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Sie ist stolz auf sich: Seit
sie ihre Angst vorm
Autofahren iiberwunden
hat, freut Karin sich
wieder (iber ihren
Fiihrerschein

Die haufigsten
Angstformen

® Sorgen Das ist ganz allge-
mein die Angst, eine belas-
tende Situation nicht bewal-
tigen zu kénnen

@ Tierphobien Sie bezeichnen
Angste z.B. vor Spinnen, oft
als Folge eines traumatischen
Erlebnisses

® Soziale Phobien So bezeich-
net man z.B. Angste vor Ein-
samkeit oder Jobverlust

® Priifungs-Angst Diese Pho-
bie kommt in der Ausbildung
vor und ist oft das Resultat
von Komplexen

Infos zu Selbsthilfegruppen:
www.angst-und-panik.de

+ Wlini

,Katzen lésten bei mir Panik aus*“

ie weib noch genau, wie es

war, als sie der rot getiger-

ten Katze damals auf den
Schwanz trat. ,,Das Vieh fauchte
mich an, ging auf mich los und
biss sich in meiner Wade fest“,
sagt Renate Becke.

Drei Jahre alt war sie damals.
Doch die Erinnerung an den
Schmerz, an die panische Angst
und an das hilflose Gefiihl des
Ausgeliefertseins ist der 62-Jdh-
rigen bis heute prédsent geblie-
ben. ,Nach dem Vorfall priigelte
meine Mutter mich halbtot, weil
ich mich so ungeschickt ange-
stellt habe“, erzihlt die Rentne-

rin aus Wipperfiirth im Ber-
gischen Land. ,Seitdem stand
ich Todesdngste aus, wenn ich
Katzen nur von weitem sah.*

Erst viele Jahre spéter fand die
62-Jahrige den Mut, sich ihrer
belastenden Phobie zu stellen.

»Meine erste Therapie ist aller-
dings gescheitert”, so Renate.
Der Therapeut drohte ihr, bei
der ndchsten Sitzung eine Katze
mitzubringen. ,,Da war es vor-
bei“, sagt die Hausfrau. Zufillig

ine Spritztour mit dem Au-

to? Fiir Karin Schubert ist

das kein Problem mehr.
,Dabei hat noch vor kurzem al-
lein der Gedanke daran Angst-
schweil} bei mir ausgelost”, er-
innert sich die 45-Jidhrige.
Herzrasen, erhohter Blutdruck,
Panik-Attacken: Wann immer
sich Karin as Steuer setzte, ging
erst einmal gar nichts mehr.
,Dabei habe ich mit 18 ganz nor-
mal meinen Fiihrerschein ge-
macht“, so die Miinchnerin.
,Zwar bin ich nie gern iiber die
Autobahn gefahren, aber richtig
Angst hatte ich nicht.” Das &n-
derte sich erst nach der Geburt
ihres Sohnes Daniel (heute 10).

,»Ich erlitt eine Art Geburts-
schock®, so Karin. ,,Mein ganzes
Denken kreiste plotzlich darum,
wie ich mein Kind vor Gefahren
schiitzen kann.“ Selbst die
kiirzeste Autofahrt mit ihrem
Sohn im Kindersitz auf der
Riickbank wurde fiir Karin zum
Albtraum: ,Immer wieder malte
ich mir aus, was alles passieren
kénnte, wenn wir jetzt einen
Verkehrsunfall hatten.

erfuhr sie von der Meridian-En-
ergie-Therapie (M.E.T., s. Kasten
rechts), und besuchte auf eigene
Kosten ein Seminar. ,,Dort habe
ich gelernt, mich durch Klopfen
auf die Energiepunkte im Kor-
per von der Angst zu befreien.”
Uberraschendes Ergebnis der
Therapie: ,,All die Jahre hattte
ich in Wirklichkeit Angst vor
meiner strengen Mutter®, so Re-
nate. ,,Doch das habe ich unbe-
wusst auf die Katzen iibertra-
gen.“ Als sie das erkannt hatte,
war die Angst besiegt: ,,Heute
kann ich auf die Tiere zugehen
und sie sogar streicheln.”

P ~~ b A
ey A ,6 Jahre lang war
& o Autofahren die Holle fur mich*

Bald traute sie sich nicht mehr,
links abzubiegen, wéhlte nur
noch Strecken, bei denen sie
rechts fahren konnte. SchlieB-
lich lieB sie das Auto ganz ste-
hen: ,Ich fithlte mich wie eine
Versagerin®, so Karin.

Thr erster Versuch, als Wieder-
einsteigerin neue Fahrstunden
zu nehmen, scheiterte: ,Der
Lehrer war nicht sehr einfiihl-
sam, und das Fahren war die
Holle fir mich.“ Doch dann
hérte sie von der Angsthasen-
Fahrschule, die auf solche Fille
spezialisiert ist. , Ich war so ver-
zweifelt, dass ich mich zu einem
Tagesseminar anmeldete — ich
hatte ja nichts zu verlieren.“
Gespriache, Entspannungsii-
bungen, Probefahrten und posi-
tives Denken verhalfen ihr nach
kurzer Zeit zum Durchbruch:
,Heute ist meine Angst fast
weg", freut sich Karin. ,,Ich bal-
ge mich mit meinem Mann so-
gar um den Autoschliissel, weil
wir beide fahren wollen.“
Mehr Informationen bekom-
men Sie im Internet unter www.
angstfrei-autofahren.de
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,Nehmen Sie
Angst immer
ernst”

Psychologin Eva
Hoffmann (42)
liber den Umgang
mit der Angst

Als krankhafte Stérungen
werden Angste meist viel zu
spat erkannt. Viele trauen
sich aber lange nicht, sich ei-
ne Phobie einzugestehen.
Dabei kann jeder lernen,
klnftig besser mit seinen
Angsten umzugehen:

® Respekt Nehmen Sie sich
und ihre Angst von Anfang
an ernst — egal, wie absurd
Ihnen lhre Angstgefiihle zu-
néchst auch vorkommen.

e Informationen sammeln
Nur, wenn Sie wissen, wovor
Sie sich furchten, kénnen Sie
auch etwas dagegen tun: Be-
obachten Sie sich daher auf-
merksam selbst.

@ Hilfe einholen Akzeptieren
Sie, dass sie sich selbst nicht
heilen kénnen und suchen Sie
einen Psychologen auf. Die
Krankenkassen nennen lhnen
Therapeuten und Uberneh-
men meist auch die Kosten
fur die Behandlung.

Das t die
M.E.T.-Therapie

@ Ahnlich wie die Aku-

punktur konzentriert

2 sich die Therapie auf 14

Punkte im Kérper, die
auf den ,,Meridian-Bah-
nen” liegen (z.B. an der
Schléfe). Durch das
Klopfen auf die Punkte
und die Konzentration
auf das Problem soll der
heilende Effekt eintre-
ten. Die Behandlung
wird noch nicht von den
Kassen tibernommen.
Mehr unter www.
meridian-therapie.de




