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Was haben Angste mit Vermeidung zu tun? | Teil 2
Ruckblick auf Teil 1

Unser Gehirn ist ein "Verknipfungsmeister."

Es verknupft Erlebnisse und Erfahrungen und entscheidet, was wir wiederholen kénnen und /
oder - was wir besser vermeiden sollten.
Zu den angestrebten Wiederholungen gehéren zumeist die "schénen Dinge im Leben™:

e der gemditliche Abend mit Freunden

e das entspannte Frihsttck im Urlaub

e eine Aufgabe, die gel6st wurde.

Auf der anderen Seite, versuchen wir Ublicherweise

Situationen zu vermeiden, in denen wir schon mal Angste
hatten.

Aus einem einfachen Grund:
Angstepisoden kdnnen ebenso unangenehm wie anstrengend sein - das mochten wir naturlich
idealerweise nicht noch einmal erleben.

Gleichzeitig ist Angst ein nattrliches Gefluhl - Jede:r kennt
die Angst.

Angst ist zudem sinnvoll - sie warnt uns vor Bedrohungen
und Gefahren.

Angste konnen jedoch zu einer Belastung werden, wenn sie
e beim ersten Auftreten unerklarlich und tbersteigert sind (Subjektiv gab es gar keine
Bedrohung oder Gefahr)
¢ in alltaglichen Situation - und damit sehr haufig - auftreten (in 6ffentlichen Verkehrsmitteln,
beim Autofahren, beim Einkaufen ...)
e "lUberfallartig" auftreten - ohne Grund und Ursache ist sie auf einmal da.

Nach meinem Verstandnis geht es in der Behandlung von unerklarlichen Angsten daher u.a. um
Antworten auf die folgenden Fragen:
e Wann ist eine unerklarliche Angst das erste Mal aufgetreten?
¢ Wie haben Sie diese Angstepisode erlebt?
e Wie war zu diesem Zeitpunkt lhre Lebenssituation?
e Hat sich Ihr Leben danach veréndert? Wenn ja - wie hat sich Ihr Leben danach verandert?
e Welche Verknupfungen gibt es seither?

Ich gehe grundsétzlich davon aus, dass
* unser Gehirn Verknlpfungen erschaffen ... jedoch auch wieder I6sen kann.
e es auch bei "unerklarlichen Angsten” oftmals eine Erklarung gibt.
e wir der Angst nicht die Kontrolle Uber unser Leben Uberlassen sollten.

Die mutige Seite (wieder) entdecken.
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Sie haben Fragen?

Reden wir doch dartiber im unverbindlichen, telefonischen,

kostenfreien Kennenlerngespréach.

Online-Buchung Kennenlerngesprach

"Liebe ist die Antwort"
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Datenschutzerklarung

Wichtiger Hinweis:

Alle meine Blogartikel dienen der Information, der Aufklarung, der Wissensvermittlung. Sie sind nicht geeignet um
Selbstbehandlungen oder Selbstdiagnosen durchzufiihren oder Behandlungen oder Diagnosen bei anderen
Menschen vorzunehmen. Meine Blogbeitrdge ersetzen auch nicht eine arztliche, heilpraktische oder anderweitige
therapeutische Beratung, Begleitung oder Behandlung.
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