
 
 
 
 
  

 
 
 
 

Weil Zahngesundheit viel mehr ist als ein schönes Lächeln 

Zahngesundheit beeinflusst unser gesamtes Wohlbefinden. 
Wer Zahnarztangst hat und sich nicht behandeln lässt, ris-
kiert langfristige gesundheitliche Schäden. Mein Ziel ist es, 
Menschen zu ermutigen, Verantwortung für ihre Zahn-
gesundheit zu übernehmen – ohne Angst. 

 

 
"Ein gesundes Lächeln ist nicht nur schön – es ist der 

Schlüssel zu mehr Lebensqualität und Wohlbefinden. "	

"Vertrauen ist das beste Schmerzmittel – es nimmt nicht nur 

den Schmerz, sondern auch die Angst." 

  



 

 

 

 

 

 

Für alle, die ihre Angst besiegen wollen.  

Dieses Buch ist für all jene, die den Mut haben, sich ihren 
Ängsten zu stellen – und für die, die noch nicht wissen, dass 
sie diesen Mut bereits in sich tragen. 

 

Für meine Familie und mein Team.  

Ohne eure Unterstützung, euer Verständnis und eure tägliche 
Hingabe wäre dieses Buch nicht möglich gewesen. 

 

„Angst ist nur eine Schranke im Kopf – wer sie überwindet, 

gewinnt ein Leben lang.“ 

 

  



 

 

 

 

 

 

Dr. Ralf Lüttmann 

 

 

Nie wieder Angst  

beim Zahnarzt 
 

 

Dein Weg zum entspannten Lächeln 

 
  



 

 

 

 

 

 
© 2025 Dr. Ralf Lüttmann 
Coverdesign: Louis&Co GmbH 
Illustration: Louis&Co GmbH 
Herausgegeber: Louis&Co GmbH 
 
Druck und Distribution im Auftrag des Autors:  
tredition GmbH, Heinz-Beusen-Stieg 5, 22926 Ahrensburg, Deutschland 
 
ISBN  
Paperback 978-3-384-55593-9  
Hardcover 978-3-384-55594-6 
e-Book  978-3-384-55595-3 

 

Das Werk, einschließlich seiner Teile, ist urheberrechtlich geschützt. Für 
die Inhalte ist der Autor verantwortlich. Jede Verwertung ist ohne seine 
Zustimmung unzulässig. Die Publikation und Verbreitung erfolgen im Auf-
trag des Autors, zu erreichen unter: tredition GmbH, Abteilung "Impres-
sumservice", Heinz-Beusen-Stieg 5, 22926 Ahrensburg, Deutschland. 

 
Kontaktadresse nach EU-Produktsicherheitsverordnung:  
impressumservice@tredition.com 

Rechtlicher Hinweis 

Dieses Buch dient der Information und Inspiration. Es ersetzt keine me-

dizinische, psychologische oder therapeutische Beratung oder Be-

handlung. 
Bei anhaltenden körperlichen oder seelischen Beschwerden wenden Sie 
sich bitte an eine geeignete Fachperson Ihres Vertrauens. 



 

 
 
 
 



 

 

Nie wieder Angst beim Zahnarzt 

by Dr. Ralf Lüttmann 

 

Inhaltsverzeichnis 

 

Chapter 1: Verstehen der Zahnarztangst 

 

Was ist Zahnarztangst ?   11 

Warum haben soviele Menschen Angst 

vor dem Zahnarzt ?    14 

  

  

Chapter 2: Moderne Zahnmedizin und ihre Vorteile 

 

Schmerzfreie Behandlungsmethoden  30 

 

 

Chapter 3: Techniken zur Angstbewältigung 

 

Atemübungen zur Beruhigung   48 

Atemübungen für  

mehr Ruhe und Gelassenheit   49 

Mentale Strategien  

zur Überwindung von Furcht   54 

Visualisierungstechniken  

für einen stressfreien Besuch   60 

 

 

Chapter 4: Vorbereitungen auf den Zahnarzttermin 

 

Schritt-für-Schritt-Plan 

zur Terminvorbereitung    66 

Die richtige Zahnpflege als Prävention  73 

Mit dem Zahnarzt über Ängste sprechen 78 

 



 

 

Chapter 5: Alternative Methoden zur Angstbewältigung 

 

Hypnose als Mttel gegen Angst   86 

Licht- und Klangtherapie als Entspannung 92 

Innovationen in der Angsttherapie erforschen 98 

 

 

Chapter 6: Erfahrungsberichte und praktische Tipps 

 

Sofort umsetzbare Tipps gegen Angst  105 

Erfolgsgeschichten: Wie andere ihre 

Angst besiegten    106 

Sofort umsetzbare Tipps für den 

Nächsten Zahnarztbesuch   111 

 

 

Fazit: Dein Weg zum angstfreien Zahnarztbesuch  

 

Jeder kann lernen,  

seine Zahnarztangst zu überwinden  122 

 

 

Quellen zur Statistik und Entstehung  

der Zahnarztangst     124 

 

eigene Notizen     125 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Vorwort 

Als Zahnarzt habe ich im Laufe meiner Karriere unzählige Pa-

tienten behandelt, die mit einer tief verwurzelten Angst vor 

dem Zahnarztbesuch zu kämpfen hatten. Ich habe erlebt, wie 

Menschen jahrelang unter Zahnschmerzen litten, weil allein 

der Gedanke an eine Behandlung Panik in ihnen auslöste. Ich 

habe gesehen, wie sich Ängste aufbauten – durch schlechte 

Erfahrungen, durch Erzählungen aus dem Umfeld oder 

schlicht durch das Gefühl des Kontrollverlusts im Behand-

lungsstuhl. 

Doch ich habe auch erlebt, wie sich diese Angst auflösen 

kann. Wie Patienten, die früher schon beim Betreten der 



 

 

Praxis zitterten, plötzlich entspannt in den Behandlungsraum 

kamen. Wie Menschen, die jahrelang jeden Termin vermie-

den hatten, mit einem neuen, befreiten Lächeln die Praxis 

verließen. 

Zahnarztangst ist kein Schicksal, das man akzeptieren muss. 

Sie ist eine erlernte Reaktion – und genau deshalb kann sie 

auch wieder verlernt werden. Dieses Buch soll Ihnen zeigen, 

dass der Weg aus der Angst möglich ist. Ich werde Ihnen er-

klären, woher diese Angst kommt, welche Faktoren sie ver-

stärken und vor allem: welche Strategien es gibt, um sie 

Schritt für Schritt zu überwinden. 

Dabei geht es nicht nur um mentale Techniken, sondern 

auch um moderne Methoden der schmerzfreien Zahnmedi-

zin. Denn die Zahnmedizin hat sich in den letzten Jahren 

enorm weiterentwickelt – viele Behandlungen, die früher als 

unangenehm oder gar schmerzhaft galten, sind heute nahezu 

stress- und schmerzfrei möglich. 

  



 

 

Ich möchte Ihnen mit diesem Buch Mut machen. Ich weiß, 

dass der erste Schritt oft der schwerste ist. Doch wenn Sie 

bereit sind, sich mit Ihrer Angst auseinanderzusetzen, wer-

den Sie feststellen: Der Zahnarztbesuch muss kein Albtraum 

sein. Er kann sogar zu einer positiven Erfahrung werden – ei-

ner Erfahrung, die Ihnen hilft, Ihr Lächeln und Ihre Zahn-

gesundheit ein Leben lang zu bewahren. 

Ich lade Sie ein, diesen Weg mit mir zu gehen. Lassen Sie 

uns gemeinsam Ihre Zahnarztangst besiegen. 

Ihr ( 

Dr. Ralf Lüttmann 
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Kapitel 1: Verstehen der 

Zahnarztangst  

 

 

 

Gut zu wissen: Moderne Zahnmedizin hat sich enorm wei-
terentwickelt – viele frühere Ängste sind heute unbegründet! 
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Was ist Zahnarztangst?  

Zahnarztangst ist eine weit verbreitete Angststörung, die Mil-
lionen von Menschen betrifft. Sie kann sich in leichtem Unbe-
hagen bis hin zu panischer Angst äußern, die den Zahnarzt-
besuch nahezu unmöglich macht. 

Typische Symptome: 

" Herzrasen � 
" Schwitzen � 
" Zittern � 
" Atemnot � 

 
Die Angst kann so stark sein, dass Betroffene jahrelang 
Zahnarztbesuche vermeiden, was langfristig zu gesundheitli-
chen Problemen führen kann. 

 

 
Angst ist eine universelle Emotion, die uns alle irgendwann 

im Leben betrifft. Doch die Angst vor dem Zahnarzt hat eine 

besondere Qualität, die viele Menschen in ihrer Intensität 

überrascht. Diese spezifische Form der Angst, oft als Zahn-

arztangst oder Zahnarztphobie bezeichnet, kann so stark 

sein, dass sie Menschen davon abhält, die dringend benö-

tigte zahnmedizinische Versorgung in Anspruch zu nehmen. 
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Um diese Angst zu verstehen und letztlich zu überwinden, ist 

es wichtig, die Psychologie dahinter zu beleuchten. 
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Warum haben so viele Menschen Angst vor dem 

Zahnarzt? 

 

 

� Frühere negative Erfahrungen 

Zuallererst spielen frühere Erfahrungen eine entscheidende 

Rolle. Viele Menschen haben möglicherweise in ihrer 
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Kindheit traumatische Erlebnisse beim Zahnarzt gemacht – 

sei es durch schmerzhafte Behandlungen, unfreundliche 

Zahnärzte oder ein unangenehmes Umfeld. Diese Erfahrun-

gen bleiben im Gedächtnis haften und können eine tief ver-

wurzelte Angst auslösen, die sich auch im Erwachsenenalter 

fortsetzt. Ein negativer Zahnarztbesuch wird oft mit schmerz-

haften Erinnerungen verknüpft, die durch den Geruch von 

Desinfektionsmittel, die Geräusche von Bohrern oder die ste-

rile Praxisatmosphäre nochmals verstärkt werden. 

 

� Angst vor Kontrollverlust 

Ein weiterer Aspekt ist die allgemeine Angst vor Kontrollver-

lust. Viele Menschen fühlen sich im Zahnarztstuhl verletzlich, 

da sie in einer Position sind, in der sie keine Kontrolle über 

die Situation haben. Der Zahnarzt hat das Sagen, und der 

Patient muss sich darauf verlassen, dass alles gut geht. 

Diese Ohnmachtsgefühle können zu einem intensiven Angst-

zustand führen. Der Gedanke, sich einer Behandlung zu un-

terziehen, die möglicherweise schmerzhaft ist, verstärkt die-

ses Gefühl der Hilflosigkeit. Besonders für Menschen, die 
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ohnehin schon eine hohe Sensibilität für Schmerzen haben, 

kann dieser Gedanke überwältigend sein. 

 

� Soziale Faktoren 

Die gesellschaftliche Wahrnehmung von Zahnarztbesuchen 

trägt ebenfalls zur Angst bei. Filme und Medien stellen Zahn-

arztbesuche oft als schmerzhaft und furchteinflößend dar. 

Diese Darstellungen führen dazu, dass Menschen Angst vor 

dem Unbekannten entwickeln und sich eine negative Vorstel-

lung von dem Besuch im Zahnarztstuhl ausmalen. Diese kol-

lektiven Ängste werden verstärkt durch Geschichten von 

Freunden oder Familienmitgliedern, die ebenfalls von ihren 

schlechten Erfahrungen berichten. So entsteht ein Teufels-

kreis, in dem die Angst sich selbst nährt und verstärkt. 

 

� Scham 

Ein weiterer psychologischer Faktor, der zur Zahnarztangst 

beiträgt, ist die Angst vor dem Urteil. Viele Menschen fürch-

ten, dass der Zahnarzt sie für ihre Zahnpflege oder den Zu-

stand ihrer Zähne kritisieren könnte. Diese Angst kann 
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besonders stark ausgeprägt sein, wenn man weiß, dass man 

in der Vergangenheit nicht optimal für seine Zähne gesorgt 

hat. Der Gedanke, sich einem Urteil aussetzen zu müssen, 

kann so belastend sein, dass er dazu führt, dass man Zahn-

arztbesuche ganz vermeidet. 

 

� die eigene Psyche 

Die Chemie des Körpers spielt ebenfalls eine Rolle. Angst ak-

tiviert das sympathische Nervensystem, was zu körperlichen 

Reaktionen führt, wie erhöhtem Herzschlag, Schwitzen und 

sogar Übelkeit. Diese physische Reaktion kann sich im Zahn-

arztstuhl verstärken, wenn man sich über die bevorstehende 

Behandlung sorgt. Je mehr man sich auf die Angst kon-

zentriert, desto mehr verstärken sich die körperlichen Symp-

tome, was zu einer noch intensiveren Angst führt. Hier ist es 

wichtig zu verstehen, dass diese körperlichen Symptome 

nicht nur die Angst befeuern, sondern auch umgekehrt – die 

Angst verstärkt die körperlichen Reaktionen. 
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Um diese Angst zu überwinden, ist es wichtig, sich zunächst 

bewusst zu machen, dass man nicht alleine ist. Viele Men-

schen empfinden Zahnarztangst und es gibt Wege, diese zu 

bewältigen. Der erste Schritt besteht darin, die Ursachen der 

Angst zu erkennen und zu verstehen. Indem man sich mit 

den eigenen Gefühlen auseinandersetzt, kann man beginnen, 

die Kontrolle über die Situation zurückzugewinnen. Eine of-

fene Kommunikation mit dem Zahnarzt kann dazu beitragen, 

Ängste zu lindern. Gute Zahnärzte sind sich der Zahnarz-

tangst ihrer Patienten bewusst und sind bereit, einfühlsam 

und verständnisvoll zu reagieren. 

 

Darüber hinaus können Entspannungstechniken und Atem-

übungen helfen, die körperlichen Symptome der Angst zu lin-

dern. Indem man lernt, ruhig und gelassen zu bleiben, kann 

man die Kontrolle über die eigene Angst zurückgewinnen. 

Auch der Austausch mit Gleichgesinnten, sei es in Selbsthil-

fegruppen oder über Online-Foren, kann eine wertvolle Un-

terstützung bieten. 
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Zusammenfassend lässt sich sagen, dass die Angst vor dem 

Zahnarzt ein vielschichtiges Phänomen ist, das tief in persön-

lichen Erfahrungen, gesellschaftlichen Wahrnehmungen und 

körperlichen Reaktionen verwurzelt ist. Das Verständnis die-

ser Angst ist der erste Schritt in Richtung Überwindung. In-

dem man sich mit seinen Ängsten auseinandersetzt, neue 

Perspektiven einnimmt und moderne, sanfte Behandlungs-

methoden in Betracht zieht, kann man den Weg zu einem 

entspannten Lächeln ebnen. Es ist nie zu spät, diese Ängste 

zu besiegen und den Zahnarztbesuch zu einer positiven Er-

fahrung zu machen. 

 

Zahnarztangst ist ein weit verbreitetes Phänomen, das viele 

Menschen betrifft. Um diese Angst zu überwinden, ist es 

wichtig, die häufigen Ursachen und Auslöser zu erkennen. 

Nur wenn wir verstehen, woher unsere Ängste kommen, kön-

nen wir gezielt daran arbeiten, sie zu reduzieren oder sogar 

vollständig zu beseitigen. 
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Eine der Hauptursachen für Zahnarztangst sind negative Er-

fahrungen aus der Vergangenheit. Viele Menschen erinnern 

sich an schmerzhafte Behandlungen oder unangenehme Si-

tuationen, die sie in der Zahnarztpraxis erlebt haben. Diese 

Erlebnisse können tief im Gedächtnis verankert sein und bei 

jedem nächsten Besuch wieder hochkommen. Wenn du bei-

spielsweise als Kind beim Zahnarzt warst und eine schmerz-

hafte Behandlung erfahren hast, kann es sein, dass sich 

diese Angst bis ins Erwachsenenalter fortsetzt. Der Körper 

erinnert sich an das Gefühl der Hilflosigkeit und des Schmer-

zes, was die Angst vor zukünftigen Besuchen verstärken 

kann. 

 

Ein weiterer Auslöser für Zahnarztangst kann der Verlust der 

Kontrolle sein. In der Zahnarztpraxis sitzt man oft in einem 

Stuhl, der einem das Gefühl gibt, ausgeliefert zu sein. Man 

hat keinen Einfluss auf das, was passiert, und das kann 

Angst und Unbehagen hervorrufen. Dieses Gefühl der Ohn-

macht wird verstärkt, wenn der Zahnarzt oder das Pra-

xisteam nicht ausreichend kommuniziert, was gerade pas-

siert. Wenn man nicht weiß, was als Nächstes kommt oder 


