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Angst – eine natürliche Schutzreakti-
on des Körpers
Angst ist eine natürliche Schutzreaktion
des Körpers, die uns hilft, Gefahren zu
erkennen. Sie versetzt unser vegetatives
Nervensystem in Sekundenschnelle in
Alarmbereitschaft, damit wir blitzschnell
reagieren und im Notfall überleben kön-
nen.

Die krankhafte Angst und ihre Folgen
Nicht jede Angst ist jedoch eine «gesun-
de» Angst. Krankhaft ist eine Angst
dann, wenn sie von der Intensität und der
Dauer her ausser Kontrolle gerät und so
das Gefühlsleben, die Handlungsfähigkeit
und den Alltag des betroffenen Men-
schen einschränkt oder sogar zu beherr-
schen beginnt. Eine krankhafte Angst
führt nicht zu sinnvollem Verhalten, son-
dern sie lähmt und blockiert und steht in
keinem Verhältnis zur auslösenden Situa-
tion. Geringste Anlässe führen zu lang
andauernden Phasen der Angst oder zu
heftigen Angstreaktionen wie Phobien
oder Panikattacken. Eine krankhafte
Angst stellt eine enorme Belastung für
Körper, Geist und Seele dar. Häufig zieht
sie weitere Ängste, Depressionen, Suizid-

gedanken, Alkohol- und Drogenmiss-
brauch sowie körperliche Krankheiten
nach sich, da sie das Immunsystem
schwächt.

Formen von Angststörungen
Krankhafte Ängste haben viele Erschei-
nungsformen. Sie verlaufen häufig sehr
unterschiedlich. Am weitesten verbreitet
sind folgende Störungen: Agoraphobie
ist die Angst davor, in eine Situation zu
geraten, aus der man im Falle einer Ge-
fahr nicht mehr herauskommt oder aber
durch Flucht in eine peinliche Situation
gerät. Typische auslösende Orte sind öf-
fentliche Plätze, Supermärkte, Flugzeuge,
Autos, Fahrstühle und Menschenan-
sammlungen. Eine soziale Phobie ist die
Angst vor Menschen. Die Betroffenen ha-
ben eine unangemessen starke Angst da-
vor, sich lächerlich zu machen, zu versa-
gen oder als Person abgelehnt zu wer-
den. Eine spezifische Phobie ist eine star-
ke Angst vor einer konkreten ungefährli-
chen Situation (zum Beispiel vor Tunneln,
der Höhe oder Prüfungen) oder Tätigkeit
(zum Beispiel vor öffentlichem Reden)
oder vor einem harmlosen Objekt (zum
Beispiel vor Spinnen). Es gibt fast nichts,
wovor man nicht eine Phobie entwickeln
könnte. Bei einer Panikstörung kommt
es zu Panikattacken, die plötzlich und oh-
ne objektive Gefahr auftreten. Sie dauern
meist nur kurze Zeit, lösen aber solch hef-
tige Symptome aus, dass die Betroffenen
sie als lebensgefährlich erleben und Angst
haben zu sterben. Die generalisierte
Angststörung schliesslich ist ein perma-
nenter Zustand diffuser Sorgen und
Ängste (zum Beispiel davor, an einer tödli-
chen Krankheit zu leiden). Mit der Zeit
verselbstständigen sie sich und führen zu
einer dauerhaften nervlichen Übererreg-

barkeit sowie zu zahlreichen psychischen
und körperlichen Spannungszuständen
wie Kontrollverlust, Benommenheit,
Schwindel, Entfremdungsgefühlen, Herz-
rasen, Spannungskopfschmerz oder
Schlafstörungen. Die generalisierte Angst-
störung führt zu einer schwerwiegenden
Beeinträchtigung der Lebensqualität. Ein
normales Leben ist kaum mehr möglich.

Analytische Hypnose – die Kurzzeit-
therapie gegen Angststörungen 
Eine Angststörung hat fast immer eine
oder mehrere emotionale Ursache/n, die
in den tiefen Ebenen des Unterbewusst-
seins verborgen liegt/liegen. Oft sind die-
se Ursachen den Betroffenen selbst gar
nicht bewusst. In 80% der Fälle haben
die prägenden, belastenden Ereignisse
vor dem 5. Lebensjahr stattgefunden. Um
Angstfreiheit erlangen zu können, müs-
sen sie aufgedeckt und aufgelöst werden.

Hierzu ist die Analytische Hypnose in be-
sonderem Masse geeignet. Nur sie er-
möglicht einen direkten Zugang zu den
tiefen Ebenen des Bewusstseins und da-
mit zu den Ursachen der Angstproblema-
tik. Mit ihrer Hilfe können Letztere gezielt
aufgedeckt und bearbeitet und die dar-
aus resultierenden Angst- und weiteren
negativen Gefühle (zum Beispiel Wut,
Einsamkeit), einschränkenden Glaubens-
sätze (zum Beispiel «Ich bin nichts wert»)
und negativen körperlichen Begleiter-
scheinungen (zum Beispiel Rücken-
schmerzen) aufgelöst werden.
Ein weiterer wichtiger Bestandteil der
Analytischen Hypnosetherapie ist die Ver-
gebensarbeit. Denn erst durch das Verge-
ben kann eine vollständige emotionale
Befreiung stattfinden. Nachdem die nega-
tiven Programmierungen – die negativen
Gedanken, Gefühle und Glaubenssätze –
neutralisiert worden sind, werden mittels

Suggestionen positive Programmierungen
etabliert sowie die körperliche Heilung in-
tensiviert.
Mit der Analytischen Hypnosetherapie
werden bei der Behandlung von Angst-
störungen oft erheblich schnellere Ergeb-
nisse erzielt als mit vielen anderen kon-
ventionellen Massnahmen. Phobien wer-
den meist in ein bis zwei, Panikattacken
und generalisierte Angststörungen in drei
bis vier Sitzungen aufgelöst.
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Ist Angst Ihr täglicher Begleiter?
Angst ist eine Massenkrankheit. In der
Schweiz leiden etwa 10 bis 15% der Be-
völkerung unter krankhaften Ängsten.
Oft werden diese nicht, zu spät oder
auch falsch behandelt und machen den
Betroffenen das Leben schwer. Doch
dies müsste nicht sein. Angststörungen
lassen sich mit der Analytischen Hypno-
se in der Regel schnell und effektiv auf-
lösen.

Der nächste Ratgeber Vitalität erscheint am 18. Juni.

Die Autorin
Prof. Ingeborg
Pult ist Hypno-
se-Therapeutin
NGH. Sie be-
treibt zusam-
men mit ihrer
Schwester Dr.
med. Irmgard
Pult in Dietikon das Institut Vital
Living. Unter «Hypnose Limmat-
tal» bietet sie folgende Dienst-
leistungen an: Aufdeckung und
Auflösung der emotionalen Ursa-
che von Krankheiten und Proble-
men, Begleitung auf dem Weg
zu einem gesunden Lebensstil,
Potenzialentwicklung, Finden
von Antworten auf existenzielle
Fragen.

Bitte richten Sie Ihre Fragen an:
AZ Zeitungen AG
az Limmattaler Zeitung
Ratgeber Vitalität
Heimstrasse 1
8953 Dietikon
inserate@limmattalerzeitung.ch

Angst ist ein Schutzmechanismus, kann aber auch krankhaft werden. ZVG
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Vermieten

Dietikon, im Zentrum, per sofort zu ver-
mieten schöne, grosse 2½-Zi.-Whg, ab
ca. 45 m² mit Gartensitzplatz oder Balkon,
Miete ab Fr. 1 550.00 inkl. NK, sowie 4½-
Zi.-Mais.-Whg., ca. 141 m². Miete
Fr. 2720.– inkl. NK, Tel. 044 744 59 89*,
www.wiederkehr-group.ch

In Dietikon zu vermieten per sofort
Autoabstellplätze in Tiefgarage sowie
diverse Bastelräume.
Miete ab Fr. 100.–
Telefon 044 744 59 89*
www.wiederkehr-group.ch

Zu vermieten im Zentrum von Dietikon 

beheizter Bastelraum
12 m², mtl. Fr. 160.–, NK Fr. 20.–
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