Was tun, wenn die Angst
den Alltag bestimmt?

Psychologin Peggy Burmeister macht Mut: ,Angststorungen sind gut therapierbar

Das Wort ANGST klingt ir-
gendwie bedrohlich. Muss
es aber grundsétzlich gar nicht,
wie Peggy Burmeister, Psycho-
login bei AMEQS, erklart: ,Angst
gehdrt zu uns. Es ist gesund,
angstlich zu sein. Grundlage
fir den Ausléser ist ein uraltes
Reiz-Reaktions-Muster, das im
Stammhirn des Menschen in
bestimmten Situationen eine
Angst- und Stressreaktion aus-
16st.” In unserem Gehirn ist also
eine Art Alarmsystem ange-
legt, das uns vor Gefahrensitu-
ationen im Alltag schiitzt.

Wenn dieses Alarmsystem
allerdings aus
dem  Gleich-
gewicht gerat,
sprechen Psy-
chologen und
Mediziner wvon
einer Angst-
storung.  Oft

ist dann wvon
der Angst vor
der Angst, die
schlieBlich  zu
einem Vermei-
dungsverhalten
des Betroffenen
fiihrt, die Rede.
Es schrankt den
Alltag der Patienten mitunter er-
heblich ein. Betroffene, das kén-
nen Menschen jeden Alters sein,
ziehen sich automatisch zuriick,
um sich keinen Gefahren aus-
setzen zu miissen.
Angststérungen gibt es unter-
schiedliche, erklart Peggy Bur-
meister. HShenangst, eine Spin-
nenphobie, Panikstérungen mit
Panikattacken, die aus heiterem
Himmel auftreten, Platzangst,
soziale Angste wie beispiels-
weise Prifungsangst oder die
generalisierte  Angststdérung,
auch Sorgenstérung genannt,
gehdren unter anderem dazu.
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Letztere meint zum Beispiel die
standige Sorge darum, ob die
Kinder gut von der Schule nach
Hause gekommen sind oder der
Partner mit dem Auto sicher den
Arbeitsplatz erreicht hat, so die
Psychologin.

Alles meist Phobien, denen
der Betroffene nicht allein die
Stirn bieten kann. Eine Thera-
pie wird also notwendig. Psy-
chologen begegnen solchen
Angststérungen unter anderem
mit einer Verhaltenstherapie.
«Ziel dieser Therapie ist es, das
Vermeidungsverhalten  abzu-
bauen”, sagt Peggy Burmeister.
Zunéchst gilt es
herauszufinden:
MWas macht die
Angst mit mir?”
Es wird also auf
das individuelle
Stérungsverhal-
ten eingegan-
gen, bevor der
Patient letztlich
direkt mit sei-
nen  Angsten
konfrontiert
wird, so die
Psychologin.
SchlieB3lich soll
der Aktionsra-
dius des Betroffenen erweitert
und somit die Angst Gberwun-
den werden. ,Das muss immer
wieder gelibt werden”, be-
tont sie. Denn Angst kann der
Mensch aushalten. In der Regel
kommt sie und geht dann auch
wieder. Ein schnellerer Herz-
schlag oder hektisches Atmen,
zitternde Knie, schwitzige Han-
de und andere Symptome sind
in Gefahrensituationen normal.
Eine festgelegte Reaktion. Wit-
tert der Mensch Gefahr, setzt
der Kérper Energie frei. Das Blut
wird angeregt. Ein Zustand,
der nicht schlimm ist und vor-
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Angst gehort zu uns Menschen, deshalb ist es gesund,
angstlich zu sein. Aber wenn das natiirliche Alarmsystem
aus dem Gleichgewicht gerét, sollte der Betroffene

handeln und sich Hilfe suchen.

beigeht, erklart Peggy Bur-
meister. ,Das missen die Pa-
tienten wieder lernen”. Des-
halb empfiehlt sie Betroffenen
zunachst den Gang zum Haus-
arzt oder zu einem niedergelas-
senen Psychologen. Behan-
delt werden kénnen Angste
ambulant, stationar oder beim
Aufenthalt in einer Tagesklinik
- abhédngig vom Schweregrad.
Medikamente kénnen die The-
rapie unterstiitzen, sind aber
nicht immer notwendig, erklart
sie weiter. Je ldnger eine Angst-
stérung unbehandelt bleibt, je
mehr verfestigt sie sich. Gene-
rell gilt jedoch: ,Derartige Sto-
rungen sind gut behandelbar!”
Gehért die Spinnenphobie zu
den Angststérungen, die in der
Regel schneller therapierbar
sind, so ist die Sorgen- oder ge-
neralisierte Angststérung eine
Stérung, die den Alltag fiir Be-
troffene manchmal kaum mehr
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bewiltigbar macht. Eine solche
Stérung ist nicht nur belastend
fir den Betroffenen selbst, son-
dern auch fiir das Umfeld. Kon-
trollanrufe, Listen mit genauen
Anweisungen fiir die Kita-Erzie-
herinnen, standiges Warnen der
Familienangehdrigen und vieles
mehr sind Anzeichen fiir eine
derartige Stérung.

Auch auf das kérperliche Wohl-
befinden kénnen sich lberstei-
gerte Angste auswirken. Muskel-
verspannungen, Schulter- und
Nackenschmerzen, Kopfschmer-
zen, Konzentrationsstérungen
und Magenschmerzen sind
Symptome iiber die Betroffene
klagen.

Ziel der Therapie aller Angst-
stérungen sei es deshalb: ,Jeder
soll sein Leben so leben, wie er
maochte. Es sollte nicht von der
Angst bestimmt sein”, betont
Psychologin Peggy Burmeister.
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