweise umfallen oder in einer Situation gefangen, in der sie nicht fliehen können. Andere sehen sich, wie sie einen Unfall beim Autofahren haben oder in einem Flugzeug einen Nervenzusammenbruch bekommen. Alle Ängste, die durch innere Bilder ausgelöst werden, weisen ein gemeinsames Muster auf, diese Bilder sind immer schnell. Und genau das ist die Schwachstelle visuell ausgelöster Angst.

			Waren Sie schon einmal im Kino? Vielleicht in einem Thriller, bei dem der Killer mit einem gezückten Messer im Gebüsch lauert, bis er plötzlich hervorspringt, um sich blitzschnell auf sein Opfer zu stürzen? Wer würde da nicht zusammenzucken? Das Ganze funktioniert aber nur, wenn der Killer schnell springt. Würde die gesamte Szene stark verlangsamt ablaufen, in extremer Zeitlupe, auch slowmotion genannt, dann würde niemand im Kino erschrecken. Der Film wäre schnell langweilig, und die meisten würden spätestens nach fünf Minuten das Kino verlassen.

			Durch Bilder ausgelöste Angst hat also eine absolute Schwachstelle, sie funktioniert nur, wenn diese Bilder schnell ablaufen! Doch wie lässt sich aus dieser Erkenntnis eine Therapiemethode entwickeln, mit der man Angst schnell und sicher stoppen kann? Diese Frage beantworte ich ausführlich in Kapitel 5, und dort finden Sie auch all die großartigen Techniken und Musterunterbrecher, mit denen es viele Patienten bereits geschafft haben, ihre Angst für immer loszuwerden. 

			Doch Vorsicht, bitte vergessen Sie nicht, dass die Angst selbst sowie alle dazugehörigen körperlichen Symptome meist nur Warnhinweise Ihrer Psyche sind, dass etwas anderes in Ihrem Leben dringend verändert werden müsste. Jetzt mithilfe dieser neuen Techniken nur all die unangenehmen Gefühle und die damit verbundenen Ängste auszuschalten, ohne jedoch nachzusehen, warum Ihre Psyche Alarm geschlagen hat, wäre ein Fehler. Das wäre so, als würden Sie bei einem Wohnungsbrand nur das nervige Piepen des Rauchmelders ausschalten, nicht aber den Brand selbst löschen. Das Feuer zu löschen bedeutet bei psychosomatischen Erkrankungen, das Gehirn neu zu vernetzen und somit die neuronale Datenautobahn der Angst zu stoppen. Diese ist die Grundlage Ihrer Angst vor Veränderung und somit auch die eigentliche Ursache Ihrer Angsterkrankung. Da Sie diese Autobahn aber durch eine bestimmte Art des Denkens selbst gebaut haben, brauchen Sie neben den Stopp-Techniken für die Symptome auch den Bauplan für eine neue, bessere Datenautobahn in Ihrem Gehirn. Und genau diesen Bauplan gebe ich Ihnen jetzt.

			4.4. Die 10-Satz-Methode: So programmieren Sie Ihr Gehirn neu

			Die schnellste Art, Angst und Panik für immer loszuwerden, ist also eine Doppelstrategie. Ein schnelles Stoppen der Angst durch passende Musterunterbrecher auf der einen Seite, neuronale Neuvernetzung auf der anderen Seite. Auf diese Art und Weise verhindern Sie, dass die Angst erneut aufkeimt, da Sie ihr sprichwörtlich den Nährboden entziehen.

			Am schnellsten gelingt das über ein besonderes Mentaltraining, das sich 10-Satz-Methode nennt. Die Grundidee dieser Methode basiert auf einer einfachen Frage: »Wie ist Ihr Leben, wenn es so richtig klasse ist?« Stelle ich meinen Patienten diese Frage, höre ich häufig nur zwei Worte: »Ohne Panik!« Viel mehr fällt den meisten erst einmal nicht ein. Frage ich jedoch, was sie in ihrem Leben alles nicht mehr wollen, dann fangen nahezu alle an, minutenlang zu erzählen. 

			Machen Sie diesen Test doch einfach mal bei sich selbst. Nehmen Sie sich am besten jetzt gleich drei Minuten Zeit und zählen Sie alles auf, was Ihnen an Ihrem Leben nicht mehr gefällt. Danach beschreiben Sie drei Minuten lang, wie Ihr Leben wäre, sobald es richtig klasse ist. Sehr wichtig dabei ist, dass Sie hier ausschließlich positive Formulierungen verwenden. Eine Ansammlung von Dingen, auf die Sie gerne verzichten würden, hatten wir ja bereits in den ersten drei Minuten.

			Während den meisten meiner Patienten die erste Aufgabe relativ leichtfällt, kommt bei der zweiten Aufgabe oft deutlich weniger zutage. Ein weiterer Beweis dafür, dass das Gehirn von Angstpatienten in die negative Richtung deutlich besser vernetzt ist als in die positive. Doch keine Sorge, selbst wenn Sie bereits seit Jahren eher negativ als positiv denken, heißt das noch lange nicht, dass Sie jetzt auch jahrelang üben müssen, anders zu denken. Die moderne Hirnforschung hat eine Technik entwickelt, mit der sich das Gehirn wesentlich schneller umprogrammieren lässt, als es über das »herkömmliche« Denken möglich wäre. Die Technik ist ein wesentlicher Bestandteil der 10-Satz-Methode und sorgt dafür, dass Sie sich mit einem Zeiteinsatz von etwa 20 Minuten täglich bereits in drei Wochen wesentlich besser fühlen als heute. So gestärkt werden Sie dann auch keinen Zweifel mehr daran haben, dass es auch für Sie möglich ist, Ihre Ängste bald vollständig loszuwerden.

			Wie bereits erwähnt, basiert die 10-Satz-Methode auf einer einfachen Grundfrage: »Wie ist Ihr Leben, wenn es richtig klasse ist?« Dafür schreiben Sie bitte auf ein Blatt Papier zehn Sätze, wie Sie sich ein wirklich perfektes Leben vorstellen. Doch bevor Sie gleich drauflosschreiben, ist es noch nötig, fünf einfache Regeln zu beachten, denn schließlich geht es hier um viel mehr als nur um positives Denken. Wir wollen eine »echte Umprogrammierung« Ihres Gehirns erreichen, weswegen Sie genau darauf achten dürfen, nach welchen Regeln und Gesetzmäßigkeiten Ihr Gehirn tatsächlich arbeitet. 

			Denken ist ein auditiver Prozess, denn wenn Sie denken, hören Sie Ihre Stimme gesprochen in Ihrem Kopf. Falls Sie sich dessen bis heute nicht bewusst waren, können Sie es hier und jetzt sofort überprüfen. Denken Sie dazu bitte folgenden Satz fünfmal hintereinander: »Ich freue mich schon darauf, bald wieder ganz gesund zu sein!« (Bitte wiederholen Sie diesen Satz in Gedanken erst fünfmal, bevor Sie weiterlesen.)

			Haben Sie es bemerkt? Nicht nur, dass Sie den Satz mit Ihrer Stimme in Ihrem Kopf gehört haben, auch Ihre gefühlte Energie ist höchstwahrscheinlich ein klein wenig gestiegen. Denn das, was wir uns in Gedanken selbst erzählen, hat sofortigen Einfluss auf unsere Empfindungen. Somit erfüllt die Sprache, die wir verwenden, egal ob ausgesprochen oder nur gedacht, tatsächlich die gleiche Funktion wie das Betriebssystem eines Computers. Sie ist die Basis, auf der wir alles andere aufbauen. Tatsächlich zählt jedes einzelne Wort mehr, als Sie sich vermutlich gerade vorstellen können, aber genau das ist einer der Gründe, warum die Methoden, die Sie im weiteren Verlauf dieses Buches lernen werden, so erfolgreich sind.

			Ich stelle Ihnen jetzt fünf einfache Regeln vor, wie Sie die interne Sprache Ihrer Gedanken bestmöglich dazu nutzen, um Ihr Gehirn optimal neu zu vernetzen. Sobald Sie diese Regeln beherrschen und auch anwenden, wird sich Ihr Leben in einer Geschwindigkeit zum Positiven verändern, die viele Angsttherapeuten der alten Schule selbst heute noch für unmöglich halten. 

			Regel 1: Bilden Sie Ihre zehn Sätze ohne Negation.

			Ohne Negation bedeutet, dass Ihre Sätze keine Verneinung enthalten dürfen. KEINE Angst und OHNE Sorgen wären ganz typische Beispiele für Negationen. Doch warum sind diese Verneinungen ein Fehler? Weil Ihr Gehirn gar nicht in der Lage ist, in Negation zu denken. Machen wir dazu einen weiteren kleinen Test: 

			Bitte denken Sie auf keinen Fall an einen Bären, der auf einem Fahrrad fährt. Er hat auch keine dunkle Sonnenbrille auf, und auf seinem Rücken trägt er keinen gelben Rucksack. 

			Und, ist es Ihnen gelungen, den Bären nicht vor Ihrem geistigen Auge zu sehen? Natürlich nicht, Sie können nämlich gar nicht NICHT denken. Um eine Information darüber, was Sie alles nicht denken sollen, überhaupt verarbeiten zu können, müssen Sie es sich zuerst vorstellen und damit Ihr Gehirn in einer bestimmten Art und Weise vernetzen. Das bedeutet, jedes Mal, wenn Sie sich sagen, ich will KEINE Panikattacken mehr haben, sorgen Sie nur dafür, dass es Ihrem Gehirn anschließend noch leichter fällt, Panik zu empfinden, da Sie die Information PANIK noch stärker in Ihrem Kopf vernetzt haben. 

			Ich werde Sie im weiteren Verlauf dieses Buches immer wieder auffordern, kleine Tests zu machen. Denn ich will auf keinen Fall, dass Sie mir blindlings alles glauben, was ich sage. Bitte bleiben Sie kritisch und überprüfen Sie für sich selbst alle meine Aussagen. Wahrscheinlich haben Sie schon lange genug auf angebliche Experten und Ratschläge vertraut, ohne dass Sie dadurch von Ihrer Angst befreit worden wären. Deshalb möchte ich Sie ermutigen, wieder die volle Verantwortung für Ihr Leben zu übernehmen. Lernen Sie Ihre ganz persönlichen Mechanismen der Angst und damit auch sich selbst besser kennen. Dadurch werden Sie mehr und mehr ein Gefühl dafür entwickeln, wie Sie sich tagtäglich durch Ihre eigene Sprache selbst programmieren. Diese Selbstprogrammierungen steuern ausnahmslos alle Bereiche Ihres Lebens. Deshalb helfen die Techniken dieses Buches Ihnen nicht nur, Angst in Leichtigkeit zu verwandeln, Sie werden dadurch auch in der Lage sein, künftig wesentlich mehr Erfolge als Misserfolge in Ihr Leben zu ziehen. 

			Regel 2: Formulieren Sie nur positiv.

			Diese Regel ergibt sich automatisch, sobald wir uns an Regel 1 halten. Statt zu sagen: »Ich will KEINE Angst mehr haben«, sagen Sie bitte ab sofort: »Ich bin mutig und selbstbewusst.« So wie Ihr Gehirn sich beim ersten Satz zwangsläufig an eine Situation erinnern muss, in der Sie Angst hatten, so selbstverständlich sucht es auch beim zweiten Satz nach Referenzen, in denen Sie schon mal mutig und selbstbewusst waren. 

			Achten Sie bitte auch darauf, keine versteckten Negationen wie »sorgenfrei« oder »schuldenfrei« zu verwenden. Nicht nur dass die negativen Worte »Sorgen« und »Schulden« darin enthalten sind, das Wort »frei« ist in diesen Fällen gleichbedeutend mit »keine« beziehungsweise »ohne«. Sagen Sie anstatt »sorgenfrei« lieber: »Ich lebe vollkommen im Hier und Jetzt und genieße jeden einzelnen Moment.« Aus »schuldenfrei« könnte dementsprechend folgender Satz werden: »Ich habe immer genug Geld, um mir das leisten zu können, was für mich wichtig und gut ist.« Übrigens versteckt sich auch hinter dem scheinbar so positiven Wort »entspannt« eine Negation, denn es bedeutet »ohne Anspannung«. Verwenden Sie hier lieber die Worte »locker und leicht« oder »fröhlich«. 

			Vielleicht denken Sie sich jetzt: »Wie soll denn eine bloße Umformulierung meiner Gedanken dafür sorgen, dass ich auf einmal zum Beispiel mehr Geld in der Tasche habe?« Da diese Frage sehr oft kommt, erkläre ich es Ihnen kurz. Durch anderes Denken aktivieren Sie andere Kapazitäten Ihres Gehirns. Bisher haben Sie einen Großteil Ihrer Energie und Zeit darauf verwendet, sich zu überlegen, warum alles im Leben so schwierig ist. Würden Sie dieselben Ressourcen jedoch Tag für Tag dafür einsetzen, neue Wege zu finden, wie ein leichteres Leben doch noch möglich ist, dann würden Sie viel schneller andere Ergebnisse erzielen. 

			Das klingt vielleicht im Moment alles sehr esoterisch für Sie, lässt sich aber wissenschaftlich gut erklären: Ihr Unterbewusstsein verarbeitet nachweislich pro Sekunde über 80000 Informationen. Das ist vergleichbar mit 80000 Helfern, die jeden Morgen darauf warten, von Ihnen einen Marschbefehl für den Tag zu erhalten. Solange Sie diesen weiterhin jeden Morgen den Suchauftrag geben, all das zu finden, was Ihrem persönlichen Erfolg und einem mutigen und selbstbewussten Leben im Weg steht, werden Ihre 80000 unterbewussten Helfer Ihnen exakt das liefern. Was glauben Sie wohl, wie anders Ihr Leben aussehen könnte, wenn Ihr Gehirn stattdessen unterbewusst jede Sekunde 80000-mal nach Möglichkeiten sucht, wie sich Ihr Leben schnell schöner und angenehmer gestalten lässt?

			Regel 3: Formulieren Sie Ihre zehn Sätze in der Gegenwart.

			Wir wissen heute dank der modernen Hirnforschung, dass unser Gehirn sehr viele Synapsen bildet, wenn wir etwas real erleben. Viel spannender ist allerdings die Tatsache, dass wir fast genauso viele neuronale Vernetzungen bilden, wenn wir uns etwas sehr intensiv vorstellen. Sobald wir in Gedanken so tun, als könnten wir schon all das, was wir erst noch erreichen wollen, fällt es uns tatsächlich von Mal zu Mal leichter, unser Ziel wirklich zu erreichen. Dieser Effekt wird im Spitzensport bereits seit Jahren erfolgreich genutzt und ist ein wesentlicher Aspekt des sogenannten Mentaltrainings. Möchte zum Beispiel eine Eiskunstläuferin eine neue, komplizierte Figur einstudieren, dann wird ihr Trainer sie bitten, sich den perfekten Ablauf dieser Figur wieder und wieder in Gedanken vorzustellen. Mal wird er den Fokus nur darauf richten, wie dieser Ablauf aussieht, ein anderes Mal wird er die Aufmerksamkeit mehr auf das Körpergefühl richten. Wie fühlt sich jeder einzelne Muskel in dem Moment an, in dem die Eiskunstläuferin die Figur perfekt beherrscht? Entscheidend ist, dass sie dabei in Gedanken so tut, als wäre die gewünschte Situation bereits Realität. Studien haben ergeben, dass sich mit zusätzlichem Mentaltraining ein bis zu 40 Prozent schnellerer Trainingserfolg erzielen lässt, als wenn das Training nur aus reiner körperlicher Wiederholung besteht.

			Wenn etwas schon im Sport so hervorragend funktioniert, dann sollten Sie diese Erfolgsstrategie erst recht anwenden, wenn es um Ihre Gesundheit geht. Bitte formulieren Sie Ihre zehn Sätze deshalb ausschließlich in der Gegenwart, selbst wenn Sie glauben, dass es noch Jahre dauern könnte, bis Sie dieses Ziel erreichen. Ihre Sätze müssen sich übrigens keineswegs nur auf Ihr körperliches oder psychisches Wohlbefinden konzentrieren, auch ganz alltägliche Wünsche und Ziele sind wunderbar geeignet, um Ihr Gehirn schnell wieder in andere Bahnen zu lenken. »Ich verbringe einen Traumurlaub auf den Malediven« und »Ich lebe in einer wundervollen Partnerschaft« sind nur zwei mögliche Beispiele für ein Leben, das richtig klasse ist. 

			Regel 4: Formulieren Sie Ihre Sätze ganz konkret.

			Je konkreter Sie beschreiben, wie Ihr Leben aussieht, sobald es perfekt ist, umso schneller kann Ihr Gehirn die nötigen neuronalen Bahnen bilden. Allgemeine Formulierungen wie »Mir geht es gut« oder »Ich bin glücklich« bieten zu wenig Möglichkeiten für Ihre grauen Zellen, um sich schnell und großflächig untereinander zu vernetzen. Finden Sie Sätze, die ganz konkret zukünftige Situationen beschreiben, die Sie erleben wollen, sobald Sie Ihre Angst für immer überwunden haben. Konzentrieren Sie sich dabei vor allem auf die Bereiche Ihres Lebens, in denen Vermeidungsverhalten bereits zur Tagesordnung gehört. Wenn Sie zum Beispiel seit geraumer Zeit nicht mehr mit dem Auto fahren, dann wäre ein guter Satz: »Ich liebe es, mit meinem Auto spontan irgendwohin zu fahren.« Hier noch weitere Beispiele, wie solche konkreten Sätze aussehen könnten:

			•	Ich wache morgens erholt und voller Tatendrang auf.

			•	Ich liebe meine neue Arbeit, habe viel Spaß mit den netten Kollegen und freue mich jeden Tag darüber, wie sehr ich und meine Arbeit dort geschätzt werden.

			•	Ich fahre ein tolles Auto, das mir jeden Tag gute Gefühle macht.

			•	Ich koche für Freunde und genieße es, ein guter Gastgeber zu sein.

			•	Ich behandele mich selbst wie meine beste Freundin oder meinen besten Freund. Ich spreche gut mit mir, ernähre mich gut und umgebe mich nur noch mit Menschen, die mir guttun. 

			•	Ich betreibe jede Woche zweimal meine Lieblingssportart und fühle mich in meinem Körper sehr wohl.

			•	Ich bin gerne unter Menschen, und es fällt mir total leicht, allen ein freundliches Lächeln zu schenken. Ich liebe die positive Energie, die dank dieses Verhaltens zu mir zurückkommt. 

			•	Ich pflege alte und neue Freundschaften und freue mich jeden Tag darüber, wie viel liebevolle und inspirierende Menschen es in meinem Leben gibt. 

			•	Ich bereichere mein Leben durch viele schöne Aktivitäten (hier bitte konkrete Beispiele) und freue mich darüber, wie sich mein Bewegungsradius von Woche zu Woche erweitert. 

			•	Ich gönne meinem Kopf nur noch gute Informationen, die mir dabei helfen, mein Leben noch leichter, fröhlicher und erfolgreicher zu gestalten.

			•	Ich habe mein Hobby (hier konkretes Hobby verwenden) zum Beruf gemacht und liebe es, gutes Geld mit einer Tätigkeit zu verdienen, die mir viel Spaß macht. 

			Regel 5: Achten Sie darauf, dass Ihre Sätze »selbst erreichbar« sind.

			Das bedeutet keineswegs, dass Ihre Sätze »realistische« Ziele beinhalten sollen. Ganz im Gegenteil, je höher Sie Ihre Ziele stecken, umso schneller werden Sie Erfolge erzielen. Das klingt zunächst einmal widersprüchlich, lässt sich aber neurowissenschaftlich gut erklären, doch dazu später mehr. 

			Selbst erreichbar bedeutet, dass Sie Ihre Ziele nicht von bestimmten Menschen abhängig machen sollen. Weder Ihr Chef noch Ihr Lebenspartner und auch nicht Ihre Familie oder der Staat trägt die Verantwortung für Ihr Leben. Sie ganz alleine entscheiden jeden Tag aufs Neue, was Sie tun, was Sie lassen und mit wem Sie Ihre meiste Lebenszeit verbringen. Wer natürlich in der glücklichen Situation ist, bereits den perfekten Partner oder den perfekten Chef gefunden zu haben, der darf diesen gerne in seine Übung mit einbauen. 

			Oft jedoch sitzen mir Menschen in meiner Praxis gegenüber, die in der ersten Sitzung darüber klagen, wie schrecklich ihre Arbeitsbedingungen sind und was für ein herzloser Typ doch ihr Vorgesetzter sei. Frage ich dann, wer sich denn dazu entschieden hat, seit Jahren für diesen herzlosen Tyrannen zu arbeiten, und wer sich zudem entschieden hat, sich nicht anderswo um einen besseren Job zu bemühen, dann höre ich ganz oft nur ein kleinlautes: »Ich?«

			Erinnern Sie sich noch an die Geschichte von Doris aus Kapitel 3? Jahrelang hatte sie sich selbst erzählt, dass es nicht so einfach sei, einen besseren Job zu bekommen. Je häufiger sie diese negative Selbstprogrammierung wiederholte, umso schlimmer wurde ihre Situation. Doch kaum hatte sie es geschafft, ihre inneren Dialoge zu verändern, war binnen zwei Wochen ein neuer, wirklich guter Job in Sicht. 

			Schauen wir uns Regel 5 anhand dieses konkreten Beispiels genauer an. Nehmen wir einmal an, auch Sie wären selbst seit Jahren wegen eines unsympathischen Chefs unglücklich in Ihrem Beruf und Ihr Satz würde lauten: »Ich fühle mich in meiner jetzigen Arbeit total wohl.« Dann wäre das ein recht typisches Beispiel für eine falsch verstandene positive Affirmation, die so nicht funktionieren kann. Dieser Satz wäre nicht SELBST ERREICHBAR, denn hier müsste jemand anderes sich grundlegend ändern, damit es Ihnen überhaupt wieder gut gehen kann. So machen Sie Ihr Glück vom Verhalten Ihres Chefs abhängig, und das wird in aller Regel nicht funktionieren. Denn er verfolgt seine eigenen Interessen, und vermutlich ist es ihm relativ egal, wie Sie sich fühlen, Hauptsache Sie bringen maximale Leistung bei möglichst wenig Gehalt. Durch diese Art zu denken entsteht somit nicht mehr als ein unangenehmes Gefühl der Abhängigkeit und Hilflosigkeit.

			Selbst erreichbar hingegen wäre folgende Formulierung: »Ich habe einen guten Job, in dem ich und meine Fähigkeiten geschätzt und angemessen honoriert werden.« Jetzt haben alleine Sie es in der Hand, sich zu überlegen, was Ihre Fähigkeiten sind und wie genau dieser Job aussehen müsste, in dem Sie endlich aufblühen können. Sobald Sie das wissen, können auch endlich Ihre 80000 unterbewussten Helfer effektiv an die Arbeit gehen. Jetzt hat Ihr Gehirn einen sinnvollen Suchauftrag und kann Ihre unterbewusste Wahrnehmung so justieren, dass Sie künftig keine Möglichkeit mehr verpassen, um genau diesen für Sie perfekten Job zu finden. 

			Viele Angstpatienten wissen sehr genau, was Sie alles NICHT wollen. Keinen Chef, der nur kritisiert, keinen Job, bei dem so wenig bezahlt wird, keine langweilige und unbefriedigende Arbeit. Doch auch damit geben Sie Ihrem Unterbewusstsein einen Suchauftrag, allerdings einen, der mehr von dem liefert, was Sie nicht wollen. Deswegen bekommen Menschen, die so denken, auch meist nur Jobs angeboten, die kaum besser sind als die, die sie bereits haben. Die gleichen Gesetzmäßigkeiten gelten übrigens auch für zwischenmenschliche Beziehungen. Solange Sie Ihrem Unterbewusstsein nur sagen, was Sie alles NICHT MEHR wollen, werden Sie vermehrt auf Menschen treffen, die exakt diese negativen Eigenschaften aufweisen.

			4.5. Die 5-Kanal-Technik: Der Turbolader für psychische Gesundheit

			Nachdem Sie Ihre zehn Sätze aufgeschrieben haben, geht es nun darum, Ihr Gehirn so schnell wie möglich neu zu vernetzen. Dafür behelfen wir uns mit einem kleinen Trick aus der Hirnforschung, den ich gerne den Turbolader für psychische Gesundheit nenne. Beschäftigen Sie sich täglich 20 Minuten gedanklich mit je einem Ihrer zehn Sätze, wobei Sie sich abwechselnd immer nur auf einen Ihrer fünf Sinneskanäle konzentrieren. 

			Sie sehen, hören, fühlen, riechen und schmecken sozusagen nacheinander, und das so gut wie möglich voneinander getrennt. Diese Art des Denkens erfordert zwar ein wenig Übung, doch die meisten meiner Patienten schaffen es tatsächlich in weniger als einer Woche, dieses kurze und effektive Mentaltraining in ihr Leben zu integrieren. Wie genau der Ablauf ist, lässt sich am einfachsten anhand eines konkreten Beispiels erklären. Nehmen wir dafür folgenden Satz:

			»Ich lebe in einer glücklichen Beziehung und freue mich jeden Tag darüber, mit was für einem liebevollen und achtsamen Partner ich mein Leben verbringen darf.«

			Wichtiger Hinweis: Wenn Sie sich sicher sind, dass das mit Ihrem derzeitigen Partner niemals eintreten wird, dann machen Sie diese gedankliche Übung bitte mit einem Fantasiemenschen, den Sie »noch« nicht kennen. Würden Sie dabei an jemand Konkreten denken, wäre der Satz nach Regel 5 nämlich nicht selbst erreichbar. Hier geht es also nur um die menschlichen Qualitäten, die der perfekte Partner mitbringen darf, nicht aber um eine konkrete Person. 

			Besonders einfach und effektiv ist es nun, wenn Sie innerhalb dieses Satzes eine ganz konkrete Situation wählen, die für Sie auf jeden Fall zu einer perfekten Beziehung dazugehört. Das könnte zum Beispiel ein schönes gemeinsames Sonntagsfrühstück sein, ein Spaziergang durch den Wald, eine romantische Liebesnacht oder ein Kinoabend mit anschließendem Besuch in Ihrem Lieblingsrestaurant. Sie können im Laufe der kommenden Wochen während Ihrer Übungen immer wieder neue Situationen wählen, insofern sie zum Grundgedanken einer glücklichen Beziehung passen. Achten Sie jedoch darauf, dass Sie hier nur positiv formulieren. Mag sein, dass für Sie zu einer guten Beziehung auch gehört, dass man mal vernünftig streiten kann. Doch alleine schon das Wort »Streit« ist negativ besetzt und somit tabu, zudem mangelt es den meisten Menschen eher an glücklichen Stunden zu zweit, als dass sie wirklich noch mehr Streitkultur benötigen würden.

			Am Beispiel des gemeinsamen Kinobesuchs erkläre ich Ihnen jetzt gleich, wie Sie die Sinneskanäle optimal trennen können. Doch vorher noch ein wichtiger Hinweis: Vermutlich gibt es noch einige unter Ihnen, die jetzt denken: »Aber gerade ins Kino gehen kann ich doch wegen meiner Angst schon lange nicht mehr.«

			Machen Sie sich bitte bewusst, dass Sie nur deshalb nicht mehr ins Kino gehen können, weil Ihr Gehirn schon im Vorfeld plant, dass Sie dort eine Panikattacke bekommen könnten. Es produziert Bilder, wie Sie panisch im vollen Kino sitzen und den Saal nicht schnell genug verlassen können. Es plant Szenen, in denen man Sie vorwurfsvoll ansieht, weil Sie sich mitten im Film durch die engen Sitzreihen drängen, um endlich nach draußen zu kommen. Vermutlich hören Sie sogar schon die bösen Kommentare der anderen genervten Kinogänger.

			Noch fällt es Ihrem Gehirn 1000-mal leichter, all diese negativen Bilder und Töne aufzurufen, als dass es auch nur einen positiven Gedanken liefert. Doch damit ist bald Schluss, denn genau dafür gibt es die nachfolgenden Übungen. Dabei geht es nicht darum, dass Sie sich unter Ängsten wieder zwingen, ins Kino zu gehen, sondern darum, Ihrem Gehirn zuerst in einem geschützten Umfeld beizubringen, endlich wieder vollautomatisch positive anstatt negative Gedanken zu produzieren.

			Wenn Sie diese Übung konsequent einige Wochen machen, werden Sie bald voller Leichtigkeit wieder all die Dinge tun können, von denen Sie jetzt noch denken, das ginge keinesfalls. Es ist auch nicht weiter schlimm, wenn Sie jetzt noch nicht so recht an einen schnellen Erfolg glauben können, Sie werden dennoch genau diesen immer öfter erleben, sobald Sie das folgende Training konsequent durchführen.

			Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, machen Sie es sich gemütlich und gehen Sie Ihre fünf Sinneskanäle nacheinander durch. Machen Sie diese Übung wenn möglich nicht schriftlich, sondern besser nur in Gedanken, denn es geht ja darum, eine neue Art des Denkens zu trainieren. Wer sich noch nicht gut genug konzentrieren kann, darf natürlich anfangs auf Stift und Papier zurückgreifen, sollte die Übung jedoch im weiteren Verlauf grundsätzlich öfter gedanklich als schriftlich machen. 

			Um anhand unseres Beispiels die 10-Satz-Methode mithilfe der 5-Kanal-Technik richtig durchzuführen, gehen Sie nun in Gedanken mit einem geliebten Menschen in ein schönes Kino Ihrer Wahl und beginnen damit, sich nur auf den visuellen Kanal, also auf das SEHEN zu konzentrieren. Lassen Sie sich Zeit. Es geht nicht darum, schnell zu sein, sondern darum, möglichst tief in den jeweiligen Kanal einzutauchen.

			Es ist nicht schlimm, wenn es diesen für Sie perfekten Menschen in Ihrem Leben noch nicht geben sollte, dann stellen Sie sich einfach vor, welche Eigenschaften dieser Mensch haben müsste, damit Sie sich sofort unsterblich in ihn verlieben.

			Sobald Sie alle schönen Bilder bewusst wahrgenommen haben, die Ihnen im Zusammenhang mit dieser Situation eingefallen sind, wechseln Sie zum auditiven Kanal, dem HÖREN, und überlegen nun in aller Ruhe, was man während eines perfekten Kinoabends mit einem geliebten Menschen alles hören kann. Im Anschluss wechseln Sie zum FÜHLEN, dann zum RIECHEN und zuletzt zum SCHMECKEN.

			Gerade die letzten beiden Sinneskanäle greifen auf sehr alte Gehirnareale zurück und haben deshalb besonders viel Kraft bei der Neuprogrammierung, weswegen Sie hier nicht vorschnell aufgeben sollten. Zudem werden etwa 98 Prozent aller Ängste vorrangig in einem der ersten drei Kanäle produziert, somit ist sowohl das Riechen als auch das Schmecken meist unbelastet von alten Angststrukturen und deshalb von Anfang an sehr effektiv an einer positiven Umprogrammierung Ihres Gehirns beteiligt.

			Die 5-Kanal-Technik am Beispiel: »Ein schöner gemeinsamer Kinobesuch«

			Hier nun ein konkretes Beispiel, wie diese Übung im Kopf durchgeführt werden sollte. Passen Sie die einzelnen Details bitte Ihren persönlichen Vorlieben an. Wer keine Cola mag, verwendet an dieser Stelle einfach das Getränk, das er in so einer Situation am liebsten trinken würde. Das muss nicht zwangsläufig Wasser sein, sondern darf gerne auch Bier, Sekt oder Kaffee sein. Wir wollen ja mental ein Verhalten planen und vernetzen, das beschreibt, wie Ihr Leben richtig klasse ist. Ein Verhalten hingegen, das durch Ängste gesteuert wird, beherrschen Sie bereits perfekt, und genau das wollen wir auf keinen Fall weiter unterstützen. Wenn Sie also zum Beispiel sehr gerne Kaffee trinken, aber derzeit aufgrund Ihrer Angsterkrankung darauf verzichten, dann wäre jetzt der perfekte Zeitpunkt, um zumindest in Gedanken schon wieder damit anzufangen. Wichtig ist auch, dass Sie sich die einzelnen Details nicht einfach nur vorsagen, sondern dass Sie diese in Gedanken so intensiv wie möglich durchleben. 

			SEHEN: Ich sehe den Kinosaal, die große Leinwand, auf der bereits die Werbung läuft, ich sehe die Leute mit Getränken und Popcorn, ich sehe meine eigene Popcorntüte und meine eiskalte Cola, ich sehe meine Partnerin/meinen Partner, wie er/sie schon gespannt auf den Film wartet, ich sehe, wie seine/ihre Hand sanft nach meiner greift und sie streichelt, ich sehe sein/ihr wunderschönes Lächeln, ich sehe, wie der Film beginnt, sehe meinen Lieblingsschauspieler …

			HÖREN: Ich höre die Dialoge im Film, die Musik, das Lachen der Leute, das leise Rascheln meiner Popcorntüte, ich höre das leise Geräusch des Sessels, sobald ich mich darin bewege, ich höre, wie meine Begleitung mir einen witzigen Kommentar zuflüstert, ich höre meine inneren Dialoge darüber, wie glücklich ich bin, endlich so einen tollen Menschen an meiner Seite zu haben, ich höre das Knirschen des Popcorns, während ich es zerbeiße …

			FÜHLEN: Ich fühle den bequemen Kinosessel, ich fühle die angenehme Wärme im Raum, ich fühle die zärtliche Hand meines Partners/meiner Partnerin, ich fühle die kühle Colaflasche in meiner Hand, ich fühle das knusprige Popcorn in meinem Mund, ich fühle die Spannung, als der Film losgeht, ich fühle mich gut, weil ich wieder alles tun kann, worauf ich Lust habe, und fühle das eiskalte Getränk, das mich mit jedem Schluck wunderbar erfrischt …

			RIECHEN: Ich rieche den Geruch des Kinosaals, das Parfum meiner Begleitung, mein frisches Popcorn, meine Cola …

			SCHMECKEN: Ich schmecke das Popcorn, die Cola, den zärtlichen Kuss meines Partners/meiner Partnerin …

			Vielleicht merken Sie ja schon beim Lesen dieser wenigen Zeilen, wie viel Kraft diese andere Art des Denkens hat. Je mehr Details Ihnen beim gedanklichen Durchspielen der Situationen einfallen, umso schneller werden Sie wieder ein leichtes und glückliches Leben führen können, denn diese Übung vernetzt Ihren Kopf in einer Geschwindigkeit, die jede Form des normalen Denkens um das 10000-Fache übertrifft. Denn während der Satz »Ich verbringe mit meinem Schatz einen schönen Abend im Kino« nur eine Handvoll Synapsen in Ihrem Kopf entstehen lässt, muss Ihr Kopf beim Trennen der Kanäle fünf verschiedene Gehirnregionen gesondert aktivieren. Sobald Sie von einem Kanal zum anderen wechseln, müssen diese Regionen untereinander Daten austauschen, da Sie etwas, was Sie vorher nur gesehen haben, ja nun auch hören, fühlen, riechen oder schmecken wollen. So werden Ihre Neuronen gezwungen, wieder und wieder gemeinsam zu feuern, was wiederum dazu führt, dass diese sich über Synapsen miteinander verbinden.

			Angenommen, Sie finden für das Sehen 20 Details, anschließend noch mal je 20 fürs Hören und Fühlen und vielleicht noch zehn Dinge, die Sie riechen, sowie fünf Sachen, die Sie schmecken können, dann kann Ihr Gehirn gar nicht anders, als währenddessen 20 x 20 x 20 x 10 x 5 synaptische Verbindungen aufzubauen.

			Na, haben Sie schon nachgerechnet? Wenn Sie diese Übung gewissenhaft machen, können Sie innerhalb von 20 Minuten bis zu 400000 Synapsen in Ihrem Kopf entstehen lassen, die alle nur eine Information kennen: Voller Spaß wieder regelmäßig ins Kino gehen, und das mit einem Menschen, der wirklich zu Ihnen passt.

			Sobald Sie die 10-Satz-Methode unter Berücksichtigung der 5-Kanal-Technik ein paar Tage lang trainiert haben, werden Sie feststellen, dass es gar nicht so einfach ist, beim jeweiligen Kanal zu bleiben. Vielleicht fällt Ihnen beim Riechen spontan der wunderbare Geruch von frisch gemähtem Gras ein, falls Ihr Satz lautet: »Ich liebe es, alleine spazieren zu gehen.« Dann kann Ihr Gehirn gar nicht anders, als auch im visuellen Kanal die frisch gemähte Wiese und den Nachbarn mit dem Rasenmäher hinzuzufügen, während im auditiven Kanal ebenfalls vollautomatisch die Erinnerung an den Klang eines Rasenmähers abgerufen und somit neu vernetzt wird.

			Hier immer wieder mal in den Kanälen hin und her zu springen, ist auch gar nicht schlimm, denn dadurch werden ja wieder viele zusätzliche positive Verbindungen im Gehirn geschaffen. Wichtig ist nur, dass Sie anschließend wieder zu dem Kanal zurückkehren, bei dem Sie gerade waren, und nach weiteren Dingen suchen, die Sie schon bald wieder wahrnehmen werden, sobald Sie die Angst für immer überwunden haben.

			Beim Schmecken macht es zudem von Anfang an Sinn, schon beim Sehen Situationen mit einzubauen, bei denen etwas gegessen und getrunken wird. Angenommen, Sie planen, endlich wieder einem Beruf nachzugehen, der Sie wirklich glücklich macht, dann könnte zum Beispiel die Mittagspause mit den neuen netten Kollegen ebenfalls in Ihrer Übung auftauchen.

			Einige Menschen haben anfangs noch ein paar Schwierigkeiten bei der Umsetzung der einzelnen Techniken. Lassen Sie sich davon bitte nicht verunsichern, immerhin erlernen Sie gerade eine völlig neue Art, Ihr Gehirn zu benutzen. Wie bei allem, was man neu lernt, macht auch hier die Übung den Meister. 

			Da ich in meinen Workshops beobachten konnte, dass es für Angstpatienten, die schon länger unter ihren Symptomen leiden, sehr hilfreich sein kann, die Umsetzung aller Übungen und Techniken konkret zu SEHEN, habe ich begleitend zu diesem Buch einen Videokurs entwickelt. Weitere Informationen hierzu finden Sie auf meiner Webseite Panikattacken-loswerden.de. 

			4.6. Erste Erfolge und was Sie tun können, damit es noch schneller geht

			Die 10-Satz-Methode, kombiniert mit der 5-Kanal-Technik, bringt in aller Regel sehr schnell erste Erfolge. In neun von zehn Fällen, die ich bisher in meiner Praxis begleitet habe, reduzierte sich bereits binnen einer Woche die Häufigkeit und Stärke der Angstattacken um etwa 60 bis 70 Prozent. Bei Menschen, die es schaffen, diese Übung direkt vor dem Schlafengehen zu machen, ist der Effekt sogar noch höher. Dafür gibt es auch eine wissenschaftliche Erklärung: Während Sie schlafen, durchlaufen Sie verschiedene Schlafphasen. Etwa vier- bis sechsmal pro Nacht wechseln Sie zwischen der sogenannten Tiefschlafphase und der Traumphase, auch REM-Phase genannt. In den REM-Phasen lernt unser Gehirn und verarbeitet die Dinge noch mal, die wir tagsüber erlebt haben. Das, was wir direkt vor dem Schlafengehen bearbeitet und somit abgespeichert haben, wird bevorzugt in den REM-Phasen behandelt. Und so werden ganz schnell aus 400000 positiven neuronalen Verbindungen, die wir uns abends bewusst erarbeitet haben, bis zu 1,2 Millionen, da wir gezielt die REM-Phasen zur Synapsenbildung anregen. 

			Eine derart schnelle strukturelle Veränderung Ihrer grauen Zellen bleibt natürlich nicht ohne Folgen. Acht von zehn meiner Patienten berichten von einem stark veränderten Traumverhalten, das überwiegend ab der dritten Nacht auftritt. Zwei von zehn empfinden für einige Tage einen leichten Druck im Kopf, der aber völlig harmlos ist und auch bald wieder verschwindet. Besonders feinfühlige Menschen spüren offensichtlich, wie ihr Gehirn sich in Hochgeschwindigkeit neu vernetzt. Nach etwa einer Woche erhöht sich bereits das allgemeine Glücksempfinden, und sie fühlen sich ohne ersichtlichen Grund immer öfter einfach wohl in ihrer Haut.

			Natürlich gibt es auch nach wie vor Phasen, in denen man Angst oder Unzufriedenheit verspürt, doch diese Phasen werden immer kürzer und sind immer schwächer ausgeprägt.

			Nach etwa drei Wochen, in denen Sie diese Übung konstant machen, erkennt Ihr Gehirn ein wiederkehrendes Muster und fängt an, bestimmte Informationen nicht mehr im Großhirn, sondern im Kleinhirn abzulegen, in denen unsere automatisierten Verhaltensmuster zu Hause sind. Ab jetzt automatisieren Sie genau da Freude und Leichtigkeit, wo bisher Angst und Panik das Sagen hatten.

			Nach sechs Wochen Mentaltraining sind rund 70 Prozent meiner Patienten weitgehend angstfrei. Diejenigen, die ihr Mentaltraining bevorzugt abends vor dem Schlafengehen machen, bilden dabei den größten Teil dieser Gruppe. Weitere 25 Prozent schaffen es dann in weiteren drei bis sechs Wochen, wieder ein Leben ohne Panikattacken und die ständige Angst vor der Angst zu führen. Nach allen Erfahrungen, die ich bisher in meiner Praxisarbeit machen durfte, bleibt das auch so, denn die Rückfallquote liegt bei unter 5 Prozent. Die wenigen, die noch einmal von Angst und Panik überfallen wurden, hatten diesen Rückfall entweder aufgrund des secondary gain (Kapitel 1.4.) oder aber, weil sie schlicht zu früh mit den Übungen aufgehört hatten. 

			Egal ob man einen schönen und sportlichen Körper haben will oder ob man ein Gehirn haben möchte, dem es leichtfällt, Freude und Gelassenheit zu empfinden, in beiden Fällen darf man etwas dafür tun. Wenn zum Beispiel ein junger Mann zwei Jahre lang seinen Körper mehrmals pro Wochen trainiert, dann wird er mit Sicherheit eine beeindruckende Figur haben. Das Dümmste, was er nun tun könnte, wäre, sich mit diesem Ergebnis zufriedenzugeben und sofort jegliches Training zu beenden. Binnen weniger Monate würde all die mühevoll antrainierte Muskelmasse wieder verschwinden, denn unser Körper behält nur die Muskeln, die regelmäßig benutzt werden. Jeder in der Kraftsportszene weiß, dass er wenigstens zwei- bis dreimal pro Woche ein sogenanntes Erhaltungstraining absolvieren muss, damit seine antrainierte Muskelmasse bestehen bleibt. 

			Bei einem Gehirn, das Sie erfolgreich auf Glück, Erfolg und Leichtigkeit hin trainiert haben, gelten ganz ähnliche Gesetze. Nur dass hier keine Muskelfaserzellen antrainiert wurden, sondern synaptische Verbindungen. Auch hier ist es wichtig, mit einer bestimmten Art des Denkens weiterzumachen, sobald es Ihnen wieder richtig gut geht. Deshalb sollten Sie die 10-Satz-Übung wenigstens fünf Minuten jeden Abend beibehalten oder alternativ mindestens dreimal pro Woche 15 Minuten, selbst dann, wenn es Ihnen schon seit Monaten wieder gut geht. Besonders wichtig ist das vor allem dann, wenn Sie in dieser Zeit all die Medikamente ausschleichen, die Sie womöglich schon seit Längerem nehmen. Denn Ihr Gehirn kann nun jede Unterstützung brauchen, um Sie endlich wieder von diesen psychoaktiven Substanzen zu entwöhnen. 

			Es gibt übrigens noch eine weitere Parallele zum Muskelaufbau. Jemand, der viel trainiert, erhöht in regelmäßigen Abständen das zu stemmende Gewicht, damit der Wachstumsprozess nicht ins Stocken gerät. Deshalb dürfen auch Sie, sobald sich einer Ihrer zehn Sätze in der Realität erfüllt hat, diesen durch einen neuen ersetzen, den Sie ebenfalls noch gerne erleben möchten. Den bereits erfüllten Satz können Sie dann in ein Erfolgstagebuch schreiben, und Sie werden sehen, dieses Tagebuch füllt sich wesentlich schneller, als Sie sich das vermutlich gerade vorstellen können. 

			Noch ein wichtiger Hinweis zum korrekten Ablauf der Übung: Beschäftigen Sie sich bitte jeden Abend vor dem Schlafengehen mit einem anderen der zehn Sätze. Nach zehn Tagen sollten Sie mit Ihrer Liste einmal durch sein und fangen wieder von vorne an. Falls Sie des Öfteren bei der Übung einschlafen, verlegen Sie diese bitte unmittelbar vor das abendliche Zähneputzen. Alternativ können Sie sich mit jedem Satz auch zwei Tage beschäftigen, bevor Sie wechseln. Sie benötigen dann 20 Tage, um mit den zehn Sätzen einmal durch zu sein. Am jeweils zweiten Tag arbeiten Sie die Sinne dann immer in umgekehrter Reihenfolge ab. Sie beginnen also mit dem Schmecken, dann kommt das Riechen, dann das Fühlen, dann das Hören und zuletzt das Sehen. So stellen Sie sicher, dass Sie Ihr Gehirn optimal vernetzen und die Übung auch schnell den gewünschten Erfolg bringen kann. 

			Viele meiner Patienten berichten übrigens, dass die regelmäßige Anwendung der 10-Satz-Methode am Abend einen weiteren positiven Effekt hat: Wer vorher häufig unter Schlafstörungen litt, konnte auf einmal wieder ganz leicht einschlafen, und auch das Durchschlafen verbesserte sich mit jeder Woche, die die Übung konstant weitergeführt wurde.

			Bei der 10-Satz-Methode gilt die Regel: Viel hilft viel! Wer mag, kann die Übung deshalb gerne auch tagsüber wiederholen. Wie im vorhergehenden Kapitel bereits erwähnt, ist es auch möglich, die einzelnen Kanäle hin und wieder schriftlich durchzuarbeiten. Gerade Menschen, die sich schlecht auf die Übung konzentrieren können, empfinden das schriftliche Fixieren der einzelnen Punkte anfangs als sehr hilfreich. Achten Sie jedoch unbedingt darauf, dass Sie die Übung nicht »nur« schriftlich machen. Es geht ja darum, eine neue Art des Denkens in Ihren Alltag zu integrieren, und beim Denken schreiben Sie ja auch nicht jedes Wort mit. Übrigens, je länger Sie die Übung machen, desto besser wird auch Ihre Konzentrationsfähigkeit, da auch diese automatisch mittrainiert wird.

			4.7. Zusammenfassung: Mit der 10-Satz-Methode endlich angstfrei

			•	Schreiben Sie zehn Sätze auf, wie Ihr Leben ist, wenn es richtig klasse ist.

			•	Halten Sie sich an die Regeln: Ohne Negation, nur positiv, in der Gegenwart formuliert, ganz konkrete Situationen und selbst erreichbar.

			•	Arbeiten Sie jeden Abend einen anderen der zehn Sätze gedanklich durch und verwenden Sie dabei die 5-Kanal-Technik.

			•	Sie dürfen die Übung anfangs auch schriftlich durchführen, sollten aber mehr und mehr zum gedanklichen Durcharbeiten übergehen, um den bestmöglichen Trainingseffekt zu erzielen. 

			•	Nach zehn Tagen beginnen Sie wieder mit dem ersten Satz, so lange, bis einer der Sätze auch in der Realität eintritt. Diesen Satz ersetzen Sie dann durch einen neuen Satz, also einen neuen Wunsch, den Sie auch noch gerne erfüllt haben möchten. 

			•	Planen Sie bei jedem Satz auch eine Situation mit ein, in der es etwas zu riechen und zu schmecken gibt, dadurch beschleunigen Sie das neuronale Wachstum und somit auch den Genesungsprozess. 

			•	Sagen Sie sich die Sätze NICHT vor, sondern durchleben Sie die einzelnen Situationen in Gedanken so intensiv wie möglich.

			•	Hören Sie mit dem Training nicht auf, sobald es Ihnen wieder richtig gut geht, sondern führen Sie auch weiterhin ein »Erhaltungstraining« durch. Dadurch verhindern Sie eventuelle Rückfälle.

			•	Wählen Sie KEINE Sätze, die Ihnen jetzt schon ganz leichtfallen, denn diesen fehlt das neuronale Wachstumspotenzial. Bevorzugen Sie Situationen, die Sie bisher nicht erreicht haben oder aktuell noch vermeiden, und formulieren Sie diese so, als könnten Sie all das bereits in vollen Zügen genießen. 

		


		
			

5 Notfalltechniken: Schnelle Hilfe binnen Sekunden

			Können Sie sich noch an die Geschichte vom Pinguin in der Wüste erinnern? In Kapitel 2.6. dient sie als anschauliches Beispiel dafür, dass alleine die Qualität Ihrer Fragen darüber entscheidet, ob Sie zielführende Antworten bekommen oder nicht. Wer also weiterhin fragt, wie das arme Tier in die Wüste gekommen ist, lässt es nur unnötig lange in der Sonne stehen und leiden. Wer hingegen wissen will, wie der Pinguin auf dem schnellsten Weg wieder zum Wasser gelangen kann, wird relativ schnell eine Lösung finden und kann helfen.

			Für Sie bedeutet das ganz konkret: Hören Sie auf, in der Vergangenheit zu wühlen. Statt irgendeinen vermeintlichen Auslöser Ihrer Angsterkrankung zu suchen, konzentrieren Sie sich lieber auf all die neuen und großartigen Techniken, die es heute bereits gibt, um Sie schnell von Angst und Panik zu befreien. 

			Das Einzige, was Ihrer baldigen Gesundheit jetzt noch im Wege stehen könnte, sind alte »Glaubenssätze«, die man Ihnen vielleicht schon vor Jahren eingetrichtert hat. Sätze wie: »So eine Angsterkrankung lässt sich nicht einfach innerhalb weniger Wochen überwinden.« Oder auch: »Man muss seine Kindheit aufarbeiten, sonst wird man die Angst nie los.«

			Solange Sie diese antiquierten Behauptungen glauben, wird es Ihnen unnötig schwerfallen, für neue und innovative Methoden offen zu sein. Dabei reicht schon ein Blick auf die Geschichte der Menschheit, um festzustellen, dass die meisten großen Entdeckungen zuerst einmal belächelt oder sogar bekämpft wurden. Vieles von dem, was jahrzehntelang als medizinischer oder therapeutischer Standard galt, wird heute nicht mehr gemacht, weil es mittlerweile schlicht bessere Methoden gibt. Wer sich also prinzipiell neuen Methoden verschließt, hat nichts aus der Menschheitsgeschichte gelernt. Jeder, der sich heute hinstellt und sagt: »Das geht nur so und nicht anders!«, wird zwangsläufig im Laufe der nächsten Jahre oder Jahrzehnte eines Besseren belehrt werden.

			Das war schon immer so, und das wird auch immer so bleiben, denn der Mensch wird nie aufhören, weiter zu forschen. Nur die Geschwindigkeit, mit der vermeintlich »richtiges« Wissen durch neue Erkenntnisse ersetzt wird, nimmt von Jahr zu Jahr zu. Der berühmte Chemiker und zweifache Nobelpreisträger Linus Pauling brachte diese Zusammenhänge mit folgendem berühmten Zitat gut auf den Punkt:

			»Wissenschaft ist Irrtum auf den letzten Stand gebracht.«

			Um schnelle Erfolge zu erzielen, kann es also nötig sein, einige alte Überzeugungen über Bord zu werfen. Womöglich haben Sie in anderen Therapien gelernt, dass Sie Ihre Angst annehmen müssen, oder man hat Sie sogar aufgefordert, Ihrer Panik einen Namen zu geben, wie zum Beispiel Hugo oder Susi. Falls Ihnen das hilft, machen Sie es ruhig weiter. Wenn diese Methoden jedoch erfolgreich gewesen wären, würden Sie jetzt wohl kaum dieses Buch lesen, also vergessen Sie das alles besser schnell. Unbegründete Angst ist und bleibt unangenehm, und deshalb gilt es, diese so schnell wie möglich zu besiegen. Dafür machen Sie am besten genau das, was Sie auch beim Sport tun würden, wenn Sie einen Gegner besiegen möchten: Sie studieren dessen Schwachstellen und punkten genau dort.

			In Ihrem Fall ist Ihr Gegner die Angst. Und auch die hat eine Reihe von Schwachstellen, die davon abhängen, in welchem Sinneskanal die Angst bevorzugt ausgelöst wird. Mithilfe der nachfolgenden Notfalltechniken, die ich über Jahre in meiner Praxis getestet und verfeinert habe, ist es tatsächlich möglich, aufkeimende Panik binnen Sekunden zu stoppen. Dazu ist es jedoch nötig, mithilfe einiger einfacher Tests zuerst einmal die größten Schwachstellen Ihrer ganz persönlichen Angststruktur herauszufinden. 

			Im Anschluss daran lernen Sie einige »Musterunterbrecher« kennen, mit denen Sie dann in Ihrem Gehirn die abgespeicherten Kettenreaktionen der Angst unterbrechen können. Diese Technik wirkt sofort, und der positive Effekt hält umso länger an, je häufiger Sie diese üben. Die angsthemmende Wirkung der Musterunterbrecher ist übrigens so unglaublich stark, dass viele meiner Patienten bereits in ihrer zweiten Sitzung berichten, dass diese Technik ihnen besser geholfen hat als all die Medikamente und Jahre der Therapie zuvor. Natürlich ist so ein Erfolg nur dann möglich, wenn Sie ihn auch wirklich zulassen können. Wer überzeugter Pessimist ist und von vornherein sagt: »Das kann doch gar nicht sein, dass derart einfache Techniken mit einer so großen Wirkung nicht längst auch in anderen Therapien eingesetzt werden«, der blockiert leider genau durch diese Aussage die nötigen psychosomatischen Wirkmechanismen. 

			Wer jedoch bereit ist, sich auf etwas Neues einzulassen, der verfügt schon bald über effektive Werkzeuge, mit denen er sich immer öfter selbst von Angst und Panik befreien kann. So gestärkt, verschwindet dann auch innerhalb weniger Wochen das, was man »Phobophobie« nennt, also die Angst vor der Angst. Denn wer erst einmal gelernt hat, seine Angst binnen Sekunden zu stoppen, der fürchtet sich auch schon bald nicht mehr davor, unerwartet von ihr erfasst zu werden. Und genau das sorgt wiederum dafür, dass die Angst immer seltener auftaucht und schließlich ganz verschwindet.

			Wichtiger Hinweis, falls Sie bereits Medikamente gegen die Angst einnehmen: Lassen Sie sich von der ersten Euphorie nicht dazu verleiten, vorschnell alle Medikamente abzusetzen. Ihr Gehirn hat sich unter Umständen bereits so sehr an diese Substanzen gewöhnt, dass plötzliches Absetzen unschöne Begleiterscheinungen auslösen kann. Es sollte Ihnen wenigstens sechs Wochen wieder richtig gut gehen, bevor Sie ganz behutsam und nach Rücksprache mit Ihrem Arzt mit dem Ausschleichen der Medikamente beginnen können.

			5.1. Die Sinneskanäle der Angst

			Wir aktivieren alle unsere Ängste mithilfe unserer fünf Sinneskanäle, wobei sich 99 Prozent aller Ängste in einem der folgenden drei Kanäle abspielen: dem Sehen (visueller Kanal), dem Hören (auditiver Kanal) und dem Fühlen (einer Kombination aus kinästhetischer, taktiler und propriozeptiver Wahrnehmung, je nachdem ob Sie eine Bewegung fühlen oder etwas auf der Haut oder innerhalb Ihres Körpers wahrnehmen). Zur besseren Lesbarkeit werde ich jedoch im weiteren Verlauf vereinfacht vom kinästhetischen Kanal sprechen. 

			Über den visuellen Kanal werden die Ängste in Form von Bildern ausgelöst, die blitzartig vor Ihrem inneren Auge erscheinen. Zum Beispiel sehen Sie sich dabei, wie Sie ohnmächtig werden, einen Unfall bauen oder sich vor anderen blamieren. Diese Bilder laufen meist sehr schnell ab. Manchmal so schnell, dass Sie diese bewusst gar nicht wahrnehmen. Deswegen ist es wichtig, dass Sie künftig darauf achten, wie genau Sie selbst Ihre Angst auslösen. Jedes Mal, wenn Angst Sie erfasst, dürfen Sie sich die Frage stellen: »Wie habe ich gerade selbst meine Angst aktiviert? War es ein kurzes Bild, war es ein Gefühl, auf das ich besonders geachtet habe, oder war ein innerer Dialog der Auslöser?«

			Bei inneren Dialogen lösen Sie Angst oder gar Panik über den auditiven Kanal aus, also über das, was Sie sich selbst in Gedanken erzählen. Den wenigsten Menschen ist das bewusst, aber Denken ist ein auditiver Prozess, denn wenn wir denken, hören wir eine Stimme in unserem Kopf. Zum Beispiel sagen Sie sich in Gedanken: »Hoffentlich bekomme ich jetzt keine Panikattacke.« Oder auch: »Ich schaffe das nicht, ich halte das einfach nicht aus!« Dass solche Gedanken die Angst in aller Regel nur verschlimmern statt verbessern, wird jeder bestätigen können, der bereits einmal mit Panikattacken zu tun hatte.

			Vielleicht sagen Sie sich jetzt: »Aber ich kann diese Gedanken doch gar nicht steuern, die kommen einfach so!« Dann hätten Sie auch diesen Gedanken mit Ihrer Stimme in Ihrem Kopf wahrgenommen. Und auch dieser Gedanke hätte dann sehr viel Macht, denn er würde Sie zweifeln lassen und Ihnen dadurch Energie rauben. Aber zum Glück ist dieser Gedanke falsch. Denn Sie können Ihre inneren Dialoge sehr wohl steuern. Man hat Ihnen bislang nur noch nicht gezeigt, wie das geht. Doch das wird sich bereits im Laufe dieses Kapitels ändern. 

			Kinästhetisch ausgelöste Ängste entstehen durch bestimmte Körperempfindungen, auf die wir mehr achten, als wir es normalerweise tun würden. Ist man erst einmal Angstpatient, wird jedes Kribbeln im Körper, jede kurzzeitige Muskelverspannung und jedes noch so kleine Verkrampfen des Magens sofort als Warnsignal gewertet, sowie als Hinweis darauf, dass gleich wieder eine Angstattacke kommt. Aber genau durch diese Überachtsamkeit aktivieren Sie die Ausschüttung von Adrenalin und Histamin und sorgen somit dafür, dass sich diese Körpersymptome noch mehr verstärken. Würden Sie gar nicht darauf achten, würden all diese Symptome genauso schnell wieder verschwinden, wie sie gekommen sind, ganz so, wie es bei jedem »gesunden« Menschen tagein und tagaus passiert. 

			Besonders tückisch sind kinästhetisch ausgelöste Ängste bei allen Körperfunktionen, die vom Unterbewusstsein normalerweise vollautomatisch gesteuert werden. So versuchen zum Beispiel einige meiner Patienten, ihre Atmung zu kontrollieren. Das muss zwangsläufig zu Problemen führen, weil hier versucht wird, einen Prozess zu kontrollieren, der bei allen Menschen vom ersten Atemzug an vollautomatisiert abläuft. Wenn wir wirklich unser Denken bräuchten, um richtig atmen zu können, wäre die Menschheit längst ausgestorben. Logischerweise sind gerade für solche Patienten Atemübungen der schlechteste Rat, den man ihnen geben kann. Denn anstatt zu lernen, den Körper von alleine wieder so atmen zu lassen, wie er es braucht, wird die ganze Konzentration noch mehr auf das gelenkt, was eigentlich ohne bewusstes Zutun ablaufen sollte. 

			Viele meiner Patienten behaupten übrigens anfänglich, dass die Angst bei ihnen rein kinästhetisch ausgelöst wird. Sie sind sich noch nicht bewusst, dass den unangenehmen körperlichen Symptomen ein meist sehr kurzer auditiver oder visueller Auslöser vorausgeht. Vielleicht ist es ja auch Ihnen noch nicht bewusst, aber Angstpatienten PLANEN Angst. Die meisten merken das vor allem daran, dass es ihnen so lange gut geht, wie sie intensiv mit etwas beschäftigt sind. Kaum denken sie jedoch darüber nach, ob und wann die Angst sie wieder überfällt, tauchen auch schon die ersten Anzeichen auf. Erst das Darüber-Nachdenken löst also die nächste Panikattacke aus. 

			Einem Angstgefühl geht jedoch grundsätzlich ein inneres Bild und/oder ein innerer Dialog voraus. Ein kurzer Gedanke wie zum Beispiel: »Hoffentlich kommt nicht gleich wieder eine Angstattacke« oder auch ein flüchtiges Bild vor dem inneren Auge, wie man zum Beispiel hilflos am Boden liegt oder sich hastig von einem Ort entfernt, an dem man schon mal eine Attacke hatte.

			Angstpatienten planen also unmittelbar vor der Angst entweder auditiv oder visuell die unangenehme Situation. Da viele jedoch nicht darauf achten, was ihnen blitzartig durch den Kopf geht, unmittelbar bevor die Angst sie überfällt, ist das Erste, was sie bewusst wahrnehmen, die körperliche Angstreaktion. Diese äußert sich individuell sehr unterschiedlich und tritt zum Beispiel in Form von Schwindel, Kribbeln in Armen und Beinen, Magendruck, Stechen in der Brust oder Herzrasen auf. 

			Diese Erkenntnis ist sehr wichtig, da viele meiner Patienten anfänglich überzeugt davon sind, die Ängste kämen aus heiterem Himmel und würden sich nur körperlich äußern. Je schneller sie jedoch begreifen, dass da tatsächlich vorher negative innere Dialoge und Bilder waren, die die Kettenreaktion der Angst in Gang gesetzt haben, umso schneller ist es möglich, diese Kettenreaktion frühzeitig zu stoppen. Die körperlichen Gefühle der Angst treten dadurch immer seltener auf und bleiben mit der Zeit ganz aus. Dennoch finden Sie in den folgenden Kapiteln Stopp- Techniken, mit denen Sie auch diese unangenehmen körperlichen Symptome mit ein klein wenig Übung schnell ausschalten können. Denn über je mehr effektive Werkzeuge Sie im Kampf gegen die Angst verfügen, umso schneller verschwindet auch die Angst vor der Angst.

			Sich jedoch alleine auf die Stopp-Techniken zu beschränken, wäre ein Fehler. Denn nur wenn Sie parallel dazu auch die wahren Auslöser ausschalten, also Ihr oft über Jahre hinweg falsch trainiertes Denken, können Sie sich wirklich dauerhaft von Ihren Ängsten befreien. Und genau dabei hilft Ihnen die 10-Satz-Methode. Wer es schafft, Angst so sehr zu planen, dass dadurch echte Panikattacken ausgelöst werden, der kann auch lernen, Leichtigkeit zu planen, um dadurch nach und nach wieder in ein glückliches Leben zurückzufinden.

			Der Vollständigkeit halber seien auch noch die Ängste erwähnt, die über Geruch oder Geschmack ausgelöst werden. Weniger als 1 Prozent aller Ängste und Panikattacken werden über den olfaktorischen Kanal (Riechen) oder über den gustatorischen Kanal (Schmecken) aktiviert. In diesen Fällen war der ursprüngliche Auslöser meist eine traumatische Erfahrung in Form eines besonders schweren Unfalls, eines Gewaltverbrechens oder eines tragischen Unglücksfalls. Ein Geruch oder ein bestimmter Geschmack, der während eines solchen Ereignisses präsent war, kann dann zum Auslöser für erneute Panikattacken und Ängste werden.

			In diesem Fall kann es unter Umständen nötig sein, nicht nur die Techniken dieses Buches anzuwenden, sondern zusätzlich die olfaktorischen und gustatorischen Erinnerungen mithilfe einer medizinischen Hypnose zu löschen beziehungsweise zu überschreiben. Falls Sie zu dieser verhältnismäßig kleinen Gruppe von Angstpatienten gehören, können Sie uns gerne in unserer Praxis kontaktieren. Wir stehen mit einer Reihe ganz hervorragender Hypnotherapeuten in Kontakt und vermitteln Sie gerne weiter. 

			5.2. Musterunterbrecher: Die Geheimwaffe gegen Angst und Panik

			Angst folgt bestimmten Mustern, ohne dass wir uns dessen bewusst sind. Man muss nicht lange studiert haben, um diese Muster zu entdecken, vielmehr reichen einige einfache Tests, wie Sie gleich feststellen werden. Da jedoch jeder Mensch seine Ängste auf andere Weise konstruiert, werden bei Ihnen nicht alle gängigen Angstmuster gleich stark auftreten. Manches wird sehr eindeutig sein, manches nicht. Konzentrieren Sie sich als Erstes auf die eindeutigen Muster und trainieren Sie zuerst die dazugehörigen Muster-Unterbrecher, damit Sie möglichst schnell erste Erfolge erzielen können. 

			Beim Auffinden dieser Muster hilft uns übrigens oft schon unsere ganz alltägliche Sprache. Denn viele Muster sind schon seit Jahrhunderten in umgangssprachlichen Formulierungen »versteckt«. Ein schönes Beispiel hierfür ist das sogenannte Gedankenkarussell. Es hat einen Grund, warum wir von »kreisenden« Gedanken sprechen, denn tatsächlich kann fast jeder, bei dem es im Kopf gerade mal wieder rundgeht, mit etwas mehr Aufmerksamkeit beobachten, wie herum sich das Karussell dreht. Links- oder rechtsherum, wie ein stehendes Rad oder wie eine liegende Scheibe. Auch eine Walze, die vor- oder zurückrollt, oder eine Spirale, die sich nach oben oder unten windet, kommt häufig vor. 

			Sobald Sie Ihre individuelle Drehrichtung identifiziert haben, werden Sie feststellen, dass es sich dabei um ein sich wiederholendes Muster handelt. Es dreht sich nämlich immer in dieselbe Richtung. 

			Das nächste Mal, wenn es in Ihrem Kopf wieder so richtig rundgeht, wäre somit der perfekte Zeitpunkt, um Ihren ersten Musterunterbrecher zu testen. Achten Sie zuerst darauf, wie herum sich Ihr Gedankenkarussell dreht, und stellen Sie sich dann einfach vor, es würde sich in Ihrem Kopf exakt andersherum drehen. Achten Sie genau darauf, was passiert. Wer sich gut konzentrieren kann, bemerkt bereits nach wenigen Sekunden, dass das Karussell ins Stocken gerät. Konzentrieren Sie sich gerade am Anfang dennoch wenigstens zehn Sekunden länger auf diese entgegengesetzte Drehung in Ihrem Kopf. Merken Sie, wie schnell Sie deutlich ruhiger und gelassener werden? Für viele ist genau dieser Moment, wenn zum ersten Mal seit Wochen oder gar Monaten wieder Ruhe im Kopf herrscht, ein geradezu magischer Moment. 

			Vor gut drei Jahren wollte eine Freundin von mir Ihren Bruder in der Psychiatrie besuchen und bat mich darum, sie zu begleiten. Der junge Mann war dort seit fünf Wochen untergebracht, weil er im wahrsten Sinn des Wortes »durchgedreht« war. Das Gedankenkarussell in seinem Kopf kam einfach nicht mehr zur Ruhe, und deshalb hatte er sich aus Angst davor, komplett den Verstand zu verlieren, selbst in die Psychiatrie einweisen lassen. 

			Ich kannte ihn schon von klein auf, und deshalb war er auch bereit, sich auf meine ungewöhnliche Frage einzulassen, als ich ihn bat, mir zu sagen, wie herum seine Gedanken kreisten. Mit einer Handbewegung gab er mir zu verstehen, dass sein Gedankenkarussell sich rechtsherum drehte. Ich bat ihn daraufhin, sich dasselbe Karussell intensiv vorzustellen, nur dass es sich linksherum in seinem Kopf drehen sollte. Seine ganze Konzentration sollte nur auf die gegenläufige Drehung gerichtet sein. Das tat er, in sich gekehrt auf einem Stuhl sitzend, während ich ihn genau beobachtete. Nach einer knappen Minute fing er an zu lächeln, und ein paar Tränen kullerten über seine Wange. Er stand auf, nahm mich in den Arm, drückte mich ganz fest und sagte: »Ruhe, zum ersten Mal seit Wochen ist da oben einfach nur Ruhe.«

			Er arbeitete fortan mit dieser Technik, wann immer die Gedanken wieder zu kreisen begannen. Je öfter er das tat, umso schneller kehrte wieder Ruhe in seinem Kopf ein und umso länger hielt der Effekt an. Eine gute Woche später konnte er aus der Psychiatrie entlassen werden, und bald danach ging er auch wieder ganz normal seiner Arbeit nach. 

			5.3. Test zur Identifizierung Ihrer persönlichen Angstauslöser

			Für diesen Test benötigen Sie ein paar Blätter Papier und einen Stift. Wir werden nun exemplarisch je zwei Angstauslöser ausfindig machen sowie auch zwei Auslöser von guten Gefühlen. Dazu betrachten wir die drei Hauptkanäle der Angst getrennt, zuerst das Hören, dann das Sehen und schließlich noch das Fühlen. Bei jedem Angstpatienten ist jeweils ein Kanal besonders stark am Auftreten von Panik beteiligt. Dennoch ist es sinnvoll, alle drei Kanäle unter die Lupe zu nehmen. Ängste neigen nämlich dazu, sich von einem auf den anderen Kanal zu verlagern, sobald ein Angstmuster gestört wird. Nur wenn Sie in der Lage sind, auf allen drei Kanälen Angst gezielt zu stoppen, können Sie Ihre Angsterkrankung schnell und anhaltend überwinden. 

			Beginnen wir mit den auditiven Angstauslösern. Notieren Sie dazu die zwei Sätze, die Ihnen unmittelbar vor einer Angstattacke am häufigsten durch den Kopf gehen. Diese könnten zum Beispiel so lauten: »Bitte jetzt bloß keine Panik, das wäre hier die absolute Katastrophe«, oder auch: »Oh Gott, jetzt müssen wir durch einen Tunnel, hoffentlich staut sich der Verkehr nicht.« Auch sehr beliebt ist der Satz: »Ich komm hier nicht raus, ich glaub, ich dreh gleich durch.« Das alles sind nur Beispiele, finden Sie also bitte Ihre ganz persönlichen inneren Dialoge und schreiben Sie dann so exakt wie möglich auf, was Ihnen kurz vor oder während einer Panikattacke »wortwörtlich« durch den Kopf geht.

			Anschließend notieren Sie zwei weitere Sätze, an die Sie sich gut erinnern können, bei denen jemand etwas zu Ihnen gesagt hat, das Sie sehr glücklich gemacht hat. Wichtig ist, dass Sie auch heute noch ein gutes Gefühl in sich verspüren, wenn Sie sich intensiv an diese Worte erinnern. Vielleicht denken Sie dabei an die Stimme Ihres Kindes, als es gesagt hat, dass Sie die beste Mama oder der beste Papa der Welt sind. Oder Sie erinnern sich an das Lob eines Vorgesetzten, über das Sie sich wirklich gefreut haben. Manche erinnern sich auch gerne an ihre eigenen Jubelschreie und an die ihrer Mannschaft, als endlich das entscheidende Tor geschossen wurde. Legen Sie sofort los und lesen Sie erst dann weiter, wenn Sie diese vier Sätze vor sich auf dem Papier stehen haben.

			Fertig? Dann schreiben Sie oben über das Blatt AUDITIV und legen es beiseite.

			Nehmen Sie ein neues Blatt und notieren Sie nun zwei Situationen, in denen Sie besonders starke Angst oder Panik verspürt haben und von denen Sie die Bilder noch genauestens im Kopf haben. Wann war das und wo genau? War jemand dabei, oder waren Sie alleine? Was genau ist geschehen, was haben Sie alles gesehen, egal ob real oder auch nur eingebildet? 

			Viele sehen sich zum Beispiel dabei, wie sie gleich ohnmächtig umfallen oder wie sie mit ihrem Auto in den Gegenverkehr oder in die Leitplanke rasen. Das alles passiert so gut wie nie wirklich, aber alleine die bildliche Vorstellung reicht schon, um echte Angst auszulösen. Notieren Sie sich außerdem noch eine Situation, die eindeutig negativ behaftet ist, bei der Sie aber keine Panikattacke hatten. Dieser Moment kann durchaus schon Jahre her sein, ein heftiger Streit mit dem Partner zum Beispiel, ein Unfall, eine besonders schmerzhafte Niederlage oder Ähnliches. 

			Nun brauchen Sie auch hier noch positive Gegenbilder, damit Sie den Test richtig durchführen können. Suchen Sie also bitte in Ihrer Erinnerung nach zwei positiven Szenen, die Sie sich gut bildlich vorstellen können. Viele denken dabei an die Geburt ihres ersten Kindes, eine bestandene Prüfung, einen tollen Urlaub oder einen Traum, den sie sich erfüllt haben. Bitte nehmen Sie hier nur eindeutig positive Erinnerungen, also keine Geburt eines Kindes, die dramatisch war, keine Szene, wie Sie ganz verliebt waren, wenn Sie mit diesem Menschen jetzt nicht mehr zusammen sind oder die Liebe längst erloschen ist, und auch keinen Urlaub, bei dem Sie bereits von einer Angststörung geplagt wurden.

			Vielleicht fällt Ihnen dieser Teil anfangs noch schwer, weil Ihr Gehirn einfach nicht mehr gewohnt ist, eindeutig positive Erinnerungen abzurufen. Aber wenn Sie schon eine Zeit lang die 10-Satz-Übung korrekt durchgeführt haben, werden Sie bei dieser Übung keinerlei Schwierigkeiten mehr haben, denn dann hat sich Ihr Gehirn bereits sehr gut neu vernetzt. Legen Sie wieder sofort los und lesen Sie erst dann weiter, wenn Sie die jeweiligen Szenen aufgeschrieben haben. 

			Fertig? Dann schreiben Sie oben über dieses Blatt VISUELL und legen es ebenfalls beiseite.

			Jetzt fehlen nur noch die kinästhetischen Auslöser. Schreiben Sie hierfür auf ein neues Blatt alle unangenehmen Gefühle auf, die Sie deutlich wahrnehmen können, sobald die Angst wieder in Ihnen aufsteigt. Lassen Sie zwischen jedem Gefühl zwei Zeilen frei, diese werden wir zu einem späteren Zeitpunkt noch benötigen.

			Bitte nehmen Sie hier kein Herzrasen, auch wenn das das auffälligste Gefühl sein sollte. Herzrasen ist »nur« eine Folgeerscheinung eines Adrenalinausstoßes und verschwindet ganz von selbst, sobald Sie aktiv mit Ihren Musterunterbrechern arbeiten. Ganz abgesehen davon ist ein schneller Herzschlag prinzipiell nicht schädlich für Ihre Gesundheit, selbst wenn es sich in diesem Moment so anfühlt. Auch wenn Sie intensiv Sport machen, leidenschaftlichen Sex haben oder einen spannenden Film sehen, rast Ihr Herz. Doch gerade Sport ist ja bekannt dafür, einen positiven Effekt auf die Gesundheit zu haben. Denn das Herz ist letztlich nichts weiter als ein Muskel. Und dieser wird stärker, je mehr er belastet wird. Und ob Ihr Herzrasen nun vom Adrenalin ausgelöst wird oder von einem 1000-Meter-Sprint, ist letztendlich egal, in beiden Fällen trainieren Sie Ihren Herzmuskel und machen ihn dadurch schlicht stärker. 

			Schreiben Sie also lieber all die anderen körperlichen Symptome auf, die Sie während einer Angstattacke wahrnehmen können. Vielleicht Schwindel, ein Kribbeln in Armen oder Beinen, einen Druck auf der Brust oder einen Kloß im Hals. Beschreiben Sie dieses Gefühl so genau wie möglich, und achten Sie dabei auch auf die Richtung und die Temperatur des Gefühls. Wenn Sie also zum Beispiel ein Ameisenlaufen in den Armen spüren, achten Sie darauf, ob die Ameisen die Arme hinauf- oder hinunterlaufen und ob dieses Gefühl eher heiß oder kalt ist. Wenn Ihnen dazu spontan noch eine Farbe einfällt, zum Beispiel Rot, dann notieren Sie auch diese. Je mehr Details Sie dem Gefühl zuordnen können, umso leichter wird es Ihnen später fallen, auch dieses Gefühl binnen Sekunden zu stoppen. Ein Druck in der Magengegend kann zum Beispiel von innen nach außen sein oder von außen nach innen. Es kann eher ein spitzes Gefühl wie ein Messerstich sein oder ein stumpfes, wie ein Faustschlag. Schwindel kann als Dreh- oder als Schwankschwindel auftreten, und auch hier lässt sich eine Richtung feststellen: links- oder rechtsdrehend, vor und zurück schwankend, oder nach links und rechts schwankend. 

			Es ist gut möglich, dass Sie die Gefühle erst dann richtig beschreiben können, wenn sie das nächste Mal auftreten und Sie diese dann ganz bewusst beobachten. Sollte dem so sein, dann notieren Sie die Gefühle erst, wenn es soweit ist. Lassen Sie für diesen Fall das Blatt mit der Überschrift KINÄSTHETISCH möglichst in Griffweite liegen, und sehen Sie die nächste Angstattacke als das, was sie ist: eine gute Gelegenheit, auch noch die letzten Schwachstellen Ihrer persönlichen Angst zu entlarven, damit Sie sie auch auf dieser Ebene erfolgreich bekämpfen können. 

			5.4. So entlarven Sie die Schwachstellen Ihrer Angst

			Sorgen Sie jetzt dafür, dass Sie für einige Minuten nicht gestört werden, setzen Sie sich bequem hin und nehmen Sie das AUDITIV-Blatt zur Hand. Der nachfolgende Test ist für viele meiner Patienten anfangs sehr irritierend, und manche brauchen einen Moment, bis sie so konzentriert sind, dass sie wirklich gezielt in sich hineinhören können. Letztlich schaffen es aber alle, wenn sie sich nur genug Zeit dafür nehmen, diese besonders wichtige Schwachstelle der Angst ausfindig zu machen. Also haben Sie ein wenig Geduld mit sich selbst. 

			Lesen Sie sich nun zuerst Ihre ersten beiden notierten Angstsätze still, also nur in Gedanken, vor. Wahrscheinlich kommt Ihnen das nun etwas merkwürdig vor, aber achten Sie bitte darauf, ob Sie eine Seite wahrnehmen können, auf der Sie die Sätze deutlicher hören. Auf dem linken oder auf dem rechten Ohr? Wenn Sie nicht sofort eine Seite festlegen können, wiederholen Sie die Sätze so oft, bis die Tendenz zu einer Seite hin deutlich wahrnehmbar ist. Manche können die negativen Sätze übrigens leichter einer Seite zuordnen, wenn sie bei diesem Test die Augen schließen. Sollten Sie die Sätze genau mittig in Ihrem Kopf wahrnehmen, dann testen Sie, zu welcher Seite sich diese inneren Dialoge leichter verschieben lassen und zu welcher sie irgendwie nicht so recht wollen. Notieren Sie sich anschließend, ob Sie die negativen Sätze deutlicher links oder rechts in Ihrem Kopf wahrgenommen haben. 

			Wiederholen Sie diesen Test nun mit den beiden positiven Sätzen. Erstaunlicherweise konnten rund 91 Prozent meiner Patienten zwei Dinge sehr schnell feststellen. Nämlich erstens, dass tatsächlich die Gedanken auf einer Seite deutlicher zu hören waren als auf der anderen, und zweitens, dass die Seite wechselt, abhängig davon, ob es sich um positive oder negative Gedanken handelte.

			Sollten Sie jetzt zu den wenigen Menschen gehören, die es noch nicht schaffen, jeweils eine Seite eindeutig zu bestimmen, ist das nicht weiter tragisch. Das bedeutet lediglich, dass Sie andere Kanäle für Ihre Angst bevorzugen, und auch hierfür gibt es geeignete Tests und Techniken, zu denen wir gleich noch kommen werden. Führen Sie diesen kleinen Test dennoch bis zum Ende durch, vielleicht erleben Sie ja doch noch eine Überraschung. 

			Tatsächlich können sehr aufmerksame Menschen relativ schnell feststellen, dass sie, zumindest subjektiv, gute und schlechte Gedanken nach Gehirnhälften trennen. Beobachtungen in meiner Praxis ergaben dabei, dass etwa 51 Prozent meiner Patienten die schlechten Gedanken eher links hören und die guten Gedanken eher rechts. Bei 42 Prozent war es exakt andersherum.

			Hier zeichnet sich bereits ein weiteres deutliches Muster ab, nämlich dass unterschiedliche Gefühlszustände offensichtlich bevorzugt in unterschiedlichen Gehirnhälften wahrgenommen werden. 

			Nehmen Sie nun das VISUELL-Blatt zur Hand und wiederholen Sie den Test bitte zuerst mit den negativen und anschließend den positiven Bildern. Diejenigen unter Ihnen, bei denen eine Trennung der Gehirnhälften auf auditiver Ebene bereits deutlich erkennbar war, werden höchstwahrscheinlich auch bei den Bildern diese Trennung gut feststellen können. Sie hören und sehen auf der einen Seite negativ und auf der anderen Seite entsprechend positiv oder zumindest gefühlsneutral.

			Wenn Sie beim Hören noch Schwierigkeiten hatten, ist es gut möglich, dass Sie jetzt beim Sehen eher eine »gute« und eine »schlechte« Seite feststellen können, da Sie sich dann vermutlich stärker am visuellen als am auditiven Kanal orientieren. Oftmals fällt es dann bei einem zweiten Durchlauf auch leichter, das Hören entsprechend zu verorten.

			Etwa 7 Prozent meiner Patienten können weder bei den inneren Bildern noch bei den inneren Dialogen eine bevorzugte Seite wahrnehmen. Bei ihnen ist gefühlt alles mittig. Dieses Phänomen lässt sich vor allem bei Menschen beobachten, bei denen die Angststörung sich bereits zu einer Depression ausgeweitet hat. Diese Patienten leiden dann typischerweise unter Durchschlafstörungen sowie einem sogenannten Morgentief. Das bedeutet, dass ihre Stimmung in aller Regel morgens deutlich schlechter ist als abends. Bitte lassen Sie sich davon aber nicht entmutigen, denn auch für Sie gibt es eine Technik, auf die ich später noch eingehen werde. 

			Bei der überwiegenden Mehrheit meiner Patienten, bei denen eine Trennung zwischen guter und schlechter Seite deutlich spürbar ist, befinden sich übrigens sowohl die negativen Bilder als auch die schlechten inneren Dialoge auf derselben Seite. Nur 2 von 100 Menschen trennen hier zusätzlich noch mal zwischen auditiv und visuell. Diese nehmen dann auf ihrer linken Seite die negativen Bilder wahr, aber auf ihrer rechten die schlechten inneren Dialoge, oder umgekehrt. Das hat jedoch keinen Einfluss auf die Wirksamkeit der nachfolgenden Technik. Testen Sie deshalb zuerst in aller Ruhe für sich aus, was Sie wo wahrnehmen, und passen Sie dann gegebenenfalls die nachfolgenden Übungen entsprechend an. 

			Neben der Drehrichtung unserer kreisenden Gedanken kennen Sie nun schon ein weiteres Muster, dem unser Gehirn folgt, um positive oder negative Gedanken zu erzeugen: Wir trennen im Kopf nach guter und schlechter Seite. Im folgenden Kapitel erfahren Sie nun, wie Sie diese Muster gezielt nutzen können, um sich damit schnell von Angst und Panik zu befreien. Mithilfe weiterer Musterunterbrecher werden Sie dadurch Stück für Stück wieder die Kontrolle über Ihr Gehirn zurückerlangen, bis Sie schließlich wieder ganz ohne Angst und Panik Ihren Alltag durchleben können. 

			Wichtiger Hinweis: Etwa 4 von 100 Patienten reagieren in den ersten zwei bis drei Tagen auf die nachfolgenden Übungen paradox. Während bei 96 von 100 eine schnelle und deutliche Verbesserung eintritt, reagieren etwa 4 von 100 mit Unruhe. Diese legt sich jedoch so gut wie immer nach wenigen Tagen, und im Anschluss daran greifen die Übungen umso besser. 

			5.5. Stopp-Techniken für visuell ausgelöste Ängste

			Hinweis vorab: Ich werde immer wieder von Bildern oder Szenen sprechen, die Sie vor Ihrem inneren Auge aufrufen sollen. Das können Erinnerungen an etwas bereits Erlebtes sein oder aber auch Fantasien. Auch eine Mischform aus beidem ist möglich. In aller Regel sehen Sie dabei eine Art Film, der in Ihrem Kopf abläuft, wobei gerade die angstbesetzten Szenen meist deutlich schneller ablaufen als die neutralen oder positiven. Manch einer braucht hier ein wenig Übung und Konzentration, um bewusst wahrzunehmen, was sein Gehirn bisher vollautomatisch gemacht hat. Haben Sie auch hier etwas Geduld mit sich, wenn es nicht gleich auf Anhieb klappt. Die Erfahrung in meiner Praxis hat gezeigt, dass früher oder später nahezu jeder in der Lage ist, diese Abläufe im Kopf bewusst wahrzunehmen, um diese dann im nächsten Schritt aktiv zu verändern. 

			5.5.1. Die visuelle Schiebe-Technik 

			Suchen Sie sich eine negative Szene heraus, die Sie besonders gut visualisieren konnten, ganz egal, ob Sie diese Szene tatsächlich schon erlebt haben oder ob sie sich bislang nur in Ihrer Fantasie abgespielt hat. Es kann zudem hilfreich sein, bei dieser Übung wieder die Augen zu schließen. Achten Sie nun darauf, auf welcher Seite in Ihrem Kopf dieses Bild erscheint, und versuchen Sie dann, dieses Bild auf die andere (positive) Seite Ihres Kopfes zu schieben. Machen Sie diese Übung jetzt sofort, und beobachten Sie einfach, was passiert. Keine Sorge, Sie können hier nichts falsch machen. Es geht erst einmal nur darum zu verstehen, was Ihr Gehirn wann, wo und wie macht. 

			Lesen Sie bitte nach Möglichkeit erst weiter, nachdem Sie die Übung gemacht haben, damit die nachfolgenden Zeilen nicht das beeinflussen, was Sie wahrnehmen. Rufen Sie also jetzt eine eindeutig negative Szene auf. Sobald diese deutlich auf Ihrer negativen Seite erkennbar ist, versuchen Sie sie auf die gute Seite zu schieben. 

			Haben Sie die Übung gemacht? Was konnten Sie bereits feststellen? Bei den meisten wird dieses Bild in der Mitte hängen bleiben, so als würde es sich weigern, auf die andere Kopfhälfte zu wandern. Das ist völlig normal, denn Ihr Gehirn hat nie gelernt, auf der anderen Kopfhälfte negative Bilder zu visualisieren. 

			Visuell besonders begabten Menschen gelingt es bereits in dieser frühen Phase, die Bilder zu verschieben. Sollten Sie zu diesen Menschen gehören, werden Sie festgestellt haben, dass das Bild sich von selbst verändern musste, um überhaupt verschoben werden zu können. Die negativ besetzte Szene hat sich sozusagen verwandelt, damit man sie auf der guten Seite auch wirklich wahrnehmen kann. Sie musste zumindest gefühlsneutral werden oder sogar positiv. Wenn Sie zum Beispiel auf der linken Seite eine Szene wahrgenommen haben, in der Sie voller Angst im Auto sitzen, dann werden Sie auf der rechten Seite eine Situation wahrnehmen, in der Sie ganz normal im Auto sitzen, so wie es vermutlich der Fall war, als Sie noch keine Angststörung hatten. 

			Der Trick besteht darin, nicht an den negativen Bildern festzuhalten, sondern ihnen zu gestatten, dass sie sich verändern. Interessanterweise ist es gar nicht nötig zu wissen, wie sie sich verändern. Sie dürfen Ihrem Gehirn einfach bei der Arbeit zusehen, und vermutlich werden Sie nicht glauben, mit welcher Leichtigkeit es auf der einen Seite nur negative Szenen aufruft, während es auf der anderen Seite nur in der Lage ist, neutrale oder positive Szenen zu erzeugen. 

			Einige der Patienten, die schon seit Jahrzehnten vergeblich versuchen, ihre Angst loszuwerden, schaffen es anfangs noch nicht, die Schiebe-Technik direkt anzuwenden. Aber mithilfe einer weiteren vorbereitenden Übung lässt sich auch diese Hürde überwinden. Stellen Sie sich in diesem Fall vor, Sie sehen vor Ihrem inneren Auge einen Fernseher, der auf einem Rollwagen steht. Noch ist der Fernseher ausgeschaltet. Üben Sie nun das Schieben dieses Bildes von links nach rechts und wieder zurück. 

			Schieben Sie diesen imaginierten Fernseher auf dem Rollwagen so lange vor Ihrem inneren Auge ganz nach links und ganz nach rechts, bis Sie das Gefühl haben, dass dies gut klappt. Erst dann lassen Sie den Fernseher auf der negativen Seite stehen und schalten ihn mithilfe Ihrer Fantasie an. Rufen Sie auf dem Bildschirm eine Erinnerung auf, die eindeutig negativ ist, am besten eine Szene von Ihrem VISUELL-Blatt, und schieben Sie den Fernseher dann wieder auf die positive Seite. Sobald er die Mitte Ihres Sichtfeldes überschreitet, erscheint auf der Mattscheibe kurz ein weißes Rauschen, und dann wechselt das Bild. Beobachten Sie nun, was passiert. Bleibt der Bildschirm dunkel, oder taucht die Szene in einer neutralen oder gar positiven Version auf? Selbst wenn der Fernseher anfangs nur dunkel bleibt, wäre das ein Riesenerfolg, denn bereits jetzt hätten Sie auf diese Weise gelernt, wie Sie Ihr Gehirn daran hindern können, negative Bilder aufzurufen. 

			Damit haben Sie jetzt bereits eine erste effektive Stopp- Technik gelernt.

			Je öfter Sie dieses Verschieben trainieren, umso mehr automatisiert Ihr Gehirn diesen neuen Umgang mit angstbesetzten Bildern. Und selbst wenn bei Ihnen auf der positiven Seite anfänglich »nur« das schlechte Bild verschwindet, so werden Sie doch mit der Zeit feststellen, dass Ihr Gehirn schon bald ganz von alleine anfängt, auf der positiven Seite mehr und mehr angenehme Szenen entstehen zu lassen. 

			Viele sehen dann zum Beispiel auf ihrer linken Seite ein Bild, wie sie hilflos, von einer Panikattacke heimgesucht, aus dem Supermarkt rennen, ohne dass die Einkäufe erledigt wären. Sobald sie das Bild aber nach rechts schieben, verändert es sich, und sie sehen sich zufrieden und mit vollen Einkaufstaschen den Markt verlassen. Oder sie sehen sich auf ihrer schlechten Seite dabei, wie sie panisch nach einer Toilette suchen, weil ihr Darm wieder verrücktspielt. Auf der guten Seite hingegen sehen sie sich bestens gelaunt durch eine Fußgängerzone spazieren und einen Schaufensterbummel machen. 

			Warum funktioniert diese einfache Technik, und was steckt neurophysiologisch dahinter? Das Verschieben von der schlechten auf die gute Seite ist ein sogenannter Musterunterbrecher, der direkt auf die Ausschüttung von Adrenalin und Histamin einwirkt. Ihr Gehirn hat seit vielen Jahren »trainiert«, diese beiden Neurotransmitter genau dann auszuschütten, wenn Sie einen entsprechenden Auslöser betätigt haben. Das kann ein Bild der Angst sein, ein negativer innerer Dialog oder auch die Konzentration auf ein unangenehmes Körpergefühl. Das dahinterliegende Muster besteht darin, dass dies bevorzugt auf einer Seite im Kopf stattfindet. Deshalb reicht bereits das bloße Verschieben Ihrer Konzentration auf die andere Kopfhälfte, damit dieses über Jahre antrainierte Muster unterbrochen wird. Dadurch stoppt Ihr Gehirn ganz automatisch die Ausschüttung von Histamin und Adrenalin und somit auch all die negativen körperlichen Symptome, die durch diese Botenstoffe ausgelöst werden. 

			5.5.2. Alternative zur visuellen Schiebe-Technik: Die Zoom-Technik 

			Wer zwar die Bilder gut sehen kann, mit der Seitenverschiebung aber einfach nicht klarkommt, für den gibt es eine weitere Technik. Selbstverständlich ist diese zweite Technik auch für jeden geeignet, bei dem das Verschieben bereits gut klappt. Die Rede ist von der sogenannten Zoom-Technik. Auch Menschen, bei denen die Angststörung bereits zu einer Depression geführt hat, kommen mit dieser Übung oft deutlich besser zurecht als mit der Schiebe-Technik.

			Am einfachsten lässt sich die Zoom-Technik anhand eines Beispiels aus meiner Praxis erklären. 

			Ein junger Mann kam zu mir in Behandlung, weil er nicht mehr in der Lage war, mit seinem Auto auf der Autobahn zu fahren. Wir fanden heraus, dass er seine Angst in erster Linie visuell auslöste. Sobald es darum ging zu entscheiden, ob er den schnellen Weg nach Hause nehmen sollte, nämlich den über die Autobahn, oder den vermeintlich sichereren, deutlich längeren Weg über die Landstraße, tauchte in seinem Kopf blitzartig ein Bild auf. Er sah sich dabei, wie er auf der Autobahn eine Panikattacke bekam und dann mit Warnblinker auf der rechten Standspur so lange ausharrte, bis die Attacke wieder abflaute. Er plante also förmlich mithilfe eines »Angstbildes«, dass er wieder eine unangenehme Situation durchleben müsste, wenn er sich für die Autobahn entschied. So wählte er immer häufiger den umständlichen Weg über die Dörfer, bis er die Autobahn schließlich ganz mied, und das, obwohl er tatsächlich nur eine einzige Panikattacke erlebt hatte. 

			Etwa zwei Jahre später wurde seine Ausweichstrecke wegen größerer Reparaturarbeiten für mehrere Monate gesperrt, und die nächstmögliche Umfahrung der Autobahn hätte ihn nicht mehr nur 20 Minuten pro Tag gekostet, sondern eine ganze Stunde. Da der junge Mann sich ausgerechnet hatte, dass ihn bereits der 20-Minuten-Umweg jedes Jahr 83 Stunden seiner wertvollen Freizeit kostete und er nicht bereit war, nun das Dreifache an Zeit zu verlieren, nur weil er seine Angst nicht in den Griff bekam, vereinbarte er einen Termin in unserer Praxis. Gemeinsam mit ihm entwarf ich zuerst ein positives Gegenbild, in dem statt der Angst wieder Erfolg und Leichtigkeit herrschten. In diesem »Zielbild« sah er sich voller Stolz von der Autobahn abfahren und keine fünf Minuten später zu Hause ankommen, wo er seine zurückgewonnene Freizeit angemessen genoss. 

			Im Anschluss daran bat ich ihn, sich das Angstbild genau vorzustellen, doch sobald er dieses vor seinem inneren Auge wahrnehmen konnte, sollte er sich nur darauf konzentrieren, wie das Bild schnell kleiner und kleiner wurde. Sobald er das Angstbild so weit »weggezoomt« hatte, bis es nur noch als winziger Punkt zu erkennen war, sollte genau aus diesem Punkt sehr schnell das vorher besprochene Zielbild hervorspringen. Wie ein Pop-up-Fenster beim Computer sollte es aufpoppen und groß, farbig und freundlich vor seinem inneren Auge verharren. Quasi eine Momentaufnahme seiner perfekten Zukunft, sobald er wieder völlig locker und frei über jede Autobahn fahren kann. 

			Dann sollte er wieder an das Angstbild denken und dieses sofort schrumpfen lassen, bis es nur noch ein winziger Punkt war, aus dem dann wieder das positive Zielbild ganz groß herauszoomte. Ich ließ ihn einige Sekunden die gute Energie des Zielbilds wahrnehmen und bat ihn erneut, den Vorgang zu wiederholen. 

			Insgesamt siebenmal ließ ich den jungen Mann das Angstbild wegzoomen und das Zielbild anschließend groß und farbig vor seinem inneren Auge aufpoppen. Am Ende der Übung sollte er in Gedanken bei dem Zielbild verweilen, so lange er wollte. 

			Als ich ihn anschließend fragte, wie er die Übung empfunden hatte und ob ihm etwas aufgefallen sei, meinte er ziemlich erstaunt: »Als ich das vierte Mal zum Angstbild zurückkehren sollte, konnte ich es gar nicht mehr richtig wahrnehmen – ich sah nur noch irgendetwas zu einem winzigen Punkt zusammenschrumpfen, aus dem dann sofort ganz automatisch das schöne Zielbild aufzoomte.«

			Wir verabredeten, dass er diese Technik von nun an immer dann anwenden sollte, wenn das Angstbild sich ankündigte. Zusätzlich arbeitete er nach den Prinzipien der 10-Satz-Methode und der 5-Kanal-Technik mit folgendem Satz: »Ich liebe es, mit meinem Auto auf der Autobahn zu fahren.«

			Keine drei Wochen später fuhr er, einem inneren Impuls folgend, zum ersten Mal wieder über die Autobahn nach Hause und war selbst überrascht, wie einfach das möglich war. Von diesem Tag an nutzte er diesen Weg wieder täglich, bis auch das schwache mulmige Gefühl, das sich ab und an noch einstellte, völlig verschwand und er wieder ohne jegliches Angstgefühl überall fahren konnte. 

			5.5.3. Die Slow-Motion-Technik

			Es gibt noch eine weitere Technik, bei der die »gute« und die »schlechte« Seite keine Rolle spielen. Auch hier möchte ich Sie einladen, diese Technik selbst dann zu testen, wenn die vorherigen Techniken bei Ihnen bereits gut funktioniert haben. Je mehr Werkzeuge Ihnen beim Kampf gegen die Angst zur Verfügung stehen, umso sicherer werden Sie sich fühlen und umso eher entsteht in Ihnen auch die Sicherheit, dass Sie nun stark genug sind, das erlernte Vermeidungsverhalten Stück für Stück zu beenden. 

			Diese Technik nennt sich Slow-Motion-Technik und basiert auf der Tatsache, dass Bilder der Angst in unserem Gehirn grundsätzlich schnell ablaufen. In Kapitel 4.3. hatte ich das ja bereits am Beispiel eines Kinobesuchs verdeutlicht. Sehen Sie sich einen Thriller an, dann erschrecken Sie in erster Linie dann, wenn etwas schnell passiert. Würden solche Szenen hingegen stark verlangsamt ablaufen, also in Slow-Motion, könnten dieselben Bilder Sie kaum noch erschrecken. Visuell ausgelöste Angst hat also eine absolute Schwachstelle, sie funktioniert nur schnell. Wie die Slow- Motion-Technik nun genau diese Schwachstelle ausnutzt, um Ängste binnen Sekunden auszuschalten, möchte ich Ihnen wieder anhand eines Beispiels aus meinem Praxisalltag erläutern.

			Im Januar 2015 kam eine 27-jährige Frau zu mir, die unter starken Angstattacken und sich aufdrängenden Gedanken litt. Vier Jahre Therapie hatten nichts gebracht, und auch die Antidepressiva, die sie seit fast drei Jahren einnahm, hatten nur einen einzigen Effekt: eine Gewichtszunahme von über 30 Kilogramm. Sie berichtete, dass alles damit angefangen hatte, dass sie kurz nach ihrem 23. Geburtstag in die Berliner U-Bahn steigen wollte, um ihren Freund zu besuchen. Plötzlich tauchte blitzartig ein Bild in ihrem Kopf auf, eine kurze Szene, in der sie sich selbst dabei sehen konnte, wie sie sich vor die einfahrende Bahn warf und überrollt wurde. Sie war darüber sehr erschrocken und fürchtete von da an, dass sich dieser Vorfall wiederholen könnte. Je größer ihre Angst davor war, umso häufiger tauchte in den kommenden Wochen dieses Bild in ihrem Kopf auf. Sie war zwar in keiner Weise selbstmordgefährdet, dennoch vermied sie zunehmend U- und S-Bahnen, und später reichte schon der pure Anblick von Gleisen, um sie in Panik zu versetzen. Je mehr sie in ein Vermeidungsverhalten überging, umso stärker wurde die Angst, sich vielleicht eines Tages doch etwas antun zu können. 

			Ich fragte sie, was genau ihre Angst auslöst, und sie berichtete, dass es immer dieses blitzartige Bild vor ihrem inneren Auge wäre. Die Szene, in der sie sich vor die Bahn wirft. Als ich sie fragte, ob sie sich diese Szene denn schon einmal langsam vorgestellt hätte, in extremer Zeitlupe, sah sie mich verwirrt an und meinte sofort: »Natürlich nicht, das wäre doch schrecklich!« Ich fragte sie daraufhin, woher sie denn wissen wolle, dass es wirklich schrecklich sei, schließlich hätte sie es doch offensichtlich noch nie probiert. Ich sagte betont langsam zu ihr: »Stellen Sie sich vor, der Moment des Springens wäre so sehr verlangsamt, dass Sie zehn Minuten brauchen, vom ersten Muskelzucken bis Sie letztendlich die Gleise berühren. Nach etwa fünf Minuten schweben Sie mitten in der Luft und bewegen sich Millimeter für Millimeter nach unten in Richtung Gleise. Währenddessen haben Sie genügend Zeit, um in aller Ruhe zu beobachten, wie sich die U-Bahn ebenfalls Millimeter für Millimeter näher an Sie heranschiebt, während das Gesicht des U-Bahn-Fahrers sich vor Schreck ganz langsam zu einer komischen Grimasse verzieht.« 

			Ich konnte beobachten, wie meine Patientin meinen Bildern folgte und schließlich etwas entnervt sagte, das Ganze sei albern, so entstünde natürlich keine Angst. Sie hatte zu diesem Zeitpunkt noch nicht begriffen, dass ein und dieselbe Szene, die nun schon seit Jahren dafür sorgte, dass sie nicht mehr in eine Bahn steigen konnte, keine Angst mehr auslöste, sobald sie diese nur langsam genug ablaufen ließ. 

			Erst allmählich wurde ihr klar, dass sie selbst Einfluss darauf hatte, ob die Bilder in ihrem Kopf nur kurz aufblitzen oder ob sie sich damit länger beschäftigt. 

			Noch am selben Nachmittag stieg sie zum ersten Mal seit Jahren wieder die Stufen zur U-Bahn hinunter. Natürlich kam das schreckliche Bild sofort, doch sie zwang sich, es nicht zu verdrängen, sondern es stattdessen ganz langsam ablaufen zu lassen. So konnte sie tatsächlich stehen bleiben und warten, bis die Bahn einfuhr. Als die Türen aufgingen, stieg sie mutig ein und fuhr seit langer Zeit zum ersten Mal wieder die vier Stationen bis vor ihre Haustüre. Voller Stolz trainierte sie dieses neue Verhalten von nun an täglich. In der ersten Woche kamen die unangenehmen Bilder noch jeden Tag. In der zweiten Woche nur noch dreimal und in der dritten Woche nur noch ein einziges Mal. Ab der vierten Woche kamen die Bilder nie wieder, denn ihr Gehirn hatte nun gelernt, dass die schnellen Bilder der Angst nicht mehr erwünscht waren.

			Eine einzige Sitzung und eine einzige Technik waren also effektiver als all die Jahre der Therapie und all die unnötigen Medikamente. Nachdem sie diese vollständig ausgeschlichen hatte, war übrigens auch das Abnehmen kein Problem mehr, und mittlerweile trennen sie nur noch sechs Kilogramm von ihrem absoluten Traumgewicht. 

			Die meisten Menschen glauben, sie müssten sich ablenken, sobald die Angst über sie hereinbricht, und nicht wenige Therapeuten halten dieses Verhalten leider auch heute noch für richtig und angebracht. Doch angstauslösende Gedanken oder Bilder, die man durch Ablenkung wegschickt, kommen zurück. Sie überfallen einen wieder und wieder. In Kapitel 4.2.4. habe ich das bereits mit einem Bumerang verglichen, der einem nach dem Wegwerfen ein ums andere Mal wieder an den Kopf knallt.

			Dazu passt dann auch noch einmal sehr gut mein Lieblingszitat von Albert Einstein, mit dem ich dieses Buch begonnen habe:

			»Die reinste Form des Wahnsinns ist es, alles beim Alten zu lassen und gleichzeitig zu hoffen, dass sich etwas ändert.« 

			Lassen Sie die negativen Gedanken und Bilder also besser bei sich und behalten Sie die Kontrolle. Etwas, das Sie festhalten, kann Sie nicht überfallen, und Sie können endlich anfangen, aktiv gegenzusteuern. Sobald es Ihnen dann gelungen ist, diese Bilder und Gedanken so zu verändern, dass sie keine erschreckende Wirkung mehr haben, dauert es nur noch wenige Wochen, bis Ihr Gehirn auch dieses neue, angenehmere Verhalten vollständig automatisiert hat. 

			5.6. Stopp-Technik für Ängste, die durch innere Dialoge ausgelöst werden

			Die Methode, mit der Sie Ihr Gedankenkarussell zum Stillstand bringen können, haben Sie ja bereits in Kapitel 5.2. kennengelernt.

			Doch es gibt noch weitere tolle Techniken, mit denen Sie Ihre inneren Dialoge so beeinflussen können, dass der Automatismus von Angst und Panik sowie die damit verbundenen körperlichen Reaktionen zum Erliegen kommen.

			5.6.1. Die auditive Schiebe-Technik 

			Genau wie die Bilder, so lassen sich auch Ihre inneren Dialoge, also Ihre Gedanken, von der einen auf die andere Seite verschieben. Probieren Sie es ruhig aus! Nehmen Sie einen angstauslösenden Satz von Ihrem AUDITIV-Blatt und achten Sie zuerst darauf, auf welcher Seite Sie diesen deutlicher hören können. Verschieben Sie ihn anschließend vom negativen Ohr auf das positive. Welche Veränderung nehmen Sie zuerst wahr?

			Merken Sie schon, dass ein und derselbe negative Satz, auf die positive Seite geschoben, entweder gar nicht mehr zu hören ist oder zumindest irgendwie falsch, verzerrt und unglaubwürdig klingt?

			Etliche meiner Patienten berichten auch, dass sich sogar der Inhalt der Worte verändert, sobald sie sich nur noch auf das »gute Ohr« konzentrieren. 

			Diese Technik funktioniert übrigens auch hervorragend bei erinnerten Dialogen, die wir mit jemand anderem geführt haben. Ein guter Bekannter sagte mir vor langer Zeit etwas sehr Verletzendes, das sich für viele Jahre in mein Gedächtnis eingebrannt hatte. Als ich mir klarmachte, dass ich seine Worte immer nur auf meiner rechten Seite hören konnte, verschob ich diese mehrmals ganz bewusst auf die linke Seite und konzentrierte mich darauf, seine Stimme nur noch auf dem linken Ohr wahrzunehmen. Sofort bekam die Stimme in meinem Kopf eine freundlichere Klangfarbe, und die ehemals so verletzenden Worte fühlten sich auf einmal ganz anders an. Mir wurde zum ersten Mal klar, dass er diese »Kritik« ja nur geäußert hatte, um mich vor etwas Unangenehmem zu schützen. Seitdem ist unser Verhältnis wieder wesentlich entspannter, und wir treffen uns auch wieder häufiger.

			Wie bereits erwähnt, muss die Seite, auf der Sie negativ hören, nicht zwangsläufig dieselbe sein, auf der Sie auch die schlechten Bilder sehen. Etwa 2 Prozent aller Menschen nehmen zwar links die negativen Bilder wahr, führen aber rechts die schlechten inneren Dialoge, oder umgekehrt. Testen Sie deshalb für sich aus, was Sie wo wahrnehmen, und verschieben Sie es entsprechend auf die andere Seite. 

			Meine Frau und ich haben diesen Test mittlerweile mit über 3000 Menschen durchgeführt, und immer noch staunen wir sowohl über die schnellen Ergebnisse als auch darüber, dass sich diese Technik noch nicht weiter in Therapeutenkreisen herumgesprochen hat. Gerade mal 7 Prozent meiner Patienten konnten oder wollten sich nicht auf diese Technik einlassen, die restlichen 93 Prozent erkannten sofort das unglaubliche Potenzial und nutzen diese Methode seither für ein besseres und angstfreies Leben. Doch auch für die verbleibenden 7 Prozent gibt es eine Technik, mit deren Hilfe die allermeisten früher oder später ihre Angst überwinden konnten, und diese Technik ist sogar ausgesprochen lustig.

			5.6.2. Die Pitching-Technik 

			Ein weiterer, ebenfalls sehr effektiver Musterunterbrecher für auditiv ausgelöste Ängste ist die sogenannte Pitching-Technik. Acht von zehn Patienten in meiner Praxis schafften es auf Anhieb, mit dieser Technik eine deutliche Reduzierung ihrer Ängste zu erreichen.

			Wie die visuell ausgelöste Angst, so hat auch die Angst, die durch innere Dialoge ausgelöst wird, eine weitere Schwachstelle im Bereich der Geschwindigkeit. Das Wort pitching kommt aus dem Englischen und bedeutet unter anderem »ein Instrument stimmen« beziehungsweise »die Tonhöhe verändern«. Wenn Sie die Tonaufnahme einer Stimme schneller oder langsamer ablaufen lassen, verändert sich der Klang der Stimme. Läuft die Aufnahme schneller als normal, klingt die Stimme höher und hektischer, läuft die Aufnahme langsamer, wird die Stimme tiefer und träger. 

			Wenn Sie etwas denken, dann hören Sie in den meisten Fällen Ihre eigene Stimme gesprochen in Ihrem Kopf. Und weil es Ihre Stimme ist, vertrauen Sie prinzipiell erstmal dem, was Sie sich da gerade selbst erzählen. Hätten Sie dasselbe Vertrauen, wenn eine hohe, piepsige Mäusestimme zu Ihnen spricht oder eine ganz langsame, tiefe Monsterstimme? Wohl eher nicht! 

			Wir vertrauen nur dem, was wir kennen. Kommt uns etwas unbekannt vor, schalten wir zwischen Denken und Handeln eine kritische Instanz und hinterfragen den Inhalt des Gehörten. Leider tun wir das nicht auch automatisch, wenn wir unsere eigene Stimme in unserem Kopf hören. Doch gerade bei Angstpatienten wäre exakt das nötig, um möglichst schnell all die angstauslösenden Gedanken zu entlarven und zu entschärfen. Und genau hierbei hilft Ihnen die Pitching-Technik.

			Sobald Sie merken, dass Sie sich in Gedanken wieder in die Angst hineinreden, stellen Sie sich einfach eine kleine, lächerliche Cartoonfigur vor, die diese Gedanken stellvertretend für Sie spricht. Sie hören bei dieser Technik zwar nach wie vor so negative Sätze wie: »Das ist mir alles zu viel, das schaffe ich niemals«, aber Sie stellen es sich in einer total verzerrten Tonlage vor, zum Beispiel in der quakigen Entenstimme eines aufgebrachten Donald Duck oder auch in der piepsig theatralischen Stimme einer affektierten Minnie Mouse.

			Diese ebenfalls recht einfache und oft sehr lustige Technik funktioniert deswegen so gut, weil unser Gehirn nicht in der Lage ist, zwei gegensätzliche Gefühle gleichzeitig zu empfinden. Entweder macht uns ein innerer Dialog Angst, weil wir ihn mit unserer eigenen Stimme hören, oder aber er ist lächerlich, weil eine alberne kleine Cartoonfigur krampfhaft versucht, uns in Panik zu versetzen. Einige, meist ältere, Patienten beklagen anfänglich noch, dass sie ihre Angst dann ja nicht ernst nehmen würden. Wer diese Technik jedoch erst einmal für sich entdeckt hat, versteht schnell, dass genau dieses »die Angst ernst nehmen« einer der Hauptgründe war, warum die Angststörung sich derart ausbreiten konnte. 

			Mit der Angst verhält es sich hier wie mit einem kleinen, trotzigen Kind, das sich in einer Einkaufspassage laut schreiend und wütend auf den Boden wirft, weil es diesmal keine Süßigkeiten bekommen hat. Nehmen Sie das Kind in dieser Trotzreaktion nun zu ernst, lernt es, dass es damit Erfolg hat, und Sie können darauf wetten, dass Sie dieses Verhalten in Zukunft öfter geboten bekommen. Ignorieren Sie aber das Trotzverhalten des Kindes konsequent, ist die Trotzphase schon bald wieder zu Ende, und Sie haben wieder ein Kind, das artig fragt, ob es noch etwas Süßes haben darf. 

			Welche Technik Sie letzten Endes nutzen, um die Muster Ihrer Angst zu durchbrechen, ist Ihnen überlassen. Manche lieben die Schiebe-Technik und sind fasziniert, wie das Gehirn von ganz alleine anfängt, negative Gedanken in positive umzuformulieren, andere hingegen finden es leichter, die ursprünglichen Gedanken zu behalten, diese aber mithilfe der Pitching-Technik so sehr ins Lächerliche zu ziehen, dass die Worte ihre negative Energie nicht mehr entfalten können. 

			Mit ein klein wenig Übung können Sie jede dieser Techniken in Ihr alltägliches Leben integrieren, und Sie werden sehen, dass Sie Ihren angstauslösenden Gedanken nicht länger hilflos ausgeliefert sind.

			Viele meiner Patienten nehmen übrigens bei der Pitching-Technik auch noch den visuellen Kanal zu Hilfe. Sie stellen sich dazu vor, dass die kleine, lächerliche Cartoonfigur nicht in ihrem Kopf anfängt zu sprechen, sondern dass diese vorher aus dem Kopf herausspringt und wild gestikulierend vor ihnen auf und ab läuft. Je alberner die Figur dabei ist und je komischer die Stimme klingt, desto besser funktioniert diese Technik. Ob Sie sich nun Mickey Mouse, einen Schlumpf oder die Minions dabei vorstellen, ist ganz Ihnen überlassen. Je weniger Sie die Figur ernst nehmen können, umso besser ist es. Wichtig dabei ist nur, dass diese Figur exakt dasselbe zu Ihnen sagt, was Sie sich auch selbst erzählen würden, sobald sich Ihre Angst wieder anbahnt. Es geht ja nicht darum, dass jemand Ihnen gut zuredet, sondern vielmehr darum, dass Sie erkennen, wie Sie sich bisher durch Ihre eigenen Gedanken selbst in die Angst hineingeredet haben. Denn obwohl es genau dieselben Worte sind, haben diese keine Macht mehr über Sie, sobald Sie sie in der Stimme eines Schlumpfes oder eines Minions hören. Oder würden Sie sich von so jemandem ernsthaft sagen lassen, wie Sie sich zu fühlen haben?

			In der Psychologie nennt man diese Art Gedanken zu verändern Dissoziation. Sich zu dissoziieren bedeutet, sich von etwas zu entfernen, um es mit etwas Distanz kritisch betrachten zu können. Dadurch ist es viel einfacher zu überprüfen, ob das, was man sich da gerade einredet, tatsächlich der Wahrheit entspricht oder ob nur Wahrheit daraus wird, weil wir den Quatsch glauben. Erst kürzlich kam ein Patient, dem ich die Pitching-Technik beigebracht hatte, überglücklich in die nächste Sitzung und zeigte mir eine kleine Figur aus einem Überraschungsei. Es war ein kleiner Schlumpf mit Sense, der seine permanente Angst vor dem Sterben und vor Krankheiten symbolisieren sollte. Er erzählte mir, dass er diesen kleinen Kerl seit Tagen mit sich herumtrage, damit er ihn daran erinnere, angstvolle innere Dialoge nur noch in der Schlumpfstimme zu hören. Und tatsächlich müsse er jedes Mal spontan anfangen zu grinsen, sobald er anfange, seine negativen Gedanken auf diesen kleinen blauen Sensenmann mit Fistelstimme zu projizieren. Ein und dieselben Gedanken, die noch eine Woche zuvor für einen Adrenalinstoß gesorgt hatten, brachten ihn jetzt nur noch zum Schmunzeln. 

			5.7. Stopp-Technik für Ängste aufgrund von Körperempfindungen

			Im Januar 2014 kam eine 72-jährige Dame zu uns in die Praxis, die mir in einem telefonischen Vorgespräch erzählt hatte, dass sie große Angst davor hatte zu stürzen. Schon als sie den Flur betrat, bemerkte ich, dass sie sich Halt suchend an der Wand abstützte. Als sie ins Behandlungszimmer kam, griff sie sofort nach der nächstgelegenen Stuhllehne und hielt sich krampfhaft daran fest. Darauf angesprochen erzählte sie mir, dass sie unter Gangataxie leide. (Gangataxie ist ein permanenter Schwindel beim Gehen, der häufig bei älteren Menschen auftritt.) Seit zehn Jahren, so berichtete sie weiter, würde sie von einem Arzt zum anderen gehen, ohne dass ihr irgendjemand bislang bei diesem Problem hätte helfen können. 

			Ich bat sie, noch während sie stand, mir ihren Schwindel genauer zu beschreiben. Es war ein Schwankschwindel von links nach rechts, so als würde sie auf einem Schiff laufen, das parallel zum Wellengang liegt. Ich bat sie sich vorzustellen, der Schwindel würde nicht von links nach rechts, sondern vor- und zurückgehen. Ihre ganze Konzentration sollte für einen Moment nur darauf gerichtet sein, wie ihr Körper vor- und zurückschwankt. Nach einigen Sekunden konnte man tatsächlich beobachten, wie sie anfing, ihren Oberkörper unmerklich vor und zurück zu bewegen. Nun bat ich sie, die Stuhllehne loszulassen und einige Schritte zu laufen. Das tat sie nach kurzem Zögern und blieb nach wenigen Schritten ziemlich verwundert stehen, drehte sich um, lief erneut ein paar Schritte und sah mich schließlich fassungslos an. »Herr Bernhardt, wie ist das möglich? Mein Schwindel ist weg!« Sie lief wieder einige Schritte, doch der Schwindel blieb immer noch verschwunden. Ich bat sie Platz zu nehmen, und ich konnte sehen, dass sie immer noch nicht fassen konnte, was sie soeben erlebt hatte. Deshalb erklärte ich ihr, was während dieser kleinen Konzentrationsübung in ihrem Gehirn passiert war.

			Weder Schwindel, der durch Angst ausgelöst wird, noch Schwindel, der durch eine Gangataxie verursacht wird, hat etwas mit dem Gleichgewichtsorgan im Innenohr zu tun. Beide Formen des Schwindels werden einzig und alleine vom Gehirn ausgelöst, also kann man ihn auch nur dort ausschalten. Wenn Ihr Gehirn der Meinung ist, es müsse Ihnen vorgaukeln, dass Sie nach links und rechts schwanken, dann reicht es vollkommen, wenn Sie ebenfalls im Gehirn einen Gegenimpuls setzen, indem Sie sich vorstellen, Sie würden vor- und zurückschwanken. Nun haben Ihre grauen Zellen ein Problem, sie können nämlich nicht beide Impulse gleichzeitig ausführen, weswegen diese sich gegenseitig auslöschen. 

			So eine Auslöschung von gegenläufigen Impulsen ist nichts Neues und in der Physik hinlänglich bekannt. Eine Schallwelle kann durch eine gegenläufige Schallwelle, welche man über eine Frequenzverschiebung erzeugen kann, vollständig ausgelöscht werden. Eine Bewegung lässt sich durch eine Gegenbewegung zum Stillstand bringen. Und auch Sie können mit ein wenig Übung körperliche Symptome, die durch die Psyche verursacht werden, durch ein bewusstes Wahrnehmen und entsprechendes Gegensteuern beenden.

			Meine 72-jährige Patientin übte nach dieser Sitzung fleißig den Gegenimpuls, und tatsächlich verschwand der Schwindel weitgehend aus ihrem Leben. Da sie im weiteren Verlauf auch alle Medikamente absetzen konnte, die man ihr gegen den Schwindel gegeben hatte, verbesserte sich ihr Allgemeinzustand von Woche zu Woche. Als ich sie drei Monate später in der Stadt traf, war sie beladen mit Einkaufstüten und strahlte mich über das ganze Gesicht an. Jetzt, wo sie wieder problemlos überall hinlaufen konnte, holte sie all das nach, was sie die letzten Jahre versäumt hatte.

			5.7.1. Gegenimpulse setzen

			Oft haben unangenehme körperliche Symptome mehrere Ebenen, auf denen wir Gegenimpulse setzen können. Neben einer Bewegungsrichtung sind das zum Beispiel die Temperatur (heiß oder kalt), das Gewicht (schwer oder leicht), das Druckverhalten (spitz oder flächig), das Dehnungsverhalten (eng oder weit) sowie unter Umständen auch eine Farbe (zum Beispiel rot oder blau) oder die Helligkeit (hell oder dunkel). Auch wenn Ihnen das zuerst etwas merkwürdig erscheinen mag: Je mehr Details Sie einem unangenehmen Gefühl zuordnen können, umso mehr Gegenimpulse können Sie gezielt setzen und umso leichter fällt es Ihnen, diese Symptome für immer loszuwerden. Nutzen Sie hierfür die freien Zeilen auf Ihrem KINÄSTHETISCH-Blatt.

			Hier nun eine Liste möglicher Gegenimpulse, mit denen Sie die meisten durch Angst ausgelösten Körpersymptome mit etwas Übung ganz einfach ausschalten können: 

			Schwindel

			•	Schwindel links/rechts durch imaginierten Schwindel vor/zurück ausschalten

			•	Schwindel vor/zurück durch imaginierten Schwindel links/rechts ausschalten

			•	Drehschwindel nach links durch imaginierten Drehschwindel nach rechts ausschalten

			•	Drehschwindel nach rechts durch imaginierten Drehschwindel nach links ausschalten

			Das Gefühl, nach einer Seite zu kippen

			•	Das Gefühl, nach vorne zu kippen, durch imaginiertes Nach-hinten-Kippen stoppen

			•	Das Gefühl, nach hinten zu kippen, durch imaginiertes Nach-vorne-Kippen stoppen

			•	Das Gefühl, nach links zu kippen, durch imaginiertes Nach-rechts-Kippen stoppen

			•	Das Gefühl, nach rechts zu kippen, durch imaginiertes Nach-links-Kippen stoppen

			Das Gefühl, den Boden unter den Füßen zu verlieren

			•	Wenn Sie das Gefühl haben, der Boden unter Ihren Füßen gibt nach, dann stellen Sie sich bitte Folgendes vor: Überall im Boden sind hydraulische Stempel wie bei einer Hebebühne eingelassen, die nach oben drücken, sobald ein Fuß den Boden berührt. 

			Kribbeln in Armen und Beinen

			•	Ameisenlaufen von unten nach oben durch Ameisenlaufen von oben nach unten stoppen (oder umgekehrt).

			•	Ist das Gefühl heiß, stellen Sie sich vor, es wäre eiskalt.

			•	Kommt Ihnen dabei die Farbe Rot in den Sinn, stellen Sie sich vor, das Gefühl wäre blau.

			Im Körper aufsteigende Hitze

			•	Fühlen Sie Hitze in Ihrem Körper aufsteigen, dann stellen Sie sich vor, Sie würden unter einer eiskalten Dusche stehen, und das kalte Wasser fließt an Ihnen herab und nimmt die Hitze mit sich. 

			Es ist dazu nicht nötig, tatsächlich kalt zu duschen. Es ist ja nur eine psychosomatisch ausgelöste Hitzewallung. Auch wenn Sie sich das jetzt im Moment vielleicht nicht vorstellen können: Ihrem Gehirn reicht es völlig, auch nur in Gedanken kalt zu duschen. 

			Enge im Hals

			•	Wie fühlt sich diese Enge genau an? Vielleicht ist das Gefühl mit dem Tragen eines engen Halsbandes zu vergleichen, das warm und schwer um Ihren Hals liegt? Dann stellen Sie sich vor, in Ihrer Luftröhre befände sich eine kühle, glattwandige Edelstahlröhre, die sich langsam ein wenig weitet und der Energie des Halsbandes entgegenwirkt, wodurch das Halsband mehr und mehr Risse bekommt und schließlich abfällt. Beenden Sie diese Übung mit mehreren tiefen Atemzügen, und stellen Sie sich dabei bildlich vor, wie leicht die Luft durch die glatt polierte, kühle Röhre gleitet.

			Enge in der Brust

			•	Enge in der Brust wird oft beschrieben wie ein Gürtel, den einem jemand um den Brustkorb gelegt und ganz eng zugezogen hat. Hier hilft der intensive Gedanke daran, Sie hätten mechanische Rippen aus Edelstahl, mit denen Sie Ihren Brustkorb auf Knopfdruck beliebig vergrößern können, sodass Sie den Gürtel ganz einfach absprengen können, wann immer Ihnen danach ist, und Sie Ihre Lungen wieder leicht und frei entfalten können. 

			Druck im Magen

			•	Von wo geht der Druck gefühlt aus? Ist es eher ein spitzer, stechender Schmerz von außen nach innen, oder ist es das Gefühl, dass sich der ganze Magen nach innen zusammenzieht wie ein dunkler, kalter Klumpen? Im ersten Fall stellen Sie sich vor, die schmerzhafte Spitze würde andersherum, also von innen nach außen drücken. Wie verändert sich der Schmerz, wenn Sie sich sogar bildlich vorstellen, dass Sie sehen könnten, wie diese Spitze von innen nach außen drückt? Den dunklen, kalten Klumpen können Sie dadurch auflösen, dass Sie sich vorstellen, Ihr Magen fängt an, hell zu leuchten, breitet sich dabei immer mehr in Ihrer Bauchhöhle aus und strahlt eine angenehme Wärme ab. 

			Das alles sind nur Beispiele, wie das störende Gefühl sein könnte. Bitte finden Sie für sich selbst heraus, wie genau Ihre körperlichen Symptome sich anfühlen. Jedes Detail, das Sie wahrnehmen können und dann entsprechend verändern, hilft Ihnen dabei, dieses Gefühl mehr und mehr in den Griff zu bekommen. Seien Sie experimentierfreudig, und testen Sie einfach aus, welches intensive Gegengefühl oder welches Gegenbild die besten Ergebnisse liefert.

			Sie können durch diese Übung keinen Schaden anrichten. Schlecht geht es Ihnen ja nur aufgrund der Art und Weise, wie Sie bisher gedacht haben. Jede Bemühung, diese alten, ungesunden Denkmuster zu durchbrechen, kann also nur gut sein und wird Sie Schritt für Schritt in ein Leben führen, in dem Angst nur noch dann auftritt, wenn es eine echte Bedrohung gibt, vor der Sie wirklich gewarnt werden müssen.

			Doch auch hier gilt wieder: Haben Sie Geduld. Alle diese Techniken sind neu für Sie, und Sie dürfen den perfekten Umgang damit erst trainieren. Je öfter Sie bewusst gegensteuern, desto schneller werden Sie Erfolge verspüren und umso länger hält der gewünschte Effekt anschließend an. Also üben Sie auch diese Technik, wann immer sich ein unangenehmes Gefühl ankündigt, und lassen Sie sich auch nicht davon irritieren, wenn der passende Gegenimpuls vermeintlich negativ besetzt ist. Auch ein »dunkler« oder »schwerer« Gegenimpuls hat eine positive Wirkung, wenn Sie das ursprüngliche negative Gefühl als »hell« oder »leicht« identifizieren konnten. 

			Einige fragen sich an dieser Stelle vielleicht, warum keine Gegenimpulse bei Problemen mit dem Herzschlag, dem Atmen oder dem Schlucken aufgeführt werden, obwohl doch gerade diese Symptome bei Angstpatienten sehr häufig auftreten. Ich bin zwar schon in Kapitel 5.1. darauf eingegangen, da ich aber aus Erfahrung weiß, dass viele Leser zuerst einmal zu den einzelnen Techniken springen, anstatt das Buch von Anfang an zu lesen, möchte ich hier nochmal kurz auf diese Frage eingehen.

			Sowohl der Herzschlag, als auch die Atmung und der Schluckreflex werden von Geburt an vollautomatisch und ohne unser bewusstes Zutun gesteuert. Wären wir hierfür auf unser Denken angewiesen, wäre die Menschheit mit Sicherheit schon längst ausgestorben. 

			Tatsächlich schaden Übungen, die den Fokus auf diese drei Grundfunktionen unseres Körpers richten, in aller Regel mehr, als dass sie helfen. Denn je mehr Sie versuchen, einen automatisiert ablaufenden Prozess zu kontrollieren, desto größer ist die Wahrscheinlichkeit, dass Sie diesen stören. Stellen Sie sich das wie ein mechanisches Uhrwerk vor, bei dem jedes einzelne Zahnrad perfekt ins nächste greift. Alles steht mit allem in Verbindung, und der Sekundenzeiger bewegt sich zuverlässig jede Sekunde einen kleinen Schritt weiter. Glauben Sie, Sie können den Ablauf dieser Uhr positiv beeinflussen, wenn Sie versuchen, eines der kleinen Rädchen mit einem Schraubenzieher zu beschleunigen oder zu verlangsamen? Wohl kaum. Viel eher werden Sie damit erreichen, dass das Uhrwerk nicht mehr richtig funktioniert.

			Nicht anders verhält es sich mit Ihrem Herzschlag, der Atmung oder dem Schluckreflex. Je früher es Ihnen gelingt, darauf zu vertrauen, dass Ihr Körper diese Prozesse von ganz alleine so steuert, wie es gut und richtig ist, umso eher werden Sie diese unangenehmen Symptome loswerden. Glücklicherweise reicht es vollkommen, die 10-Satz- Methode sowie die passenden Notfalltechniken regelmäßig zu trainieren, bis Ihr Verstand ganz von alleine aufhört, diese vollautomatisierten Prozesse kontrollieren zu wollen. 

			Berücksichtigen Sie dabei aber bitte, wie lange Sie womöglich schon durch »falsches« Denken Ihr Gehirn darauf trainiert haben, Angst, aber auch körperliche Symptome zu erzeugen. Da kann es unter Umständen schon ein paar Wochen dauern, bis Sie Ihren Fokus wieder vollständig auf Ihre Ziele anstatt auf Ihre Probleme ausgerichtet haben. Sobald Ihnen das gelungen ist, werden Sie schlicht vergessen, automatisch perfekt ablaufende Körperfunktionen beobachten zu wollen, und das ist auch gut und richtig so. 

			5.7.2. Embodiment – einfache Übung mit großer Wirkung

			Wir können sehen, wenn jemand deprimiert ist oder wütend, frisch verliebt oder hundemüde. Nicht nur der Gesichtsausdruck, sondern auch die Körperhaltung verrät, wie Menschen sich fühlen. Die psychische Verfassung hat ganz offensichtlich Einfluss auf unsere Körperhaltung. Doch wirkt dieser Mechanismus auch umgekehrt? Ist es möglich, durch eine veränderte Körperhaltung oder Mimik tatsächlich messbaren Einfluss auf die Psyche zu nehmen?

			Um das herauszufinden, hat der deutsche Psychologe Fritz Strack sich bereits 1988 ein spannendes Experiment ausgedacht. Er bat eine Gruppe von Menschen, ein Comic zu lesen und anschließend auf einer Skala zu bewerten, wie lustig sie das Heft fanden. Eine zweite Gruppe sollte das Comic ebenfalls bewerten, allerdings hatte diese eine zusätzliche Aufgabe. Sie sollte während des Lesens einen Stift quer im Mund nur mit den Zähnen festhalten. Als die Studie ausgewertet wurde, stellte sich heraus, dass die Probanden mit dem Stift das Comic wesentlich lustiger fanden als die Vergleichsgruppe. In den 90er-Jahren wurden fast überall auf der Welt ähnliche Studien durchgeführt, und alle kamen zu dem gleichen Ergebnis. Nicht nur die Psyche steuert den Körper, auch eine bewusst eingenommene Körperhaltung kann einen massiven Einfluss auf das psychische Befinden haben. 

			Doch was steckt nun genau hinter dem Trick mit dem Stift? Probieren Sie es ruhig einmal selbst aus. Nehmen Sie einen Stift in den Mund und halten Sie ihn quer mit den Zähnen fest. Wenn Sie nun in einen Spiegel blicken, werden Sie feststellen, dass Ihr Gesicht ganz automatisch eine fröhlichere Mimik zeigt. Am besten ist es natürlich, wenn Sie den Stift mit den Backenzähnen festhalten, der positive Effekt ist dann noch deutlicher spürbar, als wenn Sie dafür nur die Schneidezähne benutzen. Sobald Sie dies tun, werden im Gesicht dieselben Muskeln angespannt, die Sie auch bei einem offenen Lachen verwenden.

			Das sogenannte Muskelgedächtnis sendet nun eine ganz bestimmte Informationen an Ihr Gehirn, nämlich: »Ich lache, also geht es mir gut!« Sollte es Ihnen in diesem Moment aber alles andere als gut gehen, funkt Ihr Gehirn sofort zurück: »Lass den Quatsch, es geht dir dreckig!« Behalten Sie den Stift jedoch weiterhin im Mund, sendet das Muskelgedächtnis auch weiterhin die widersprüchliche Information. Nach etwa zwei Minuten gibt das Gehirn seinen Widerstand auf und fängt an, seine Informationsverarbeitung dem Dauerfeuer der Muskulatur anzupassen. Schließlich hat es ja ein Leben lang trainiert, Körper und Geist in Einklang zu bringen.

			In der Psychologie nennt man dieses Phänomen Embodiment, was so viel bedeutet wie Verkörperung. Bevor Sie sich also das nächste Mal bei Angst reflexartig eine Beruhigungstablette in den Mund stecken, versuchen Sie es zuerst fünf Minuten mit einem Stift. Mit ein wenig Geduld erreichen Sie damit oft denselben Effekt, nur eben ohne die ganzen Nebenwirkungen.

			5.7.3. Powerposen nutzen

			Die amerikanische Sozialpsychologin Amy Cuddy, die ich bereits in Kapitel 2.5. erwähnt habe, nutzt die Kraft des Embodiments mithilfe einer sogenannten Powerpose. Auch hier ist die Idee, den Körper in eine Position zu bringen, die Sie nur dann einnehmen würden, wenn es Ihnen richtig gut geht. Je schlechter es Ihnen psychisch geht, umso wirkungsvoller ist diese Methode übrigens. Cuddy kam zusätzlich auf die Idee, unmittelbar vor und nach den Powerposen Blutproben von ihren Probanden zu nehmen, um zu testen, ob die positiven Effekte sich auch im Blutbild widerspiegeln. Und tatsächlich konnte sie nachweisen, dass alleine durch eine veränderte Körperhaltung nahezu alle relevanten Stressmarker im Blut binnen Minuten reduziert werden konnten.

			Die wirkungsvolle Powerpose, mit der Amy Cuddy ihre Studien durchgeführt hat, wird in Deutschland gerne auch als »Chefpose« bezeichnet. Um sie einzunehmen, setzen Sie sich einfach in einen möglichst bequemen Sessel, verschränken die Arme hinter dem Nacken und legen Ihre Füße hoch. Nutzen Sie dafür eine Tischplatte, einen Hocker oder auch einen anderen Stuhl. Je höher Sie die Füße legen, umso wirkungsvoller ist die Pose. Ein Tisch ist also einem niedrigen Hocker auf jeden Fall vorzuziehen. Behalten Sie diese Körperhaltung wenigstens zwei, besser aber fünf Minuten bei. Ihr Testosteronspiegel steigt in dieser Zeit messbar an, während Ihr Cortisolspiegel deutlich sinkt. Da Cortisol aber das Stresshormon schlechthin ist, hat diese Übung einen sehr unmittelbaren Einfluss auf Ihre Stimmung. Auch wenn Sie sich das jetzt vielleicht kaum vorstellen können, falls Sie es schaffen, diese Pose fünf Minuten durchzuhalten, werden Sie sich anschließend um einiges besser fühlen.

			Um den positiven Effekt tatsächlich beurteilen zu können, rate ich meinen Patienten zudem, vor der Übung auf einer Skala von 1 bis 10 zu notieren, wie ängstlich oder depressiv sie sich gerade fühlen. Stufe 1 bedeutet, dass das negative Gefühl gerade kaum zu spüren ist, während Stufe 10 für ein besonders starkes Stimmungstief steht.

			Direkt nachdem sie die Powerpose wieder verlassen haben, fühlen sie erneut in sich hinein und notieren nun, wie sehr ihr Gemütszustand sich verbessert hat. Manchmal fällt das Gefühl der Angst oder der Niedergeschlagenheit nur von Stufe 10 auf Stufe 7 oder 8, meist aber ist der stimmungsaufhellende Effekt sogar deutlich stärker. 

			Haben Sie die beiden Zahlen schon notiert? Dann haben Sie es jetzt schwarz auf weiß: Sie sind Ihren Ängsten nicht länger hilflos ausgeliefert!

		


		
			

6 Endlich frei von Angst und Panikattacken 

			Unser Gehirn speichert alles, was wir wahrnehmen, in Form von synaptischen Verbindungen ab. Gute »Nahrung« fürs Gehirn hilft somit massiv dabei, gesund zu werden und zu bleiben. Oft bekomme ich Mails von Hörern meiner Podcast-Reihe, die mir schreiben, dass alleine das regelmäßige Verfolgen dieser kurzen kostenlosen Audiodateien ihnen schon mehr geholfen hat als Monate oder gar Jahre der Therapie, die sie bereits hinter sich gebracht hatten. 

			Wenn Sie mein Buch bis zu dieser Stelle komplett gelesen haben, dann hat auch Ihr Gehirn sich bereits deutlich verändert. Denn alleine schon die gedankliche Auseinandersetzung mit der Thematik hat zigtausend Synapsen wachsen lassen, in denen vorrangig eine Information gespeichert ist: Veränderung ist möglich und ein Leben in Leichtigkeit und Freude auch für Sie machbar. Wenn Sie bereits mit den Übungen begonnen haben, sollte dieser Effekt noch um einiges stärker sein, und vermutlich haben Sie dann auch schon erste Erfolge zu verzeichnen und sind voller Hoffnung, dass auch Ihre Angststörung schon bald ein Ende hat. Sobald Sie dieses Ziel dann erreicht haben, gibt es noch einige Dinge zu beachten, damit dieser Erfolg auch von Dauer ist. 

			6.1. Alles wieder gut! Was können Sie tun, damit es so bleibt?

			All die Techniken und Übungen in diesem Buch basieren auf den neuesten Erkenntnissen der Hirnforschung, und es ist mittlerweile wissenschaftlich eindeutig erwiesen, dass wir uns nicht nur krank denken können, sondern auch gesund. Ein entscheidender Schlüssel für eine schnelle und nachhaltige Genesung ist dabei die sogenannte Fokuskontrolle. Denn das, worauf Sie sich fokussieren, wird mehr in Ihrem Leben. Konzentrieren Sie sich auf Ihre bereits erreichten Erfolge, werden schnell weitere hinzukommen. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit aber auf die Tage, an denen es eben »noch« nicht so gut klappt, werden sich auch diese Tage häufen.

			Angenommen Sie haben es bereits geschafft, eine komplette Woche ohne Angst und Panik zu sein, und hätten anschließend einen kleinen Rückfall. Ob Sie es nun glauben oder nicht, jetzt entscheidet in erster Linie Ihr Fokus darüber, wie die kommende Woche verlaufen wird. Denken Sie sich nämlich: »Das hat doch alles keinen Sinn, ich bin immer noch nicht gesund«, dann werden Sie fortan wieder vermehrt darauf achten, ob weitere Rückschläge kommen, und diese genau dadurch selbst provozieren. 

			Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit hingegen auf Ihre bereits erreichten Erfolge, also zum Beispiel darauf, dass Sie zum ersten Mal seit Monaten oder gar Jahren eine komplette Woche angstfrei durchlebt haben, dann sagt Ihr Unterbewusstsein sich: »Wow, was für ein Erfolg. Das ist jetzt nur ein kleiner Rückschlag, weil die Umprogrammierung meines Gehirns noch nicht abgeschlossen ist. Ich bleibe dran. Wenn ich eine Woche am Stück schaffe, dann schaffe ich bald auch zwei oder drei – und irgendwann bin auch ich meine Angsterkrankung vollständig los.«

			Glückliches und angstfreies Leben entsteht aus einer besonderen Art des Denkens. Doch da bedauerlicherweise weder Schule noch Gesellschaft besonders gute Vorbilder für diese Art des Denkens sind, dürfen Sie selbst dafür sorgen, dass Ihr Gehirn genügend positive Vorbilder vorgesetzt bekommt. Dafür kann es unter Umständen nötig sein, auch einmal zu überprüfen, mit welchen Menschen Sie sich Tag für Tag umgeben. Eines der berühmtesten Zitate des amerikanischen Motivationstrainers Jim Rohn lautet: 

			»Unser Leben ist der Durchschnitt der fünf Menschen, mit denen wir die meiste Zeit verbringen.« 

			Keine Sorge, keiner verlangt jetzt von Ihnen, dass Sie sofort Ihren Lebenspartner oder Ihre Kinder vor die Tür setzen sollen. Es könnte aber durchaus sinnvoll sein, einmal darüber nachzudenken, wer diese fünf Menschen sind und ob diese sich vielleicht ebenso schwer mit Veränderung tun, wie auch Sie das bis vor Kurzem getan haben. Und vielleicht haben Sie ja auch jemanden in Ihrer Verwandtschaft oder im Bekanntenkreis, der da schon einen entscheidenden Schritt weiter ist. Wenn Sie diesen Menschen schon länger nicht mehr gesehen oder gesprochen haben, wäre jetzt ein guter Zeitpunkt, um den Kontakt wieder zu intensivieren. Jeder Mensch, der ebenfalls bereit ist, sein Leben aktiv zum Besseren zu gestalten, und der sich von Nörglern, Miesmachern und Faulpelzen nicht davon abbringen lässt, seine Ziele weiterzuverfolgen, ist für Sie ein besserer Kontakt als alle die, die zwar seit Jahren jammern, wie schwierig und ungerecht alles ist, aber dennoch selbst nichts dagegen unternehmen. Jeder ist seines eigenen Glückes Schmied, und jetzt, wo Sie dafür auch noch das nötige Handwerkszeug bekommen haben, sollten Sie nicht länger zögern und mit dem Schmieden beginnen. 

			6.2. Bleiben Sie dran, es lohnt sich! 

			Als ich vor etwa neun Jahren im Rahmen einer Fortbildung in den Vereinigten Staaten den Vorläufer der heutigen 10-Satz-Methode kennenlernen durfte, war ich von der Wirksamkeit so überwältigt, dass ich mich entschied, diese dauerhaft in mein Leben zu integrieren. Seither führe ich mein ganz persönliches Erfolgstagebuch, in dem ich immer zehn noch unerfüllte Wünsche notiert habe. Drei- bis viermal pro Woche nehme ich mir beim Zubettgehen die Zeit und arbeite in Gedanken einen dieser zehn Sätze exakt so durch, wie ich das in Kapitel 4.5. beschrieben habe. Hat sich dann wieder einer dieser Wünsche erfüllt, male ich einen Smiley hinter den Satz und suche mir sofort einen neuen, sodass ich immer zehn offene Wünsche habe, auf die ich mental hinarbeiten kann. In diesen neun Jahren ist nicht ein einziger Monat vergangen, in dem ich nicht wenigstens hinter eines meiner Ziele wieder ein lachendes Gesicht malen konnte. 

			Ich habe nicht den geringsten Zweifel daran, dass ich nicht einmal dreißig dieser Erfolge erreicht hätte, wenn ich diese Methode nicht konsequent weiterverfolgt hätte. So aber blättere ich durch mein Erfolgstagebuch und kann stolz darauf sein, dass ich mittlerweile weit über hundert Ziele erreicht habe, die allesamt mein Leben schöner, angenehmer, spannender oder einfach nur zufriedener gestaltet haben. Fairerweise muss ich natürlich auch zugeben, dass einige besonders große Wünsche auch mal mehrere Jahre auf meiner Liste verweilen mussten und ich sie etliche Male durcharbeiten durfte, bevor ich endlich auch dahinter meinen Smiley setzen konnte. 

			Oft höre ich von Bekannten, die ich nur gelegentlich treffe, Bemerkungen wie: »Unglaublich, was sich bei dir schon wieder alles getan hat, seit wir uns das letzte Mal getroffen haben.« Was ich hingegen eher selten höre, ist die Frage: »Wie machst du das nur?« Für diejenigen, die diese Frage dann doch ab und an stellen, nehme ich mir allerdings gerne Zeit und erkläre ihnen ganz ausführlich das Geheimnis hinter meinem Erfolgstagebuch. 

			Mein Tipp an Sie lautet also: Bleiben Sie dran und führen auch Sie Ihr ganz persönliches Erfolgstagebuch! Auch wenn es Ihnen wieder richtig gut geht, sollten Sie wenigsten zwei- bis dreimal pro Woche mit der 10-Satz-Methode weitermachen. Meine Frau und ich kennen keinen besseren Weg, um das eigene Leben aktiv so zu gestalten, wie man es haben möchte. Deswegen nutzen wir all die Techniken, die in diesem Buch beschrieben sind, auch selbst seit vielen Jahren.

			Natürlich steht es Ihnen frei, dieses Wissen für ein glückliches und erfülltes Leben immer nur dann zu nutzen, wenn es Ihnen mal wieder richtig schlecht geht. Aber machen Sie sich dann bitte auch bewusst, dass Sie wider besseres Wissen und womöglich nur aus Bequemlichkeit auf das unglaubliche Wachstumspotenzial, das hinter all diesen Techniken steckt, verzichten. 

			6.3. Alte und neue Ratgeber, aus Erfahrung klug 

			Nur weil viele etwas in einer bestimmten Art und Weise machen, heißt das noch lange nicht, dass es richtig ist. Den Rat, wie etwas zu tun oder zu lassen ist, hole ich mir persönlich nur noch von jemandem, der bereits da ist, wo ich auch gerne hinwill. Schauen Sie also künftig lieber zweimal hin, von wem Sie einen Ratschlag oder eine Handlungsanweisung bekommen. Lebt dieser Mensch das Leben, das Sie auch gerne führen würden? Falls nicht, hören Sie ihm nicht weiter zu, denn er weiß ganz offensichtlich selbst nicht, wie es geht. Ein schönes Beispiel diesbezüglich hat ein guter Bekannter einmal auf einer Silvesterparty erlebt. Er kam dort mit einem Vermögensberater ins Gespräch, der ihn am Ende einer angeregten Unterhaltung fragte, ob sie sich noch mal treffen könnten. Er hätte da so die ein oder andere Idee, wie sich die Ersparnisse meines Bekannten schnell vermehren ließen. Da der Vermögensberater ein sympathischer Typ war, willigte mein Bekannter ein, und sie trafen sich eine Woche später in einem Café. 

			Während beide auf ihren Cappuccino warteten, sagte mein Bekannter: »Bevor wir loslegen, habe ich zwei wichtige Fragen an dich: Erstens: Wie lange machst du das schon, also wie viel Erfahrung hast du in diesem Bereich?« Der Vermögensberater erzählte stolz, dass er schon fast 20 Jahre in der Vermögensbranche arbeitete, nannte zwei namhafte Beratungsgesellschaften, für die er jahrelang tätig war, und brüstete sich damit, dass es wohl kaum einen zweiten in der Region gäbe, der diesen Markt so gut überblicken würde wie er. 

			»Das ist prima«, sagte mein Bekannter erfreut und stellte seine zweite Frage: »Wie viele Millionen besitzt du bereits?« Sein Gegenüber starrte ihn verwundert an, räusperte sich dann und sagte: »Nein, nein, versteh mich jetzt bitte nicht falsch, hier geht es nicht um mich, wir treffen uns doch heute, weil du dein Geld vermehren willst.« Worauf mein Bekannter sagte: »Nein, nein, versteh du mich bitte nicht falsch. Wenn du so gut bist, wie du behauptest, und diesen Job auch schon fast 20 Jahre machst, dann müsstest du dir doch in dieser Zeit ein beachtliches Vermögen erwirtschaftet und auch entsprechend vermehrt haben. Falls nicht, weißt du offensichtlich nicht, was du da tust, und dann bist du definitiv der Falsche für mich.« Überflüssig zu erwähnen, dass dieses Gespräch nicht allzu lange dauerte. 

			Wenn Sie von jemandem einen Rat annehmen, egal ob es um Geld, ein schönes Reiseziel oder Ihre Gesundheit geht, sollten Sie nur auf jemanden hören, der weiß, wovon er spricht, und der auch entsprechende Erfolge vorzuweisen hat. 

			6.4. Warum arbeiten nicht viel mehr Therapeuten mit dieser Methode? 

			Einer der häufigsten Reaktionen, die ich in meiner Praxis zu hören bekomme, ist: »Das ist ja unglaublich, wie schnell diese Techniken funktionieren. Warum arbeiten nicht viel mehr Therapeuten mit Ihrer Methode?« 

			Das ist eine gute Frage. Ich bin mir sicher, dass wir hierzulande keinen Arzt und auch keinen Therapeuten haben, der Ihnen absichtlich nicht helfen würde. Jeder versucht nach seinem Kenntnisstand das Bestmögliche, um Ihnen so schnell wie möglich zu helfen. Bedauerlicherweise ist dieser Kenntnisstand mitunter zwölf bis fünfzehn Jahre veraltet. Doch das können Sie den Kollegen beim besten Willen nicht vorwerfen, denn dafür gibt es einen einfachen und nachvollziehbaren Grund:

			Wenn in wissenschaftlichen Kreisen eine neue Erkenntnis gewonnen wird, dann muss diese erst einmal in einem Fachmagazin veröffentlicht werden, damit andere Fachleute auf diesem Gebiet sich darüber informieren und weitere Tests durchführen können. Die beiden wichtigsten Fachmagazine heißen Nature und Science, und nur, was hier veröffentlicht wird, hat überhaupt eine Chance, weltweit beachtet und weiter untersucht zu werden. Entsprechend hoch ist der Andrang, dort etwas publizieren zu dürfen. Da dauert es schon mal ein bis zwei Jahre, bis so ein Artikel die diversen Phasen der Kritik und Umarbeitung überstanden hat, um endlich den hohen Anforderungen dieser Magazine zu genügen. 

			Ist der Artikel dann endlich veröffentlicht, beschäftigen sich andere Wissenschaftler mit dieser neuen Erkenntnis, machen eigene Studien und gerne auch mal Gegenstudien, falls die neue Erkenntnis dem zuwiderläuft, was sie bisher für richtig und gültig erachtet haben.

			Etwa drei bis fünf Jahre später bildet sich über dieses neue Wissen ein Konsens, und man hat sich mit etwas Glück darauf verständigt, etwas als »anerkannt« einzustufen. Jetzt erst kann dieses Wissen endlich an Fachverlage weitergereicht werden, die ihrerseits genau die Lehrbücher veröffentlichen, mit denen kommende Generationen von Ärzten und Therapeuten ausgebildet werden. Doch auch dieser Prozess dauert, schließlich muss jedes Lehrmittel gestaltet, überprüft und mit dem Rest des Fachbereichs in Einklang gebracht werden.

			So ein Vorgang dauert viele Monate, kann aber auch mal mehrere Jahre in Anspruch nehmen, falls dieses Wissen zu sehr der bisherigen Lehrmeinung widerspricht. Erst dann können auch die Lehrpläne entsprechend angepasst werden, und auch das geschieht nur von einem Jahr aufs nächste. 

			Stehen die neuen Lehrmaterialien endlich zur Verfügung, ist das ehemals neue Wissen bereits zwischen fünf und acht Jahre alt. Doch weder Unis noch Studenten können es sich leisten, jedes Jahr in jedem Fachbereich komplett neue Lehrmittel anzuschaffen. Abhängig von der finanziellen Situation der Uni geht auch hier unter Umständen noch einmal geraume Zeit ins Land, bis ein angehender Arzt oder Therapeut ein aktuelles Lehrbuch in seinen Händen hält. Wenn dieser dann nach weiteren fünf Jahren fertig studiert hat und endlich seinen ersten eigenen Patienten begrüßen darf, ist ein Großteil seines Wissens bereits zwölf bis fünfzehn Jahre alt. 

			Sie sehen also, niemand verbreitet absichtlich veraltetes Wissen, vielmehr handelt es sich hier um ganz normale Entwicklungs- und Ausbildungszyklen, deren Tragweite aber vielen einfach nicht bewusst ist. 

			Bevor ich selbst Therapeut wurde, habe ich fast 20 Jahre als TV-Journalist für die Bereiche Medizin und Wissenschaft gearbeitet. Dadurch hatte ich das große Glück, sehr frühzeitig von neuen Therapieansätzen zu erfahren. Da es zudem in meinem näheren Umfeld Menschen gab, die schon seit Jahren unter diversen Angststörungen litten, hatte ich von Anfang an einen sehr guten Überblick darüber, welche verschiedenen Therapieverfahren bereits angeboten werden und worauf Angstpatienten unter Umständen noch Jahre warten müssen. Es ist also nur dem glücklichen Umstand meiner früheren beruflichen Laufbahn zu verdanken, dass ich als einer der Ersten im europäischen Raum all diese neuen großartigen Techniken in meiner Praxis einsetzen und weiter verfeinern konnte. Haben Sie also etwas Nachsicht, falls Ihre bisherigen Therapeuten oder Psychiater »noch« nichts von all diesen Techniken gehört haben. 

			6.5. Wählen Sie die richtige Motivationsstrategie! 

			Einer meiner früheren Ausbilder, dem ich viel zu verdanken habe, prägte folgenden markanten Satz: 

			»Menschen ändern sich nur aus zwei Gründen:

			große Schmerzen oder große Ziele!«

			Wenn Sie ein wenig darüber nachdenken, werden Sie feststellen, dass auch Sie bislang jegliche Kraft zur Veränderung nur aus einer dieser zwei Quellen geschöpft haben. Nur wenn Sie etwas so unbedingt haben wollten, dass Sie bereit waren, alles dafür zu tun, oder wenn eine Situation so schmerzvoll war, dass Sie diese auf keinen Fall länger ertragen wollten, waren Sie bereit, aktiv etwas zu verändern. 

			Angstpatienten sind leider in den allermeisten Fällen ganz hervorragend darin, eine unbefriedigende Situation so lange zu ertragen, bis die Schmerzen nicht mehr auszuhalten sind. Was Ihnen jedoch im Laufe der Jahre völlig abhandengekommen ist, ist die Fähigkeit, sich schöne neue Ziele zu setzen und daraus die nötige Kraft zu generieren, um diese Ziele Schritt für Schritt zu erreichen.

			Fangen Sie also wieder an zu träumen, wie es zum Beispiel wäre, endlich einen Beruf zu haben, der wirklich eine Berufung ist. Etwas, das Sie so gerne tun, dass es sich gar nicht mehr wie Arbeit anfühlt. Auch wenn Sie sich das vielleicht gerade nicht vorstellen können, es gibt so einen Beruf auch für Sie, und es ist möglich, dass auch Sie damit eines Tages Ihren Lebensunterhalt verdienen können. Ich kann das mit solcher Bestimmtheit sagen, weil ich schon viele meiner Patienten auf genau diesem Weg begleitet habe, und ich mache das auch heute noch regelmäßig im Rahmen meiner Workshops. 

			Es ist übrigens vollkommen okay, wenn Sie nicht sofort aus dem Stegreif heraus sagen können, was diese neue Berufung sein soll. Wie auch, Ihr Gehirn wurde ja seit Jahren nur darauf trainiert, Probleme zu sehen. Ein lösungsorientiertes Denken hingegen dürfen Sie erst einmal wieder lernen. Ein großes Problem ist zudem, dass viele Menschen nach wie vor glauben, sie müssten sich »realistische« Ziele setzen. Sie meiden große Ziele aus Angst vor einer möglichen Enttäuschung, falls sie diese Ziele dann doch nicht erreichen. Sie übersehen dabei jedoch, dass gerade die wirklich großen Ziele überhaupt erst die nötige Kraft in ihnen entfesseln, die nötig ist, um ins Handeln zu kommen. 

			Hier geht es um ein generelles Problem, das viele Menschen haben und das vor allem unter Angstpatienten weitverbreitet ist. Stellen Sie sich vor, da wären 100 Menschen, die alle den gleichen großen Traum haben. Doch 97 davon haben es bis heute nicht geschafft, diesen zu verwirklichen, obwohl sie doch schon seit so vielen Jahren davon träumen. Was denken Sie nun, wäre eine kluge Entscheidung? Sich zu den 97 zu gesellen und gemeinsam zu sagen: »Ja, das ist ja auch nicht so einfach, so viele haben das schon versucht, aber geklappt hat es bei so gut wie keinem?«

			Glauben Sie, dass Sie das Ihrem Ziel näher bringt? Oder würden Sie zu den restlichen drei gehen, die es tatsächlich geschafft haben, und würden ebendiese fragen, was bitte schön sie anders gemacht haben, sodass es doch möglich war, diesen Traum zu leben? Vielleicht bekommen Sie ja den ein oder anderen Hinweis, der auch Sie einen entscheidenden Schritt weiterbringt. 

			6.6. Abschließender Gedanke

			Ich wurde vor ein paar Jahren im Rahmen eines Radiointerviews gefragt, ob ich die Kernaussage meiner Therapie in ein oder zwei Sätzen zusammenfassen könne. Die Aussage, die ich damals spontan machte, ist mittlerweile zum Leitsatz meiner Arbeit geworden, und es vergeht nicht ein Tag in meiner Praxis, in dem ich nicht wenigstens einem meiner Patienten diesen Rat mit auf den Weg gebe: 

			»Sie müssen nicht gesund werden, 

			um das Leben Ihrer Träume zu leben.

			Sie dürfen anfangen, das Leben Ihrer Träume zu leben,

			damit Sie endlich gesund werden können!«

			Für Sie, liebe Leserinnen und Leser, wünsche ich mir von Herzen, dass auch Sie es schaffen, wieder Schritt für Schritt in ein Leben voller Leichtigkeit und Freude zurückzufinden. Wenn dieses Buch auf Ihrem Weg dorthin hilfreich war, würde es mich natürlich sehr freuen, wenn Sie es weiterempfehlen. Gerade für Angstpatienten sind die Erfahrungen anderer Betroffener ein wichtiges Entscheidungskriterium, um sich für diese neue Form der Therapie zu öffnen.

			Alles beginnt damit, das eigene Denken zu hinterfragen und sich dann, gestärkt durch die ersten Erfolge einer neuen Denkweise, Schritt für Schritt auch an die Veränderungen heranzuwagen, die vielleicht schon längst überfällig waren. 

			Falls Sie weitere Methoden kennen, mit denen Sie bereits gute Erfahrungen im Kampf gegen die Angst gemacht haben, so würde ich mich freuen, wenn Sie mir darüber berichten. Ich bin ständig auf der Suche nach neuem Wissen, das Angstpatienten dabei hilft, noch schneller und leichter in ein schönes Leben zurückzufinden, und freue mich über jeden Hinweis diesbezüglich, gerne per Mail an: 

			Bernhardt@Panikattacken-loswerden.de.

			Vielen Dank!

		


		
			

Bleiben Sie gut informiert

			Wenn Sie noch mehr über die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse rund um die Themen Angst, Panik und Glücksempfinden erfahren wollen, dann tragen Sie sich gerne auf unserer Webseite für den kostenlosen Newsletter ein.

			Unter Panikattacken-loswerden.de habe ich zudem eine Liste mit tollen Büchern und Hörbüchern für Sie zusammengestellt, die Sie unter dem Reiter Buchtipps finden. Egal ob es darum geht, neue Denkansätze für sich zu entdecken, oder ob Sie Unterstützung bei einer Veränderung im Beruf, in der Beziehung oder im sozialen Umfeld brauchen, die hier empfohlenen Ratgeber enthalten viele wertvolle Tipps, und so manches dieser Bücher hat auch mich schon einen riesigen Schritt weitergebracht. Denken Sie immer daran: Sie alleine sind verantwortlich dafür, mit welchen Informationen Sie Ihr Gehirn täglich füttern, und nur gutes Futter bringt gute Ergebnisse. 

			In diesem Sinne, viel Spaß beim Lesen oder Hörbuch hören!

			Ihr 

			Klaus Bernhardt
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   					Kostenlos reinlesen  					  										    					    						Die spektakulären Erlebnisse einer Hirnforscherin Dr. Barbara Lipskas längst geheilt geglaubter Hautkrebs streut ins Gehirn. Doch es kommt noch schlimmer: Sie erfährt einen tiefgreifenden Persönlichkeitswandel, 60 Tage lang durchlebt sie einen temporären Wahnsinn, der erst wieder verschwindet, als 18 Tumoren im Gehirn gefunden und entfernt werden. Die Expertin für Schizophrenie und andere psychische Erkrankungen erzählt, wie sie selbst erlebte, was sie zuvor nur aus ihrer Forschungsarbeit kannte: Anschaulich und erschütternd berichtet sie, wie sie ein völlig anderer Mensch wurde, ihre Familie tief verletzte, Kollegen vor den Kopf stieß, plötzlich einfachste Dinge nicht mehr konnte, die Orientierung verlor und davon überzeugt war, dass sich alles und jeder gegen sie verschworen hatte. Gleichzeitig stellt die renommierte Neurowissenschaftlerin die neueste Forschung darüber vor, was bei psychischen Erkrankungen im Hirn passiert und zeigt – quasi am eigenen Fallbeispiel –, wie unser Hirn funktioniert und wie fragil es ist.
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