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1 Vorbemerkungen
zum Selbsthilfeprogramm

Das vorliegende Buch richtet sich an erwachsene und jugendliche
Leserinnen und Leser (aus Griinden der besseren Lesbarkeit verwen-
den wir im folgenden nur noch die méinnliche Form). Es soll der In-
formation und der Selbsthilfe dienen und bietet Thnen Vorschlige und
Methoden, wie Sie in Bewertungssituationen mit Angst umgehen kon-
nen. Die Strategien, die wir empfehlen, sind nicht darauf ausgerichtet,
Ihre Personlichkeit zu verandern oder tiefgreifende innere Konflikte
aufzuarbeiten. Sie sollen Sie befihigen, unangenehme, stérende und
behindernde Angste, die mehr oder weniger alle Menschen kennen,
besser zu bewiltigen. Das Buch ist so konzipiert, daf$ Leser auch ohne
die Hilfe eines Psychotherapeuten von den Vorschlidgen profitieren
konnen. Es eignet sich aber auch zur Begleitung und Unterstiitzung
einer Psychotherapie bei Angstproblemen.

Sie werden zu Recht erwarten, daf§ die empfohlenen Methoden
bewahrt und die Vorschlage begriindet sind. Das ist natiirlich auch so,
und deshalb haben wir uns bemiiht, wissenschaftliche Belege fiir deren
Wirksamkeit anzufithren. Unsere Beispiele sind natiirlich nicht diese
Belege. Sie dienen nur der Illustration und dem besseren Verstandnis.
Die Belege und Nachweise findet man in der wissenschaftlichen Lite-
ratur; die relevanten Biicher und Aufsitze haben wir jeweils am Ende
der Abschnitte angegeben.

Therapiemafinahmen und folglich auch Selbsttherapiemafinah-
men sind nicht entweder zu 100% wirksam oder vollig unwirksam. Je
nach Personlichkeit des Anwenders, nach der Entstehung und der Art
der Probleme und schliefflich auch nach der Motivation des Anwen-
ders werden unterschiedliche Ergebnisse erreicht. Daher kann man bei
solchen Mafinahmen nur wissen, dafs sie prinzipiell wirksam sind. Das
heifdt nicht, daf sie in jedem Einzelfall wirken.



Aus diesen Griinden haben wir ein breites Angebot von Mafi-
nahmen zusammengestellt, aus dem Sie auswihlen kénnen. Sie wer-
den dabei zu Threm eigenen Wirkungsforscher, greifen auf, was bei
Thren Angstproblemen hilft und lassen weg, was nicht so wirkungsvoll
ist. Wir mochten Sie ermutigen, mit dem Angebot zu experimentieren
bzw. sich auch einmal auf Vorschlige einzulassen, die Sie im ersten
Moment nicht tiberzeugen.

Hier muf§ allerdings noch eine Einschrinkung gemacht wer-
den, was die Bewihrung der vorgeschlagenen Mafinahmen anlangt.
Wenn fiir die geschilderten Maffnahmen nachgewiesen ist, daf$ sie im
Rahmen einer Psychotherapie prinzipiell wirkungsvoll sind, so muf3
das nicht heifSen, dafs sie als SelbsthilfemafSnahmen in gleicher Weise
eingesetzt werden konnen und dann die gleiche Wirksamkeit zeigen
(vgl. Rosen 1987). Tatsachlich beschiftigt sich die Therapiewirkungs-
forschung kaum mit Selbsthilfemainahmen wie, z.B. mit Biichern zur
Angstbewiltigung.

SelbsthilfemafSnahmen miissen einfach, leicht verstindlich und
plausibel sein, um effektiv zu sein. Wir haben daher in diesem Buch
TherapiemafSnahmen nicht einfach iibernommen, sondern die in der
Therapie wirkungsvollen Prinzipien und Techniken so angepafst, daf§
sie sich zur Selbsthilfe eignen. Aus unserer Erfahrung als Thérapeu-
ten, die viele Menschen in Angstsituationen zu Selbsthilfemafinahmen
angeregt haben, wissen wir, was sich zur Selbsthilfe eignet und was
nicht.

Wir mochten Sie herzlich dazu einladen, uns iber die Erfolge
Ihrer Selbsthilfeversuche Riickmeldung zu geben, damit wir unsere
Ratschlige weiter kontrollieren und neue lehrreiche Beispiele gewin-
nen konnen (unsere Adressen befinden sich am Anfang des Buches).
Insgesamt sollte von solchen Mafinahmen aber auch nicht mebr Er-
folg erwartet werden als von traditioneller Psychotherapie mit einem
Therapeuten.

Grundsitzlich bewerten auch viele Therapeuten die Selbsthilfe-
literatur als niitzlich. Viele Psychotherapeuten verweisen ihre Klienten
auf Ratgeberliteratur, die ihnen Grundinformationen vermitteln und
Hilfestellungen bei ihren Problemen geben kann. Nach Starker (1986)
empfehlen 88,6% der Psychologen und Psychiater Selbsthilfebiicher.
Auch die Leser sind tiberwiegend zufrieden und geben - speziell was
die Bewiltigung von Angst betrifft — positive Effekte an (vgl. Gould
et al. 1993).



Ellis (1993) nennt einige Vorteile von
Selbsthilfeliteratur gegeniiber einer Psychotherapie:

»Unangenehme Wahrheiten“ sind leichter von einem Text als von
einem anderen Menschen, z.B. dem Therapeuten, zu akzeptie-
ren. Wie ein Computer, so ermoglicht auch ein Buch ein ,,bla-
magefreies Lernen“; es wird nicht zum Zeugen persénlicher
Niederlagen und Fehler, es hat kein Gedichtnis und keine Fihig-
keit zur Bewertung. '

Tips, die einem im Gesprich mit einer anderen Person vielleicht
lacherlich oder kindisch vorkommen und die man daher ger-
ne ablehnt, nimmt man von einem Text widerstandsfreier an.
Die in diesem Buch empfohlenen Autosuggestionen z.B. wirken
zwar vielleicht auch erst einmal komisch; warum sollte es etwas
dndern, wenn man innerlich zu sich spricht? Erst wenn Sie sich
einmal versuchsweise darauf eingelassen haben, kénnen Sie die
segensreiche Wirkung solcher ungewohnlicher Mafinahmen spii-
ren. Zu einem solchen Versuch kann man aber von einem Text
moglicherweise leichter angeregt werden als von einer Person.
288 Selbsthilfeliteratur beschleunigt und vertieft eine Psychothera-
pie, da sie dem Klienten zusitzliche Informationen vermittelt.
So kann z.B. die Kenntnis dariiber, wie Angst entsteht und wie
sie abgebaut werden kann, dem Klienten helfen, den Sinn der
Therapiemafinahmen besser zu verstehen, und ihn so motivie-
ren, diese auch wirklich umzusetzen.

Wenn man sich scheut, einen Therapeuten aufzusuchen, eine
Therapie zu teuer oder aus anderen Griinden nicht méglich ist,
kann man zumindest auf Selbsthilfeliteratur zuriickgreifen.
88 Durch die Lektiire von Selbsthilfebiichern kann man Ratschlige
und Sichtweisen ganz unterschiedlicher Therapieschulen zur
Kenntnis nehmen und sich die fiir einen personlich hilfreichen
heraussuchen, was in einer Psychotherapie meist nicht méglich
ist.

Manche Menschen haben schlechte Erfahrungen mit einer Psy-
chotherapie gemacht; fiir sie sind Ratgeber eine gute Moglich-
keit, sich Zugang zu therapeutischem Wissen zu verschaffen.
Tatsachlich glaubt Ellis, daf§ der Erfolg von Selbsthilfebiichern,
wenn sie geeignet und gut sind, grofer ist als der Erfolg einer
herkommlichen Psychotherapie.




Bei der Lektiire von Ratgebern miissen aber auch Probleme und

Risiken bedacht werden (vgl. Ellis 1993).

Oft sind die Ratschldge unwissenschaftlich (z.B. esoterisch, astro-

logisch orientiert). Der Leser kann die wissenschaftliche Fundie-

rung oft nicht selbst beurteilen.

# Die Konsumenten verstehen die Texte moglicherweise nicht
richtig und machen sich dann falsche Vorstellungen von ihren
Problemen bzw. von der Moglichkeit, sie zu 16sen. Es ist daher
duflerst wichtig, zu iiberpriifen, ob die Texte und vor allem die
Anweisungen verstiandlich geschrieben sind.

22 Es wird oft der Eindruck vermittelt, es sei einfach, eine ge-
wiinschte Verinderung zu erreichen. Dies geschieht unter ande-
rem auch aus 6konomischen Griinden, d.h. damit der Ratgeber
sich besser verkauft. Wir verzichten in unserem Buch darauf,
dem Leser eine unmittelbare Besserung seines Befindens zu ga-
rantieren und weisen darauf hin, daf§ Erfolge oft erst nach eini-
ger Ubung zu erreichen sind.

i Die Biicher kénnen u.U. verhindern, daf sich jemand in eine fiir

ihn notwendige Therapie begibt. Doch gerade in Situationen der

Bewertungsangst, z.B. vor Priifungen, ist der Betroffene oft auf

schnelle Hilfe angewiesen. Dafiir steht nicht immer sofort pro-

fessionelle Hilfe und speziell nicht der Fachmann fiir Prifungs-
angst zur Verfiigung. Die Selbsthilfe tritt also hier meistens an
die Stelle einer nicht verfiigbaren professionellen Therapie.

Die Selbstdiagnose kann falsch sein und zu falschen Versuchen

der Selbstbehandlung fiithren, die dann scheitern und Enttiu-

schung und Verzweiflung nach sich ziehen. (Dies ist nun aber bei

Priifungsangst und Bewertungsangst eher nicht zu befiirchten.

Die Angst vor einer Bewertungssituation wird deutlich erlebt

und ist daher kaum falsch zu diagnostizieren.)

Die MafSnahmen sind nicht auf den individuellen Fall abge-

stimmt. So kann es passieren, daf Passivitat durch das ,,passive®

Lesen unterstiitzt und hypomanische Aktivitat nicht gebremst

wird. Aber Biicher sind nun einmal fiir ein gréfSeres Publikum

geschrieben; sie konnen zwar auf Einzelerscheinungen eingehen,
aber vernachlissigen sicher die verschiedensten individuellen

Ausprigungen eines Problems sowie die Personlichkeitsunter-

schiede der Betroffenen. Es ist aber moglich, sich unter den an-

gegebenen Mafinahmen diejenigen herauszusuchen, die fiir ei-
nen ganz personlich forderlich sind.
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Auf jeden Fall geht die Initiative beim Einsatz von Selbsthilfe-
literatur vom Betroffenen selbst aus. Der Leser kann sich den Erfolg
also auch selber zuschreiben. Hiervon geht, was die Effektivitit von
Selbsthilfetexten anlangt, eine Art von Wirksamkeit aus, die einer
Therapie mit einem Therapeuten prinzipiell fehlt. Ein guter Ratge-
ber nutzt diese Fahigkeit zur Selbstwirksamkeit und verhindert einen
vorzeitigen Abbruch, der bei der Beschiftigung mit Selbsthilfetexten
durchaus hiufig ist (vgl. Barerra u. Rosen 1977). Oft fehlt in diesen
Fillen einfach ein Hinweis, der dem Leser eine geeignete Kontrolle
iber Veranderungen gibt, z.B. wie hiufig und wie lange eine bestimm-
te MafSnahme getibt werden sollte.

Das vorliegende Selbsthilfeprogramm wurde im Rahmen einer
Staatsarbeit empirisch iiberpriift (Miinch 1996). Der Text wurde von
allen Probanden als gut verstindlich und interessant beurteilt. Wenn
sie auch die eine oder andere Ubung des Programms bereits kannten,
so fanden sie doch auch neue Anregungen. Die Vielfalt des Angebots
an Ubungen fiihrte — wie in der Instruktion angeregt — zu einer in-
dividuellen Auswahl. Uber 60% der Probanden gaben an, das Pro-
gramm habe zu einer Reduzierung ihrer Priifungsangst gefiihrt. Bei
denjenigen, die kurz vor der Priifung standen, ergab sich tatsichlich
eine Verringerung der Angst in der aktuellen Priifung.
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