Angst und Panik

Angstkrankheiten
gehoren zu

den haufigsten
psychischen Leiden
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«Angste von Angst-
kranken wirken auf
Aussenstehende
schwer verstandlich
und ubertrieben.»

Und was kann man dagegen tun?

Jeder kennt Angst. Und das ist gut so. Denn dieser Urinstinkt ist
Uberlebenswichtig. Er signalisiert Gefahr, damit wir uns rechtzeitig
schiitzen oder in Sicherheit bringen kdnnen. Doch wahrend unsere
Vorfahren genau wussten, welche Bedrohung von einem Sébel-
zahntiger ausgeht und wann man fliichten oder kampfen muss, sind
die Bedrohungen in unserer modernen Welt oft viel diffuser und
weniger greifbar: Angst vor Arbeitsplatzverlust, vor Einsamkeit, vor
mangelnder Anerkennung. Darum ist es auch schwieriger, Angste
richtig einzuschatzen und ihnen zu entkommen.

B Von Dr. med. Hanspeter Flury,
Facharzt fiir Psychiatrie und
Psychotherapie FMH

=== s gibt ganz unterschiedliche
== Angstkrankheiten: Bei einer
— tritt Angst unver
mittelt und sehr stark auf, als Anfall
von Todesangst, der oft als kdrperlich
begriindet erlebt wird — typischer-
weise in bestimmten auslosenden
Situationen wie etwa Alleinsein. Wer
an einer leidet, vermeidet be-
stimmte Situationen, beispielsweise
Menschenansammlungen oder Rei-
sen. Angst als solche wird hier nur als
Kraft hinter ausgepragtem

spurbar und direkt
erst fassbar, wenn sich Betroffene
der vermiedenen Situation aussetzen.
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zeigen sich
als diffuse, wenig gerichtete Angst-
lichkeit und Anspannung.
Angste kénnen kombiniert mit ande-
ren psychischen Krankheiten auftre-
ten, beispielsweise Depressionen,
oder mit kérperlichen Krankheiten.
Wahrend diese Angstkrankheiten
sich in jedem Lebensalter erstmals
zeigen konnen, ist das Leben von
Menschen mit angstlich-vermeiden-
den Personlichkeitsstérungen bereits
ab Kindheit und Jugend von Angst
und Vermeidung gepragt. Angstpa-
tienten versuchen ihre Krankheits-
symptome oft selber zu mildern
durch Missbrauch von Alkohol oder
beruhigenden Medikamenten, was
aber langerfristig ihre Schwierigkei-
ten noch verstarkt.

Ist Angst immer
krankhaft?

Keineswegs. Eigentlich ist Angst ein
Uberlebenswichtiges Signal, das Ge-
fahren anzeigt und so dem Individu-
um eine Schutz-Reaktion ermaoglicht.
Reale Angste werden durch offen-
sichtliche, allgemein verstandliche
Gefahren ausgelést, in einem flr
Aussenstehende nachvollziehbarem
Ausmass. Beispielsweise als Angst
vor Stellenverlust, wenn die arbeitge-
bende Firma von Schliessung bedroht
ist. Solche Angste sind fur jeden
nachvollziehbar.

Angste von Angstkranken wirken auf
Aussenstehende hingegen schwer
verstandlich und Ubertrieben — bei-
spielsweise Angst vor Liftfahren.

Wie kommt es zu
Angstkrankheiten?

Angst, die zu Vermeidung bestimm-
ter Situationen flhrt, schaukelt sich
in der Art eines Teufelskreises auf,
indem das Vermeiden die Angst
zwar kurzfristig entlastet, langerfris-
tig jedoch bestatigt und sogar stei-
gert.

beispielsweise Blockaden lebens-
phasischer Herausforderungen wie

Erwachsenwerden (bei Jugendlichen)
oder Alterwerden (bei Erwachsenen),
Angste vor Konflikten, Selbstwert-
probleme oder Identitdtsfragen. Oft
spielen Probleme in Beziehungen, am
Arbeitsplatz oder in der Lebensgestal-
tung mit.

Wie kann man
Angststorungen
behandeln?

Als wird die Be-
handlung seelischen Leidens mit
psychischen Methoden bezeichnet.
Ihre Wirksamkeit ist wissenschaftlich
bewiesen — auch bei Angstkrankhei-
ten. Zuerst wird in der Psychotherapie
der Umgang mit Angst verbessert:
Panikartige Angste gilt es als solche
zu erkennen und auszuhalten, an-
statt sich von ihnen Uberwaltigen zu
lassen. Angstbedingtes Vermeiden
wird durch Angsttrainings abgebaut,
in denen Betroffene sich mit thera-
peutischer Hilfe gezielt ihren Angsten
stellen und so den

Entspannungstechniken, Bewegung
und korperliches Training helfen ge-
gen diffuse Anspannung und Angst-
lichkeit. Auch gilt es, den individuellen
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«Wirksamkeit der Psychotherapie

wissenschaftlich bewiesen»

Dr. med. Hanspeter Flury,
Facharzt fir Psychiatrie und
Psychotherapie FMH,

Chefarzt und Arztlicher Direktor
Klinik Schiitzen Rheinfelden

psychischen Hintergrund von Angsten
psychotherapeutisch zu verstehen,
individuelle Schwierigkeiten wie
Selbstwertprobleme abzubauen, die
Selbstwahrnehmung und Kommuni-
kation zu verbessern und psychisches
Wachstum zu fordern.

Fir aussere Schwierigkeiten, etwa
in Beziehungen, am Arbeitsplatz
oder in der Lebensgestaltung, wer
den neue Losungen gesucht.

Eine Be-
handlung in einer spezialisierten Kli-
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Psychische Gesundheit

nik kann vorlbergehend erforderlich
sein, wenn die Symptomatik schwer
ausgepragt ist, eine ambulante Be-
handlung nicht ausreicht und ein
Milieuwechsel notwendig ist. Dabei
werden verschiedene Psychothe-
rapie-Techniken kombiniert, Einzel-
und Gruppen-Psychotherapien mit
Angehorigen-Gesprachen, Ergo-,
Mal-, Musik-, Physio- und anderen
Korpertherapien.

Ist es sinnvoll
Medikamente einzusetzen?
Wie wirken sie?

Bei Panikattacken wirken Benzodia-
zepine rasch, werden aber aufgrund
der Abhéangigkeits-Gefahr nur kurz-
fristig eingesetzt. Bei mittelschwe-
ren Angststorungen, insbesondere
Panikattacken und generalisierten
Angsten, wirken Antidepressiva. Sie
senken den Pegel von Angst und Pa-
nik, auch langerfristig. Medikamente
normalisieren in den Emotionszent-
ren des Gehirns die mit der Krankheit
einhergehende Veranderungen von
Neurotransmittern (kérpereigenen
Ubertragersubstanzen). Wichtig: Me-
dikamente werden immer in Verbin-
dung mit Psychotherapie eingesetzt.

Was bringen
Behandlungen?

Angststorungen kénnen Uberwun-
den werden. Eine erhdhte Angstnei-
gung kann zwar zurlckbleiben; auch
dann Iasst sich aber der Umgang mit
auftretender Angst verbessern.

, also moglichst frihzeitig.
Dies ist keineswegs selbstverstand-
lich, denn Menschen mit psychischen
Schwierigkeiten neigen dazu, sich aus
Scham und Versagensgefihlen lange
zurlickzuziehen und so die Problema-
tik noch zu verstarken. Dabei lohnt
sich Psychotherapie: Sie baut Angst
ab, vermindert psychische und sozi-
ale Schwierigkeiten und ermaglicht
oft eine bereichernde persoénliche
Entwicklung. [ |
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