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| ZUM GELEIT

Zum Geleit

Nur wenige von uns konnen von sich be-
haupten, angstfrei zum Zahnarzt zu gehen.
Jﬁ‘:‘"‘f Uberwinden wir uns dennoch, lassen not-
, \ wendige Vorsorgemafinahmen und Behand -
: / h lungen durchfithren und erhalten dadurch
- @ unsere Zahngesundheit, mag diese Angst
zwar unangenehm sein, sie wird jedoch nicht zu einem ernsten
Problem. Ganz anders verhilt es sich bei den gut 10 % der Men-
schen, die aufgrund ihrer Angste den Zahnarzt gar nicht oder viel
zu spat aufsuchen. Hier wird die Angst quilend, sie zeitigt unter
Umstinden ernsthafte Folgen in Bezug auf die Mundgesundheit
und schlieSlich auch das soziale Leben. In solchen Fillen spre-
chen wir von einer Zahnbehandlungsphobie, die eine psychische
Erkrankung darstellt, die einer Behandlung bedarf und in der
Regel auch gut auf eine solche anspricht. In leichteren Fallen wird
diese von einem geschulten Zahnarzt geleistet werden konnen,
bei schwererer Symptomatik wird ein Psychotherapeut, Psycho-
somatiker oder Psychiater hinzugezogen werden miissen.

Frau Dr. Marwinski und Herr Dr. Peters zeigen seit Jahren, wie
dngstliche Patienten optimal versorgt werden konnen: Sie haben
sich personlich intensiv mit den Bediirfnissen dngstlicher Patien-
ten auseinandergesetzt und wissen auf diese individuell einzuge-
hen; sie haben ihre Praxis so eingerichtet, dass die Patienten sich
wobhlftihlen kénnen und Angstausloser (fast) nicht mehr wahr-
nehmbar sind; und — last but not least — sie kooperieren eng mit
Fachpsychotherapeuten, die in Abstimmung mit ihnen eine
Angstbehandlung tibernehmen koénnen.
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Was ist Angst?

Angst ist ein ganz normales und wichtiges Gefiihl, das wie Freude,
Geborgenheit und Zufriedenheit zu unserem Leben gehort. Angst
motiviert, schirft unsere Sinne und weist uns auf Gefahren hin.

Angst ist ein evolutionir sinnvolles Gefiihl und tritt auf, wenn
bestimmte Hinweisreize eine Bedrohung signalisieren, die zum
Angriff oder zur Flucht anspornt oder sogar ein Totstellen nahe-
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legt. Die Korperreaktionen, die die Angst begleiten, helfen anzu-
greifen, zu fliichten oder sich tot zu stellen: Die Muskeln werden
starker durchblutet, die Pupillen weiten sich, das Verdauungssys-
tem wird praktisch stillgelegt, die Leber schiittet vermehrt Blut-
zucker fiir sofortige Energie aus, Puls und Blutdruck erhohen
sich, die Atmung wird flacher und schneller zur Steigerung der
Aufmerksamkeit und Schiarfung der Sinne. Dies sind tiberaus
niitzliche Reaktionen, wenn man vor einem wild gewordenen
Kampthund steht oder eine gewiinschte Reaktion, wenn man die
Angst als Kick sucht.

Wir brauchen die Angst als Signal fiir Gefahren. Ohne sie wiirden
wir nachts die Haustiir offen stehen lassen, auf der Balkon-
briistung im 10. Stock balancieren, mit 100 Stundenkilometern
iber eine eisglatte Strafle fahren, unvorbereitet in eine Prifung
gehen ... Dass wir das alles nicht tun, haben wir dieser grundle-
genden Emotion zu verdanken. So gesehen ist Angst eine duflerst
sinnvolle Schutzfunktion, denn wo Angst im Spiel ist, neigt jeder
von uns zu erhohter Vorsicht. Eine gesunde Portion Angst schiitzt
uns vor Gefahren des Alltags.

Angst ist also ein ganz normales Gefiihl unseres Alltags, das bei
jedem Menschen auftritt. Ohne Angst konnten wir nicht tiberle-
ben. Angst beschiitzt uns, sie ist eine alltigliche und sinnvolle
Emotion.

Doch leider unterscheidet das vegetative Nervensystem nicht zwi-
schen den unterschiedlichen Quellen der Angst. So bleibt die
Reaktion darauf immer die gleiche — unabhingig davon, ob der
Angstreiz von einem wilden Tier, vom Bungeespringen oder dem
Besuch beim Zahnarzt ausgeht.
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Wie dufBert sich Angst vor dem Zahnarzt?

Wie zeigt sich nun das, was wir Angst nennen?

Angste konnen in Form von 1. Gedanken und Uberzeugungen
auftreten wie z. B. ,,Es wird bestimmt weh tun® oder ,Was ist,
wenn mit meinen Zihnen irgendwas nicht in Ordnung ist?“
Andere Hinweise auf Angste geben uns 2. Kérperempfindungen
wie z. B. Schlaflosigkeit, Herzrasen, Harndrang, Schwitzen, Ver -
spannung der Muskeln. Wieder andere Angstsymptome duflern
sich in 3. Verhaltensweisen wie z. B. Rumzappeln, Ironisieren,
Fliichten oder von vornherein der kritischen Situation aus dem
Weg gehen, sie vermeiden.

Die drei Anteile der Angst sind jedoch nicht immer gleichzeitig
und gleich stark prasent. Manche Menschen erleben die Sympto -
me in allen drei Bereichen, wihrend andere sie nur im korper -
lichen Anteil registrieren oder eher die gedanklichen oder/und
die Verhaltensanteile wahrnehmen.
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Angstvolles DENKEN: es denkt ...

Menschen mit Zahnbehandlungsangst richten ihre Aufmerksam-
keit besonders stark auf mogliche bzw. vorgestellte Gefiihle. Sie
denken tber die schlimmsten moglichen Konsequenzen einer
Behandlung nach. Durch ,,Ubung” entsteht allmihlich ein festge-
fahrenes ,, Angstdenken®, das dann automatisch ablduft. Solche
Gedanken (z. B. ,Bestimmt wird der Bohrer abrutschen®, ,,Der
Zahn bricht ab“) nennt man ,katastrophierende Gedanken. Sie
sind verstidndlicherweise nicht beruhigend, sie machen Angst.

Welche Gedanken gehen Thnen durch den Kopf, wenn Sie an
einen Besuch beim Zahnarzt denken?

Angste im KORPER spiiren: Ich fiihle ...

Bei Angst lduft im Korper eine Alarmreaktion ab. Dies kann z. B.
starkes Herzklopfen, Mundtrockenheit, Schwindel und Atemnot
sein. Diese korperlichen Empfindungen sind jedoch hier norma-
lerweise vollig ungefihrlich. Sie treten auch bei Gefiithlen wie
Freude, Gliick, Trauer und Wut auf. Doch bei Menschen, die
Angst haben, werden diese Verinderungen als Bestitigung dafiir
gewertet, dass wirklich etwas nicht in Ordnung ist.
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Therapiemethoden -
sich der Angst stellen

Kognitive Umstrukturierung, Audio-Analgesie, Flooding, Stress-
impfungstraining, EMDR, Hypnose, Narkose ... Wie finden Sie
aus dem Angebotsdschungel die fiir Sie geeignete Therapie heraus?

Nachfolgend geben wir Thnen einen ersten Uberblick iiber die
wirkungsvollsten wissenschaftlich fundierten Therapien.

Gedankliche Ubung - kognitive Umstrukturierung

Es ist unschwer nachzuempfinden, wie etwa der Gedanke ,,Mei-
nem Zahnarzt wird heute der Zahn abbrechen, er muss ihn be-
stimmt ausgraben® sich immer mehr zur fixen Idee steigern
kann. Wie viel einfacher hat es der Patient mit der Vorstellung:
»Mein Zahnarzt ist ein sehr erfahrener Chirurg, er wird mir den
Zahn schonend und schmerzlos entfernen.

Ahnlich wie positives Denken und Selbstgespriche im Spitzen-
sport zur Steigerung des Selbstvertrauens und zur Programmie-
rung eingesetzt werden, kann der Zahnarzt dem Angstpatienten
helfen, seine Angst verstirkenden Gedanken in Angst vermin-
dernde zu verdndern. Diese Verinderung/Umprogrammierung
der Gedanken bezeichnet man als kognitive Therapie. Sie ist nach
verschiedenen Methoden durchfiithrbar. Verschiedene Psycholo-
gen wie z. B. Aaron T. Beck arbeiten mit Realitétstiberpriifung,
Albert Ellis mit irrationalen Uberzeugungen/Bewertungen und
Donals W. Meichenbaum mit dysfunktionellen Bewertungsaus -
sagen. Meichenbaums Methode kann mit anderen Vorgehen, z. B.
der Darbietung von Videofilmen von Zahnbehandlungssituatio -
nen, kombiniert werden.
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Kernpunkt der kognitiven Therapie nach Meichenbaum sind po-
sitive Suggestionen (positive Beeinflussung) und Affirmationen
(Beteuerung), die der Therapeut mit dem Patienten erarbeitet
und mit denen der Patient sich seine inneren Dialoge aufbauen
kann:

=% INNERE DIALOGE:
»Angst zu haben bringt mir iiberhaupt nichts. Ich denke besser
dariiber nach, wie ich mich jetzt auf die Situation vorbereiten
kann.

»Ich brauche keine Angst zu haben, sie ist da, aber ich weifs, dass
der Zahnarzt weifs, was er tut.“

»Es dauert nur ein paar Minuten — ich schaffe es.
»Ich vertraue meinem Zahnarzt.“

Nach einer tiberstandenen Situation ist die positive Riickkoppe-
lung (sprich Lob) ein wichtiger Verstirker:

~¥ ZITAT:
»Es hat geklappt. Ich kann, was ich will, und habe es dieses Mal
ganz prima gemacht.

Audio-Analgesie -

Angstfreiheit durch Tiefensuggestion per CD

Es gibt Audio-CDs zur Entspannung, die durch eine Mischung
aus Autogenem Training, Hypnose- und Musiktherapie helfen,
starke Gefiihle wie Angst herunterzufahren. Dies passiert anhand
von Stereo-Tiefensuggestion. Die CD enthilt sowohl eine Hinter -
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