Wenn aus enem Angstgefiihl

eine seelische Storung wird

Die Korperreaktion bewahrt uns vor Gefahren, kann aber auch selbst zu einer werden
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P rhhter Blutdruck, angespannte

Muskeln und erweiterte Bronchien,
=== damit mehr Sauerstoffaustausch
stattfindet. Wenn Gefahr droht, setzt
unser Korper dlesen Angstmecha-
nismus in Gang, damit wir fliichten oder (vor
allem In der Neandertaler-Zeit) angreifen kon-
nen. Doch was Ist, wenn die Reaktion plétzlich
inh Alli Dann
konnte eine Angststérung dahinterstecken. Wie
wir sie erkennen und vertreiben kénnen, erklirt
uns Dr. Andreas Hagemann im Interview.

Wie macht sich eine
iibersteigerte Angst hemerkbar?

Angst wird dann zu einer Angststérung, wenn
sle unangemessen Ist, etwa vor harmlosen Din-
gen wie Spinnen oder Hohe. Wenn Angst zu oft
und zu lange auftritt und vor allem, wenn sie
beginnt, die Kontrolle iiber unser Leben zu
tibernehmen und ein Leidensdruck entsteht.
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Oft besteh de Gedank
wie: Wenn ich dieses Projekt nicht zeitnah fer-
tigstelle, geht die Firma den Bach runter. Wenn
das geschieht, wird meine Existenz am Ende
sein, well ich Schuld daran habe. Hier entstehen

nicht mehr nachvollziehbare Angstzu-
stinde, die sich immer starker auf die Lebens-
qualitit auswirken.

Wie entsteht die ,,Angst vor der Angst“?
Dies kann passieren, wenn sich die Angst ver-
selbststindigt, etwa bel sozialen Phobien. Hier-
bei haben Betroffene Angst, sich in der Gesell-
schaft anderer Menschen falsch zu verhalten,
sich zu blamieren oder negativ aufzufallen.
Deshalb versuchen Betroffene, diese Situatio-
nen gar nicht erst entstehen zu lassen, indem
sle sich zu Hause Isolieren. Doch das Vermelden
lisst die Angste nicht verschwinden, sondern
ruft erst recht krude Gedanken hervor. Durch

die Angst, es kdnnten Angste entstehen, ist die
Furcht, die vermieden werden soll, bereits da.

Was kénnen die Ursachen sein?

Genetische Faktoren spielen eine Rolle, eben-
so wie Erlebnisse in der Kindheit. Beispiel: Spin-
nenangst. Wenn sich eine Mutter vor dem Insekt
fiirchtet und das Kind dieses Tier mit einer Ge-
fahrensituation in Verbindung bringt, kann es
sein, dass es spiter auch eine Angst entwickelt.
Es Istauch moglich, dass Negativerfahrungen in
der Kindheit lange Zeit keine Probleme machen
und dann durch ein Einzelereignis wieder hoch-
kochen. Ich hatte eine Patientin, die als Kind
traumatisiert wurde und als Stewardess ge-
arbeitet hat. Als es 2015 zu dem Germanwings-
Absturz kam, wurden plotzlich diese Kindheits-
erfahrungen getriggert. Und zwar so stark, dass
diese Frau mit Anfang 30 berufsunfihig wurde.

Was ist der Unterschied zwischen
Angst und einer Panikattacke?

Wihrend eine Angststdrung immer einen
Ausloser hat, ist Panik eine starke Angstreaktion
ohne konkrete Zuordnung. Diese Attacke dau-
ert zwar nur wenige Minuten an, ist aber in der
Regel extrem unangenehm. Oft entsteht etwa
das Gefiihl, sterben zu miissen. Symptome sind
starkes Herzklopfen, ein Engegefithl oder auch
Schwindel. Es gibt Schwangere, die unter Panik-
attacken leiden — das kommt iibrigens gar nicht
so selten vor. SchlieRlich haben hormonelle Ver-

: mir gedanklich vorstelle. Und wenn ich um
: mich herum etwas Schones und Positives

‘wahrmehme und den Verstand aktiv damit be-

: schiftige, hat das Gehirn keine Kapazititen

mehr, ein K: io zu
Ahnlich geht es auch bel Traumatisierungen.

: Wenn ich negativen Imaginationen etwas Posl-

dnderungen einen wichti-
gen Einfluss auf Kérper und
auch Psyche.

Was sollten Betroffene bei
einer Storung zuerst tun?
Wenn Angste unangemessen grof
sind und das Leben bestimmen, ist der Haus-
arzt die erste Anlaufstelle. In manchen Fillen
konnen auch Stress oder die Schilddriise eine
Angststérung auslosen. Liegen die Ursachen
tiefer, kann der Mediziner an einen Psychiater
oder Psychotherapeuten iiberweisen.

Wie sieht die Behandlung aus?

Der erste Schritt ist meistens die sogenannte
Psychoedukation. Der Betroffene lernt hier,
wie der Angstprozess ganz genau ablauft und
wie der Korper darauf reagiert. AnschlieRend
werden individuell far den hie-
dene Techniken erarbeitet, wie mit Angstzu-
stinden umgegangen werden kann.

Welche Techniken der
Angstbewaltigung gibt es?

Eine Moglichkeit ist das Erlernen von Acht-
samkeit. Hier geht es darum, sich auf den Mo-
ment zu konzentrieren und nicht auf das, was
passleren kinnte. Die Angst entsteht nicht aus
der Situation heraus, sondern aus dem, wasich

I Stressfallen finden:
Starke Hektik kann

Amira Pocher
Die 28-Jahrige gab
vor Kurzem bekannt, dass
sie wahrend und nach der
Schwangerschaft unter star-
ken Panikattacken litt. Sie
selbst vermutet ein hormonel-
les Ungleichgewicht als Auslo-
ser, das ein unverarbeitetes
Trauma aus der Kindheit
hochgeholt haben
konnte.

tives telle, kdnnen neg;
Gefiihle aufgeldst werden.

Was steckt hinter der
Expositionstherapie?

Hier nihert sich der Be-
troffene langsam der angst-
ausldsenden Situation oder
dem Objekt. Erst zum Bei-

splel auf einem Bild, dann
hinter Glas, etwa bei Spin-
nenphobie, und anschlieRend
im direkten Kontakt. Ziel ist es zu
spliren, dass keine konkrete Gefahr
besteht und die Angst von alleine wieder geht.
Die Bewertung der Situation wird umgeschrie-
ben von ,Hier ist etwas gefdhrlich“ hin zu ,Ich
bin in Sicherheit und geschiitzt*.

Was passiert nach der Therapie?

Man sollte sich zusammen mit dem Thera-
peuten Strategien erarbeiten. Gerade Achtsam-
keit lasst sich gut im Alltag anwenden. Auch
Ausdauersport, gesunde Erndhrung und sozia-
le Kontakte mindern Angste. Wichtig ist auch
eine strikte Trennung von Arbeit und Freizeit.

Buch-Ti

Gerade Frauen leiden
haufig unter Angsten
und Selbstzweifeln.
»Das Anti-Angst Pro-
gramm far Frauen*
zeigt, wie man Wider-
standskraft aufbaut
(Trias, 19,90€)

nen. Als Extrakt (z.B. in ,rhodioLoges”,
Apotheke) soll die Pflanzenkraft zudem

wie N keit und Schwa-

auch Angststérungen
férdern. Deshalb ist
es ratsam, sich nicht
zu viel aufzuladen
und regelméaBige Pau-
sen in den Alltag ein-
zubauen. Etwa eine
— kurze Atemiibung
oder Sport. Kérperliche Aktivitat hemmt
die Ausschiittung von Stresshormonen
und kurbelt dartiber hinaus den Stoff-
wechsel an.
W Rosenwurz: Die Heilpflanze (siehe Foto)
enthalt sogenannte Adaptogene. Diese
Stoffe erhdhen die Widerstandskraft

ituatio-

ymp
chegefiihl lindern.
M Lavendel: Leidet aufgrund von Angsten
oder innerer Unruhe die Schlafqualitét,
kann Lavendel helfen. Es enthélt atheri-
sche Ole, die dafiir sorgen, dass weniger
Stress auslosende Botenstoffe im Korper
i werden. Das wied bringt
das Uberreizte Nervensystem in Balance.
Als Extrakt (z.B. in ,Lasea®“, Apotheke)
soll es Angste lindern und so zu gesun-
dem Schlaf verhelfen.
W Johanniskraut: Das in dem Kraut enthal-
tene Hypericin soll nicht nur die Stim-
mung aufhellen, sondern auch die Kon-
sfdhigkeit verb .

gegeniber verschiedenen St



