Wenn die Angst
iberhandnimmt

Angst ist eine normale Reaktion. Doch wenn sie das Leben diktiert, ist
professionelle Hilfe notwendig. vonBeate Immel

'y ngste und das Gefiihl von Unsicher-
A heit nehmen generell zu, aber auch
Angsterkrankungen im engeren
Sinn. Ist dies darauf zuriickzufithren, dass
sich unsere moderne Welt in den letzten
Jahrzehnten in einem atemberaubenden
Tempo veridndert, mit technologischen
Innovationen, globaler Vernetzung, krie-
gerischen Auseinandersetzungen und den
erlebbaren Klimaverdnderungen? Dies
alles beeinflusst Menschen unterschied-
lich: Manche verfiigen tiber gute Bewilti-
gungsmechanismen, andere sind mit dem
stetigen Wandel und der beschleunigten
Lebensweise tiberfordert und entwickeln
Angste. Doch auch Herausforderungen in
Beziehungen, psychosoziale Belastungen
und personliche Entwicklungsaufgaben
kénnen Angste, ja Angstkrankheiten aus-
16sen. Wie kénnen wir dies verstehen, und
wie behandeln und vorbeugen?

Korperliche und soziale Probleme

Angst ist in erster Linie eine natiirliche,
sinnvolle Reaktion des Koérpers auf poten-
ziell gefidhrliche Situationen. Sie versetzt
uns Menschen in einen Zustand erhohter
Wachsamkeit und bereitet uns auf Kampf
oder Flucht vor. Doch bei Menschen mit
Angsterkrankungen ist dieses Alarm-

Angste fithren oft zur sozialem Riickzug.

system des Korpers tiberaktiv; auch ohne
reale Gefahr wird es ausgeldst und bleibt
aktiviert. Dies fiithrt zu intensiver und an-
haltender Angst, die den Alltag der Betrof-
fenen vielfach und stark beeintrichtigt.
Emotional Giberwiegt Angst in Form dif-
fuser Angstlichkeit und Sorge oder gar als
Panikattacken. Mit der damit verbundenen
intensiven inneren Anspannung werden
auch alltigliche Aufgaben als iiberwilti-
gend empfunden. Es fillt schwer, Freude
oder Entspannung zu finden und ist haufig
mit kérperlichen Symptomen wie Schlaf-
losigkeit, Muskelverspannungen, Kopf-
schmerzen und Magen-Darm-Beschwer-
den verbunden. Auch soziale Beziehungen
leiden stark; Betroffene neigen dazu, sich
von anderen zuriickzuziehen, da sie be-
fiirchten, in sozialen Situationen negativ
bewertet zu werden oder ihre Angst nicht
kontrollieren zu konnen. Die so entstehen-
de Isolation und Einsamkeit kann Angst-
symptome weiter verstirken. Im beruf-
lichen Kontext kdonnen Angststorungen
zu Fehlzeiten oder einer verminderten
Arbeitsleistung fithren. Menschen mit so-
zialen Angsten haben oft Schwierigkeiten,
in Teams zu arbeiten oder sich vor anderen
zu dussern, wahrend Menschen mit Panik-
storungen Angst davor haben kénnen, den
Arbeitsplatz tiberhaupt zu betreten, aus
Angst vor einer Panikattacke. Auch Me-
dien und soziale Netzwerke tragen zum
erhohten Angstniveau in der Gesellschaft
bei: Die stindige Konfrontation mit perfek-
tionistischen Idealen und negativen Nach-
richten sowie der Druck, stets erreichbar
und leistungsfihig zu sein, konnen das
Angstniveau erhéhen und bereits vorhan-
dene Storungen verschérfen.

Behandelbare Krankheiten

Angsterkrankungen gehéren inzwischen
mit Depressionen und Essstorungen zu den
am héufigsten auftretenden psychischen
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Krankheiten und betreffen Menschen aus
allen Lebensbereichen. Die gute Nachricht
ist: Angststorungen sind gut behandelbar
und Psychotherapie wirkt! Medikamente
sind bei ausgepragter Symptomatik unter-
stiitzend hilfreich. Behandlungen helfen
Betroffenen, ihre Angste zu iiberwinden
und ihr Leben freier zu leben. In der Regel

reicht eine ambulante Behandlung aus, also
Gesprache bei hausarztlich, psychiatrisch-
psychotherapeutisch oder psychologisch-
psychotherapeutisch Tatigen. Dabeilernen
Betroffene, ihre Krankheit und die angst-
betonten Gedanken zu erkennen und sich
Angsten zu stellen; dies ist oft auch verbun-
den mit einer personlichen Entwicklung

und Veranderungen ihrer Lebensgestal-
tung. Bei schwer ausgepréigten Symptomen
und anhaltendem Vermeidungsverhalten
kann voriibergehend ein stationirer Auf-
enthalt in psychiatrisch, psychotherapeu-
tisch und psychosomatisch ausgerichteten
Klinik helfen. Hier werden mit einer Kom-
bination von Gespréchstherapien, korper-
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Bei schwer ausgepragten Symptomen
kann ein stationarer Aufenthalt in
psychiatrisch, psychotherapeutisch
und psychosomatisch ausgerichteten
Klinik helfen.

und ausdrucksorientierten Therapien und
einer gezielten Angstbehandlung die Sym-
ptomatik gemildert und die Voraussetzun-
gen fiir eine gezielte ambulante Weiterbe-
handlung geschaffen.

Friihe Hilfe wirkt am besten

Priaventive Ansitze konnen bereits im
Kindes- und Jugendalter ansetzen. Der
Aufbau stabiler emotionaler Bindungen
zu Bezugspersonen, das Erlernen von Um-
gang mit Belastungen und die Entwicklung
von Problemlésungsstrategien bauen per-
sonliche Sicherheit und die Widerstands-
fahigkeit auf.

Wie auch bei anderen psychischen Er-
krankungen gilt: Je frither eine Angststo-
rung erkannt und behandelt wird, desto
einfacher und erfolgreicher kann sie be-
wiltigt werden. Regelméssige Gesund-
heitsuntersuchungen, die auch die psychi-
sche Gesundheit einbeziehen, konnen hier
ebenfalls eine Rolle spielen. Es ist wichtig
zu betonen, gegeniiber Betroffenen, ihren
Angehorigen und der Gesellschaft als Gan-
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Dr. med. Beate Immel, Fachérztin fiir Psychosomatische Medi-
zin und Psychotherapie, Allgemeinmedizin (D), Stv. Chefarztin,
Leiterin Ambulatorium Rheinfelden

zes: Angststorungen lassen sich mit Mit-
gefiihl, Verstindnis und professioneller
Behandlung bewiltigen. Wenn wir die Aus-
grenzung Betroffener abbauen und ein ver-
standnisvolles Umfeld schaffen, in dem sich
Menschen sicher fithlen, iiber ihre Angste,
ihre Sorgen und ihr Erleben tiberhaupt zu
sprechen, helfen wir Betroffenen, und zu-
dem tragen wir gemeinsam dazu bei, die
wachsende psychische Gesundheitskrise
zu bekdmpfen. Ein wertvolles, lohnendes
und auch erreichbares Ziel. °
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