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Pgychische Erkrankungen Bei Angststérungen ist
der Leidensdruck groB. Doch nur jeder zweite Patient wird behandelt

wanzig Jahre lang war die Angst ihr sténdiger

Begleiter. ,Sechs Jahre war es so schlimm, dass

ich nicht mehr aus dem Haus gehen konnie®,
erzdhlt Marion Bohn. ,Ich war der Sklave meiner
Angste, hatte den Radius eines Bierdeckels." Begon-
nen hatte es aus heiterem Himmel: ,Ich sall mit einer
Freundin am Flughafen", erinnert sich die heute
46-Fdhrige. ,Plétzlich bekam ich Todesangst mit
Schweifausbritchen, Herzrasen, Schwindel und
Atemnot.” Den Flug fiberstand sie irgendwie, doch
die Panikattacken kamen wieder, liberfielen sie.im-
mer hdufiger ohne Vorwarnung, im Auto oder beim
Einkaufen. Die ehemals so lebensiustige Frau zog sich
villig zuriick, delegierte alles an ihren Pazrtner. ,Es war
schiimm, total von einem anderen Menschen abhiin-
gig zu sein.” Der Gottinger Angstforscher und Psy-
chotherapeut Professor Borwin Bandelow bestitigt:

~Angstpatienten entwickein ein fatales Vermeidungs-
verhalten, das mit der Zeit chronisch wird.” So auch
Marion Bohn: Als sie schwanger wurde, gab sie ihre
Arbeit auf und safl spater mit der kleinen Tochter jah-
relang zu Hause.

Der Leidensdruck nimmt zu

»Das war eine willkommene Ausrede”, sag: sie heute.
Irgendwann war die Angst stindig da - ein Krank-
heitsbild, das Psvchiater als generalisierte Angststé-
rung bezeichnen. , Der Leidensdruck war schlieRiich
so grofl, dass ich sogar an Selbstmord dachte. Erst da
fand ich die Kraft, etwas zu &ndern." Zu diesem Zeit-
punkt hatte sie bereits mehrere gescheiterte Thera-
pien hinter sich. ,Ich habe alles Mégliche versucht®,
sagt sie. ,Aber Angsterkrankungen waren damals ¥
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Am schlimmsten war fiir mich die
~stdndige Angst vor der Angst”

Marion Bohn, 46 Jahre. Hier unterwegs mit ihrem Hund Milo
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Expertenrat filr Betroffene: In der Angstambulanz
der Berliner Charité behandelt Professor Andreas
Stréhle Patienten mit Panik, sozialer Phobie und
generalisierten Angststérungen

Al



nicht sehr bekannt, sodass die Arzte
oft nur nach kérperlichen Ursachen
suchten.” SchlieSiich entwickelte
Bohn ihre ganz persénliche Strategie:
«Ich gab der Angst einen Namen”, er-
zihlt sie, ,redete mit thr, britlite sie an
- unid nahm ihr so den Schrecken.”
Sie lernte, die Symptome auszuhalten,
erkannie, dass nichts Schlimmes pas-
sierte. ,Sich der Angst zu stelten ist
die einzig wirksame Strategie”, besti-
tigt Bandelow.

Jeder Fiinfte ist betroffen

In vielen kleinen Schritten befreite
sich Marion Bohn allméhiich aus
ihrer Angstfalle. ,Anfangs bin ich nur
mit dem Aute zum Supermarkt ge-
fahren oder eine Runde um den Block
geradelt”, erinnert sie sich, ,Mit der
Zeit wurde ich mutiger — es war, als
witrde ich wieder laufen lernen.”
Angststérungen gehtren zu den
haufigstens psychischen Erkrankun-
gen: Jeder finfte Bundesbiirger ist ir-
gendwann in seinem Leben betrof-
fen", sagt Professor Andreas Strithie,
Leiter der Angstambulanz an der
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Anti-Angst-Aktion
Unertrégliche Angst-
zustdnde mit SchweiB-
ausbrichen, Schwindel,
Atemnot und Herzrasen
gudlten Marion Bohn
20 Jahre lang. Die Attacken

Klinik fiir Psvchiatrie und Psvchothe-
rapie der Berliner Charité, Zu ihm
kommen vor allem Patienten mit
komplexen Angsterkrankungen wie
Panikattacken, generalisierten Angst-
storungen und sozialer Phobie, deren
Lebensqualitét stark eingeschrénkt
ist. .Sperifische Phobien wie Spinnen-
oder Héhenangst sind einfacher zu
behandein und beeintrichtigen die
Patienten im Alltag weniger.”

Angst an sich ist keine Krankheit,
sondern eine normale physiologische
Reaktion. ,Die Angst vor realen Ge-
fahren ist tiberlebenswichtig”, betont
Bandelow. ,Sie schiitzt uns zum Bei-
spiel davor, vom Laster iiberfahren
zu1 werden.” Problematisch wird es,
wenn harmlose Dinge wie Fahrstithle
oder Fuligdngerzonen Angst machen
oder der Kontakt zu anderen Men-
schen zur Qual wird. ,Aber auch un-
realistische Angste haben Vorteile",
meint der Psychotherapeut. ,Men-
schen mit einer sozialen Phobie etwa
sind oft sehr erfolgreich - aus Angst,
nicht gut anzukommen.”

Allerdings wirkt nur eine gemiRig-
te Angst als Ansporn und Triebfeder.
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waren unvorhersehbar und
schriankien sie zunehmend
gin. Irgendwann sagte sie:
LMit mir nicht mehr” und
stellte sich ihrer Angst.
Heute lacht Marion Bohn
der Angst ins Gesicht und
hiipft sie nieder.
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Starke Angst kann ldhmen und véllig
handiungsunfihig machen. ,Fine
Angsterkrankung liegt vor, wenn der
Betroffene bestimmte Dinge nicht
mehr tin kann und in seinem Alltag
beeintrichtigt ist*, erkddrt Sirdhle.
Wie dngstlich ein Mensch ist, bestim-
men zum Teil seine Erb-
anlagen. ,Generalisierte
Angst ist zu dreillig Pro-

LJeder zweile
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fache Mutter, . Mit meinen Noten hii-
te ich studieren kénnen, habe es mir
aber nicht zugetraut.” Stattdessen
machte Gudrun Klee eine Girtner-
lehre: ,[Da hatte ich nicht so viel mit
Menschen zu tun." Doch schon das
Frithstiick mit den Kollegen war eine
Herausforderung. ,Jeder
Konrtakt war fiir mich
wie eine Priifung”, er-

zent genetisch bedingt, tomnm ] zdhlt sie. ,Ich fiihite
Panii? zu finfzig und Aﬁg&p&ﬂﬁfﬁt mich minderwertig und
eine einfache Phobiezu ~ bekommt eine glaubte, in zwischen-
siebzig Prozent”, weil : menschlichen Situati-
Bandelow. ,Aber auch Depr{ESSiOH onen nicht hestehen zu
belastende Kindheits- oder Sucht” kénnen." Als sie arbeits-

erlebnisse kinnen zu
Angsterkrankungen
fithren.” Was genau sich
im Gehirn der Patienten
abspielt, ist noch nicht
gekldrt. ,Ahnlich wie bet Depressiven
ist bei Angstpatienten die Konzentra-
tion der Botenstoffe Serotonin und
Noradrenalin verindert”, berichtet
Bandelow. Entwicklungsgeschicht-
lich alte Hirnbereiche wie der Man-
delkern sind bei ihnen zudem ither-
aktiv und schiitten vermehrt Stress-
hormone aus.

Angst {ritt oft schon in der Jugend
oder bei jungen Erwachsenen auf
urd erhoht das Risiko anderer psy-
chiatrischer Erkrankungen. ,Jeder
zweite Betroffene bekommt mit der
Zeit eine Depression oder wird ab-
héngig von Alkehol oder Medikamen-
ten®, warnt Stréhle. , Deshalb miissen
Angsterkrankungen frithzeitig er-
kannt und behandelt werden.

Nur nicht auffallen

Bei Gudrun Klee wurde das versdumt:
Seit ihrer Kindheit leidet die heute
48-jihrige Brandenburgerin an sozi-
aler Phobie. ,Schon in der Schule
hatte ich das Gefiihi, irgendwie an-
ders zu sein”, erzihlt sie. ,Ich war still
und schiichtern, hatte keine Freunde,
und wenn ich vor der Klasse etwas
sager: musste, bekam ich Herzrasen
und Schweillausbriiche.” Das Mad-
chen entwickelte Strategien, um
nicht aufzufailen, und litt gleichzeitig
unter dem Gefiihl, nicht wahrgenom-
men zu werden. ,ich habe mir durch
meine Angst einiges verbaut, bin
immer hinter meinen Méglichkeiten
zurtickgeblieben”, bedauert die zwei-
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Professor Andreas
Strohle, Charité Berlin

los wurde und eine Stel-
le als Verkduferin an-
nehmen musste, gingen
die Probieme erst rich-
tig las: ,Die psychische
Belastung war so grof, dass ich De
pressionen bekam.* :

Aufkidrung enorm wichtig

Erst vor sechs Jahren erfuhr Gudrun
Kiee zuféllig durch einen Fernsehbei-
trag, woran sie all die Jahre gelitten
hatte, ,Endlich hatte die Krankheit
einen Namen®, sagt sie. ,[Xas war ei-
ne grolle Erleichterung fiir mich.” Sie
wandfe sich an die Berliner Angstam-
bulanz, begann eine Therapie und
nahm Kontakt zu einer Selbsthiife-
gruppe auf. ,Dort habe ich Leute
kennengelernt, die so sind wie ich®,
sagt sie. ,Seif ich weil, was ich habe,
geht es mir besser. weil ich aktiv et-
was dagegen run kann,"

Angst-Experte Bandelow bestitigt:
»Aufkldrung ist enorrn wichtig und
Teil des Heilungsprozesses, weil gut
informierte Patienten besser mit ih-
rer Krankheit umgehen kinnen.“ Der
Psychiater siehit groRen Nachholbe-
darf. ,Mehr als die Hilfte der Betrof-
fenen wird nicht behandelt, sagt er.
«Dabei kdnnte den meisten von ih-
nen gehoifen werden, wenn alle Mig-
lichkeiten ausgeschapft werden.”

Als Methode derWahl gilt heute die
kognitive Verhaltenstherapie: ,Die
Betroffenen werden mit ihrer Angst
konfrontiert, indem sie sich gezielt
geflirchteten Situationen aussetzen
miissen”, sagt Strohie, ,Die Erkennt-
nis, dass die erwartete Katastrophe
ausbleibt, reduziert mit der Zeit die
Angstsymptomatik.” AuBSerdem M
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lernen die Betroffenen, automatisch
ablaufende Gedankenketten bewusst
za unterbrechen, ,Man muss sich ab-
lenken®, weift Marion Bohn aus Frfah-
rung. . Wenn eine Panikattacke im An-
zugwar, bin ich oft durch die Wohnung
getanzt, bis es mir wieder besser ging.”

Medikamente zur Unterstiitzung

Zusitzlich zur Verhaltenstherapie ver-

ordnen Arzte hiaufig Medikamente.
»Studien zufolge zeigt diese Kombina--

tiont die beste Wirkung”, berichtet Bor-
win Bandelow, ,vor allem, wenn die
Patienten schon lidnger an Angststé-
rungen leiden oder erfolglose Thera-
pieversuche hinter sich haben." Bei
starkeren Symptomen oder begleiten-
der Depression haben sich Antidepres-
siva bewithrt, die gezielt in den Seroto-
nin-Stoffwechsel eingreifen. .Manch-
mal sind Therapieplitze nicht sofort
fre", sagt Strohle. ,Medikamente hel-

42 fen dann, die Wartezeit zu iberbrii-

pflichtige Medikamente einnehmen,
soliten Sie sich auch bei rezeptfreien
pilanziichen Mitteln in Ihrer Apotheke
beraten iassen. Bei einer Behandlungs-
dauer von mehr als zwei Wochen infor-
mieren Sie bitte hren Arzt.

Auch mir regelmiRigem Ausdauer-
training lassen sich gute Erfolge erzie-
len, ,Bereits eine halbe Stunde kirper-

soeit ich weil, was ich habe, und
aktiv etwas dagegen tun kann,
geht es mir besser” Gudrun Kiee, 48

Die Angst vor Menschen begjeitete Gudrun
Klee 40 jahre iang. Vor sechs Jahren erfuhr sie
durch Zufali, dass ihr Problem einen Namen
hat. Seitdem k&mpft sie aktiv gegen ihre Angst
und griindete eine Selbsthilfegruppe,

{ Endlich auf andere zugehen
E

cken.” Neuerdings steht ein rezept-
freies pflanzliches Arzneimittel mit La-
vendeld] zur Verfligung, das einer Studie
zufolge ebenso angstlésend wirkt wie
Beruhigungsmittel aus der Gruppe der
Benzodiazepine - allerdings ohne de-
ren Nebenwirkungen wie Miidigkeit
und Benommenheit. ,Benzodiazepine
fithren zudem schnell zur Gewghnung”,

liche Aktivitdt fizhrt zu verminderten
Angstreaktionen®, betont Stréhle.
~Sport stirkt das Selbstvertrauen, er-
hitht den Serotoninspiegel und wirke
stressmindernd.” Marion Bohn bestd-
tigt: ,Es tut mir gut, mit meinern Hund
spazieren zu gehen cder mich auf dem
Trampolin auszutoben.” Yoga half thr
dabei, das innere Gleichgewicht wie-
derzufinden (siehe auch Seite 56). ,Die
besten Erfahrungen haben wir mit pro-
gressiver Muskelentspannung ge-
macht”, erklirt Stréhle.

Marion Bohn und Gudrun Klee ha-
ben ihr Leben inzwischen wieder im
Griff und wollen anderen Betroffenen
mit ihren Erfahrungen helfer:. Klee hat
eine Sethsthilfegruppe gegriindet, Bohn
ein Buch tber ihre Krankheit geschrie-
ben. ,In gewisser Weise hat die Angst
auch ihr Gutes®, sagt sie nachdenklich.
+Man lernt viel {iber sich seibst, erkennt,
wo das Leben in einer Schieflage ist,
und wird gezwungen, etwas zu in-
dern.” Barbara Kandler-Schmitt

sagt Strohle. ,Die Patienten glauben
dann, dass sie ihre Angst nur damit in
den Griff bekommen, und werden da-
von abhingig.”

Bei nervéser Unruhe und Schlafsti-
rungen lohnt sich ein Versuch mit mil-
den pfianzlichen Beruhigungsmittein
wie Baldrian, Hopfer, Melisse und Pas-
sionsbiume. Vor ailem wenn Sie rezept-
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& Mehr zu den Ursachen von
Angsten und verschiedenen Angst-
formen sowie eine Experten-
Sprechstunde zum Thema Angst-
erkrankungen finden Sie im Internet
auf www.apotheken-umschau,
de/magazin

@ Verband der Selbsthilfe Soziale
Phobie und Schiichternheit
Bundes-Geschiftsstelle

Pyrmonter Strafle 2, 37671 Héxter
Telefon: 05271/6999056
Internet: www.vssps.de

@ Deutsche Angst-Selbsthilfe e. V.,
Bayerstrafe 77a, 80335 Minchen
Telefon: 089/5 155530

internet: www.panik-attacken.de
info- und Beratungstelefon:
02131/463847, Mo 10-12 Uhr
und Do 1618 iny
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