Weil Zahngesundheit viel mehr ist als ein schones Lacheln

Zahngesundheit beeinflusst unser gesamtes Wohlbefinden.
Wer Zahnarztangst hat und sich nicht behandeln I&sst, ris-
kiert langfristige gesundheitliche Schaden. Mein Ziel ist es,
Menschen zu ermutigen, Verantwortung fur ihre Zahn-
gesundheit zu Ubernehmen — ohne Angst.

"Ein gesundes Lé&cheln ist nicht nur schén — es ist der
Schliissel zu mehr Lebensqualitdt und Wohlbefinden. "

"Vertrauen ist das beste Schmerzmittel — es nimmt nicht nur
den Schmerz, sondern auch die Angst."



Fur alle, die ihre Angst besiegen wollen.

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

Fiir meine Familie und mein Team.

Ohne eure Unterstiitzung, euer Verstéandnis und eure tégliche
Hingabe wére dieses Buch nicht méglich gewesen.

»,Angst ist nur eine Schranke im Kopf — wer sie Uberwindet,
gewinnt ein Leben lang.”



Dr. Ralf Luattmann

Nie wieder Angst
beim Zahnarzt

Dein Weg zum entspannten Lacheln
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Vorwort

Als Zahnarzt habe ich im Laufe meiner Karriere unzahlige Pa-
tienten behandelt, die mit einer tief verwurzelten Angst vor
dem Zahnarztbesuch zu k&mpfen hatten. Ich habe erlebt, wie
Menschen jahrelang unter Zahnschmerzen litten, weil allein
der Gedanke an eine Behandlung Panik in ihnen ausléste. Ich
habe gesehen, wie sich Angste aufbauten — durch schlechte
Erfahrungen, durch Erzdhlungen aus dem Umfeld oder
schlicht durch das Geflhl des Kontrollverlusts im Behand-

lungsstuhl.

Doch ich habe auch erlebt, wie sich diese Angst auflésen

kann. Wie Patienten, die frUher schon beim Betreten der



Praxis zitterten, plétzlich entspannt in den Behandlungsraum
kamen. Wie Menschen, die jahrelang jeden Termin vermie-
den hatten, mit einem neuen, befreiten Lacheln die Praxis

verlieBen.

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 lhnen zeigen,
dass der Weg aus der Angst moglich ist. Ich werde Ihnen er-
klaren, woher diese Angst kommt, welche Faktoren sie ver-
stérken und vor allem: welche Strategien es gibt, um sie

Schritt fUr Schritt zu Uberwinden.

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 friher als
unangenehm oder gar schmerzhaft galten, sind heute nahezu

stress- und schmerzfrei moglich.



Ich méchte Ihnen mit diesem Buch Mut machen. Ich weil3,
dass der erste Schritt oft der schwerste ist. Doch wenn Sie
bereit sind, sich mit lhrer 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 La&cheln und Ihre Zahn-

gesundheit ein Leben lang zu bewahren.

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

uns gemeinsam lhre Zahnarztangst besiegen.
Ihr

Dr. Ralf Littmann



Kapitel 1: Verstehen der
Zahnarztangst

Gut zu wissen: Moderne Zahnmedizin hat sich enorm wei-
terentwickelt — viele frihere Angste sind heute unbegrindet!
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Was ist Zahnarztangst?

Zahnarztangst ist eine weit verbreitete Angststérung, die Mil-
lionen von Menschen betrifft. Sie kann sich in leichtem Unbe-
hagen bis hin zu panischer Angst duB3ern, die den Zahnarzt-
besuch nahezu unméglich macht.

Typische Symptome:

* Herzrasen @
 Schwitzen o3
« Zittern &

« Atemnot &

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

Angst ist eine universelle Emotion, die uns alle irgendwann
im Leben betrifft. Doch die Angst vor dem Zahnarzt hat eine
besondere Qualitat, die viele Menschen in ihrer Intensitét
Uberrascht. Diese spezifische Form der Angst, oft als Zahn-
arztangst oder Zahnarztphobie bezeichnet, kann so stark
sein, dass sie Menschen davon abhélt, die dringend bend-

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

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

Statistik zu
Zahnarztangst

Keine Angst
ca.30 % Keine oder nur minimale Unruhe vor
dem Zahnarztbesuch

Leichte Angst
ca.40 % Leichte Nervositatt, aber keine
Vermeidung

MaBige bis starke Angst
ca.20-25% Spurbare Angst, haufig mit kérperlichen
Symptomen (z. B. SchwelB, Zittern)

Zahnarztphobie (Dentalphobie)
€a.5-10% | Extrem starke Angst, oft mit kompletter
Vermeidung des Zahnarztes tber Jahre

Haufige Griinde fur starke Angst

ca.70% Angst vor Schmerzen
(der Angstlichen) | Haufigster Grund, oft durch friihere
schlechte Erfahrungen bedingt

ca.50% Angst vor Kontrollverlust
(der Angstlichen) | Gefuhl des Ausgeliefertseins
im Behandlungsstuhl

ca. 40 % Erste Angst-Erfahrungen
(der Angstlichen) | im Kindesalter
Meist durch schmerzhafte oder
traumatisierende Erlebnisse als Entstanden

9 Friihere negative Erfahrungen

Zuallererst spielen frihere Erfahrungen eine entscheidende

Rolle. Viele Menschen haben mdglicherweise in ihrer
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Kindheit traumatische Erlebnisse beim Zahnarzt gemacht -
sei es durch schmerzhafte Behandlungen, unfreundliche
Zahnarzte oder ein unangenehmes Umfeld. Diese Erfahrun-
gen bleiben im Gedachtnis haften und kénnen eine tief ver-
wurzelte Angst auslésen, die sich auch im Erwachsenenalter
fortsetzt. Ein negativer Zahnarztbesuch wird oft mit schmerz-
haften Erinnerungen verkn(ipft, die durch den Geruch von
Desinfektionsmittel, die Gerdusche von Bohrern oder die ste-

rile Praxisatmosphare nochmals verstarkt werden.

@ Angst vor Kontrollverlust

Ein weiterer Aspekt ist die allgemeine Angst vor Kontrollver-
lust. Viele Menschen fiihlen sich im Zahnarztstuhl verletzlich,
da sie in einer Position sind, in der sie keine Kontrolle tber
die Situation haben. Der Zahnarzt hat das Sagen, und der
Patient muss sich darauf verlassen, dass alles gut geht.
Diese Ohnmachtsgefiihle kénnen zu einem intensiven Angst-
zustand fuhren. Der Gedanke, sich einer Behandlung zu un-
terziehen, die moglicherweise schmerzhaft ist, verstarkt die-

ses Geflihl der Hilflosigkeit. Besonders fir Menschen, die
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ohnehin schon eine hohe Sensibilitat fir Schmerzen haben,

kann dieser Gedanke Uberwaltigend sein.

@ Soziale Faktoren

Die gesellschaftliche Wahrnehmung von Zahnarztbesuchen
tragt ebenfalls zur Angst bei. Filme und Medien stellen Zahn-
arztbesuche oft als schmerzhaft und furchteinflé8end dar.
Diese Darstellungen fihren dazu, dass Menschen Angst vor
dem Unbekannten entwickeln und sich eine negative Vorstel-
lung von dem Besuch im Zahnarztstuhl ausmalen. Diese kol-
lektiven Angste werden verstarkt durch Geschichten von
Freunden oder Familienmitgliedern, die ebenfalls von ihren
schlechten Erfahrungen berichten. So entsteht ein Teufels-

kreis, in dem die Angst sich selbst nahrt und verstérkt.

€ Scham

Ein weiterer psychologischer Faktor, der zur Zahnarztangst
beitragt, ist die Angst vor dem Urteil. Viele Menschen flrch-
ten, dass der Zahnarzt sie fur ihre Zahnpflege oder den Zu-

stand ihrer Z&hne kritisieren kénnte. Diese Angst kann
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besonders stark ausgepragt sein, wenn man weif3, dass man
in der Vergangenheit nicht optimal fir seine Zahne gesorgt
hat. Der Gedanke, sich einem Urteil aussetzen zu missen,
kann so belastend sein, dass er dazu fuhrt, dass man Zahn-

arztbesuche ganz vermeidet.

@ die eigene Psyche

Die Chemie des Korpers spielt ebenfalls eine Rolle. Angst ak-
tiviert das sympathische Nervensystem, was zu kérperlichen
Reaktionen fiihrt, wie erhéhtem Herzschlag, Schwitzen und
sogar Ubelkeit. Diese physische Reaktion kann sich im Zahn-
arztstuhl verstarken, wenn man sich tGber die bevorstehende
Behandlung sorgt. Je mehr man sich auf die Angst kon-
zentriert, desto mehr verstarken sich die kérperlichen Symp-
tome, was zu einer noch intensiveren Angst fihrt. Hier ist es
wichtig zu verstehen, dass diese kdrperlichen Symptome
nicht nur die Angst befeuern, sondern auch umgekehrt — die

Angst verstéarkt die kdrperlichen Reaktionen.
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Um diese Angst zu Uberwinden, ist es wichtig, sich zunéachst
bewusst zu machen, dass man nicht alleine ist. Viele Men-
schen empfinden Zahnarztangst und es gibt Wege, diese zu
bewaltigen. Der erste Schritt besteht darin, die Ursachen der
Angst zu erkennen und zu verstehen. Indem man sich mit
den eigenen Geflihlen auseinandersetzt, kann man beginnen,
die Kontrolle Uber die Situation zurtickzugewinnen. Eine of-
fene Kommunikation mit dem Zahnarzt kann dazu beitragen,
Angste zu lindern. Gute Zahnérzte sind sich der Zahnarz-
tangst ihrer Patienten bewusst und sind bereit, einflhlsam

und verstandnisvoll zu reagieren.

Daritiber hinaus kénnen Entspannungstechniken und Atem-
Ubungen helfen, die kdrperlichen Symptome der Angst zu lin-
dern. Indem man lernt, ruhig und gelassen zu bleiben, kann
man die Kontrolle tber die eigene Angst zuriickgewinnen.
Auch der Austausch mit Gleichgesinnten, sei es in Selbsthil-
fegruppen oder Uber Online-Foren, kann eine wertvolle Un-

terstlitzung bieten.
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Zusammenfassend lasst sich sagen, dass die Angst vor dem
Zahnarzt ein vielschichtiges Phanomen ist, das tief in persén-
lichen Erfahrungen, gesellschaftlichen Wahrnehmungen und
kérperlichen Reaktionen verwurzelt ist. Das Verstdndnis die-
ser Angst ist der erste Schritt in Richtung Uberwindung. In-
dem man sich mit seinen Angsten auseinandersetzt, neue
Perspektiven einnimmt und moderne, sanfte Behandlungs-
methoden in Betracht zieht, kann man den Weg zu einem
entspannten Lécheln ebnen. Es ist nie zu spét, diese Angste
zu besiegen und den Zahnarztbesuch zu einer positiven Er-

fahrung zu machen.

Zahnarztangst ist ein weit verbreitetes Phdnomen, das viele
Menschen betrifft. Um diese Angst zu Uberwinden, ist es
wichtig, die haufigen Ursachen und Ausldser zu erkennen.
Nur wenn wir verstehen, woher unsere Angste kommen, kén-
nen wir gezielt daran arbeiten, sie zu reduzieren oder sogar

vollstandig zu beseitigen.
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Eine der Hauptursachen fur 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 kénnen tief im Gedachtnis verankert sein und bei
jedem nachsten 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 Kérper
erinnert sich an das Geflihl der Hilflosigkeit und des Schmer-
zes, was die Angst vor zuklnftigen Besuchen verstarken

kann.

Ein weiterer Ausl6ser flr Zahnarztangst kann der Verlust der
Kontrolle sein. In der Zahnarztpraxis sitzt man oft in einem
Stuhl, der einem das Gefihl gibt, ausgeliefert zu sein. Man
hat keinen Einfluss auf das, was passiert, und das kann
Angst und Unbehagen hervorrufen. Dieses Gefiihl der Ohn-
macht wird verstarkt, wenn der Zahnarzt oder das Pra-
xisteam nicht ausreichend kommuniziert, was gerade pas-

siert. Wenn man nicht wei3, was als Nachstes kommt oder
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