NATURLICHE GESUNDHEIT DURCH EIGENES TUN

Gesundheit ist, mit Angst freundlich umzugehen

Angstist allgemein formuliert ein Gefiihl der Beengtheit, Beklem-
mung und Furchtvor einer drohenden Gefahr. Angst warnt uns und
bereitet den Korper physiologisch auf notwendige Hochstleistun-
gen vor, wenn es darum geht, das eigene Leben zu verteidigen
oderden Korper zu schiitzen. Dabei wird die willens- und verstan-
desmafiige Steuerung liber sich selbst vermindert oder aufgeho-
ben, damit der Korper (z.B. mit Reflexen) schnell reagieren kann.
Das Verhalten eines Menschen wird dadurch direkt beeinflusst.

DerZustand Angst hat zusammengefasst also die Funktionen des:

e Selbstschutzes,

e der Steuerung des Verhaltens

e der feineren Wahrnehmung

e der Aktivierung des Korpers in einen alarmieren Bereitschafts-
zustand.

Diese Strategie wird in der Fachliteratur das ,,Kampf — Flucht Ver-
halten“ genannt. Das Gefiihl der Angst ist zundchst eigentlich
eine vollig normale und auch sehr wichtige Funktion des Men-
schen und wir sollten uns mit dieser Emotion nicht von vorneher-
ein anfeinden. Wenn alle Vorgange korrekt ablaufen spricht man
von realen Angsten, das heift es existiert jeweils eine reale Be-
drohung fiir den Menschen.

Wenn jedoch Angstgefiihle ohne ersichtlichen Grund auftreten
und den Menschen quilen, der diese Angste aushalten muss,
wenn das Leben aufgrund der Beeintrachtigung dieser Angstge-
fiihle nicht mehrlebenswert erscheint, dann spricht man von einer
krankmachenden Angststérung bzw. Panik. Diese Angste sind
dann nurvermeintlich real, das heit, dass der betroffene Mensch
die Situation oder das Objekt als Bedrohung empfindet, obwohl
dies eigentlich nicht zutrifft. Die Angstkrankheit verlduft meist
chronisch, das heifit sie tritt beim Betroffenen immer wieder auf.

Aufgrund der unten angefiihrten Fragen, die mit Ja (umso mehr
ja, umso wahrscheinlicher) oder Nein beantwortet werden kon-
nen, kann man herausfinden, ob es sich um ein zu behandeln-
des Problem handelt:

Ich bin zittrig und nervos

Ich sorge mich generell sehr und fiirchte die Zukunft
Ich habe Angst, die Kontrolle zu verlieren

Ich fiihle mich minderwertig, habe Angst vor Ablehnung
Ich bin nur dann etwas wert, wenn ich etwas leiste

Ich werde nicht geliebt, ich werde gemobbt

Ich war als Kind unerwiinscht

Ich komme nicht zur Ruhe, bin kribbelig und kann nicht
still sitzen
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Entsprechende themenbezogene
Zusendungen und Fragen kdnnen so wie
bisher in bewdhrter Weise direkt an meine
E-Mailadresse gruber@prosalus.info

oder telefonisch unter 0474 409344
direkt an mich gerichtet werden.

Dr. Rudolf Gruber
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Mirist schnell langweilig

Alles bringt mich sofort aus dem Konzept

Ich habe standig Sorge vor schlimmen Ereignissen
Ich fiirchte mich vor Menschenansammlungen

Ich werde oft ohnmachtig

Ich habe Potenzprobleme

Ich habe Versagensdngste, bin im Alltag oft iberfordert

Ich habe Schuldgefiihle

Ich leide unter dem Verlust des sexuellen Antriebs
Ich bin oft schwindelig

Ich habe oft Muskelverspannungen

Ich errote leicht oder werde oft plotzlich ganz blass
Ich habe Mundtrockenheit

Ich werde sehr schnell miide und kurzatmig

Ich habe oft Erstickungsgefiihle

Ich habe einen standigen Reiz im Hals

Ich habe oft Druck in der Brust

Ich habe oft Herzklopfen

Ich habe oft kalte Hande und FiiRe

Ich schwitze oft auch in Ruhe

Mir wird oft iibel, habe oft pl6tzlich Durchfall

Ich habe unerklarliche Bauchschmerzen

Ich habe hadufig Harndrang und Blasenreizung

Ich bin schreckhaft, bekomme oft weiche Knie

Ich habe hohen Leistungs- und Erwartungsdruck
Ich will alles perfekt machen, gut ist nicht gut genug
Ich habe einen ungesunden Lebensstil

Ich bin im Alltag oft tiberfordert

Ich scheue mich vor Verdanderung

Ich halte am Gewohnten und Bewdhrten fest

Ich bin sehr bequem

Ich bin stur und unflexibel

Ich tue mich mit sozialen Kontakten schwer

Ich hatte traumatische Erlebnisse

Ich achte sehr wenig auf mich, zuerst kommt alles
andere

Ich erlebte in meiner Erziehung {ibertriebene Vorsicht
Ich bin ein Leben lang emotional zu kurz gekommen
Ich nehme Dauermedikamente

Ich nehme Psychopharmaka, Schlafmittel
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