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Beklemmungen loswerden und Panik

bekampfen — ein Anti-Anxiety-Bericht

fur alle, die endlich wieder entspannt in
die Zukunft blicken wollen
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Unbesiegbar
..sind nicht Ihre
Angste, sondern Sie.
Also Hande in die
Huften und los!




ss noch nicht mal eine irgen’d— ;
edrohliche Situation im Spiel |
erfiillte U-Bahn |
ringe, vielleicht
auch Geschubse. Dieses bedriickende
Gefiihl, das etwas Schlimn}es pas-
sieren konnte, hangt auch iber el-
nem, wenn man zu Hause ?.ut dem
Sofa sitzt, nach einem stressigen Tag
etwa. Es fiihlt sich an wie eine Ge-
witterwolke, die sich zu ei.ltlalden
droht. Eventuell ist es mit elner
Deadline im Job verkntpft l_,,Dn.zser
Text wird niemals fertig und meiner
Chefin gefallen..). Oder 'fxber mit
cinem Gedanken undefinierbaren
Auslosers (,Schligt mein I—I'erz ge-
rade schneller? Stimmt was nicht da- .
mit?*). In solchen Situationen fragt
man sich, ob man jezt eigentlich ver-
riickt geworden ist — und wo denn,
verdammt noch mal, die innere
Superheldin steckt.
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Der Trend zur An

Angst war schon immer da und ist
sanz normal. Eine wichtige Grun.d—
Z‘motion, ja ﬁberlebensnot\‘veﬂ%hg. |
Weil sie uns sagt, dass es vielleicht |
keine so gute Idee ist, mit 180 km/h
auf eine Kurve zuzurasen. Neu z.lber
ist die ,Furcht vor einer zukimfngen
Bedrohung®. Das, was im Engl}schen :
treffend als ,Anxiety” bezeichnet !
wird und sich in innerer Unmh.e aus- |
driickt, in diffuser Angstlichkeit. Die
ist ein Zeitgeist-Phdnomen.

_Zum einen, weil wir heute ge-
nauer hinsehen®, sagt Prof. Dr. Peter
Zwanzger, Angstforscher und Arzt-
licher Direktor am kbo—Inn—Salzach-
Klinikum. ,Weil wir uns mehr mit
unseren psychischen Schwankungen
auseinandersetzen und sie eher be-
merken “ Zum anderen aber, so der
Experte, weil Angst durch.Stress und

{Iberbelastung begiinstigt w?rde.
In diesem Zustand befinden wir uns
;m Fluchtmodus, sind dadurch emp-
fanglicher fiir Aufienreize und gehe‘[:
pationen um’,
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unsouveriner mit Sit
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erklirt er. Marion Klimmer, Mental-
trainerin und Emortionscoach aus
Hamburg erginzt: ,Zeit- und Leis-
tungsdruck haben sich in den ver-
gangenen Jahrzehnten verstirkt, Das
alles macht auch etwas mit den Emo-
tionen, die im Gehirn gesteuert wer-
den, erhoht etwa die Versagensangst.*
Hinzu kommit, dass wir uns der-
zeit permanent in Gefahr wihnen,
Weil die Zukunft unsicher scheint
(,Ist mein Arbeitsplatz sicher?*) und
besonders wegen des Terrorismus.
+Die Ungewissheit ist fiir uns das
Schlimmste®, erklirt Peter Zwanzger.
~Wenn wir bedroht werden, aber Ur-
sachen und Zeitpunkt des moglichen
Ungliicks véllig unklar sind, schiirt
das die meisten Angste. Dann gehen
wir fiinfmal zu Massenveranstaltun-
gen und nichts passiert, aber die
gefiihlte Bedrohung wird dadurch
immer grofier, fithrt zu einem dauer-
haften Spannungszustand.*
Vor allem, weil wir die Bedro-
hung iiberschitzen. Schuld daran
sind Bilder aus den Medien, die dank
Live-Ticker extrem prisent und un-
mittelbar wirken. Sie lassen die
Wahrscheinlichkeit, selbst Opfer ei-
nes Terroranschlags zu werden, viel
grofler erscheinen, als sie ist. Zum
Vergleich: Die Chance von einem
Blitz getroffen zu werden, ist 1,13-
mal héher, bei einem Verkehrsunfall
zu sterben sogar 814-mal. Trotzdem
steigen wir frohlich ins Auto, schie-

len in der U-Bahn hingegen skeptisch |

]

auf unsere Mitfahrer.
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 schnelle Augenbewe

Wie sehr die Angst uns regiert,

kom'mt nicht nur daranf an, ob das
Gehl rn {iberreizt ist und neurobio-
ogische Vorginge somit nicht mehr
n Balance sind — sondern auch auf
ie Persénlichkeit (manche Men.
scl?en sind einfach pessimistischer
neigen zu Katastrophenfantasien)’
Eber.lfalls entscheidend: Ob man in.
bestimmten Situationen schon ein-

! mal negative Erfahrungen gemacht

! hat. Loglschcrweise hat man Schiss

, voreinem Vortrag, wenn man sich

bereits mal fundamental verhaspelt

hat und dabe; tomatenrot wurde, Herz.

klopfen ist in den Minuten davor
ann ein offensichtliches Symptom,
Oft kann man aber gar nicht
genau sagen, warum diese Gewitter-
wol!ce tiber einem schywebt. Warum
€s einem lange im Vorhinein vor ei-
nem Ereignis graut, oder man sich
i generell sehr viele Sorgen macht
r'I ﬁfber man spiirt sie. Der Korper rea.
| glert beispielsweise mit Magen- und
; iuckensch_merzen qder mit anderen
+ AArten von Angsten. So kann sich Ver-
1 Sagensangst bei Sportlern ety in
; Flugangst manifestieren, Wird ein

Schtcksalsschlag nicht verarbeitet

drijckt. der sich oft in Platzangst aus,

' »Eigentlich verarbeiten wir Emo-’
tionen wihrend unseres Rapid-Eye-
Movement-Schlafes (kurz REM), der
Phase, die sich durch Triume ﬁnd

un 1
net”, erklirt MariongKIigr:;naelfze(l}de]:
lingt dies nicht, weil das Gehirn i;ber-
lastet ist, kénnen Angstc entstehen “
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Stindige Sorgen

und diffuse

Angstlichkeit sind
ein Zeitgeist-Phinomen




Die Tiefenpsychologie ist sich sicher:
Hinter dem Symptom Angst stehen
unbewusste, verdringte Gefiihle. Sie
ist ein Ventil.

Bedenklich wird es, laut Peter
Zswanzger, wenn es sich dabei nicht
um eine kurzzeitige Angstphase
handle. Sondern, wenn man sich
rund 80 Prozent des Tages sorge,
Katastrophen herauf beschwore —
und das iiber mehrere Wochen hin-
weg (der medizinische Begriff hier-
fiir: generalisierte Angststorung).
Von ciner Panikstorung spricht man,
wenn der Betroffene aus heiterem
Himmel Atemnot und Herzklopfen
bekommt, schwitzt und zittert. Men-
schen mit Sozialphobie haben extrem
vor Situationen Angst, in denen sie
<ich von anderen kritisch beobachtet
fishlen. Sei es zu einem Vorstellungs-
gesprach zu gehen oder sogar einfach
nur durch ein Restaurant zuf Tot-
Jette. Und dann gibt es noch Phobien
wie Platzangst, Angst vor Spinnen,
Flugangst. Hochste Alarmstufe:
Wenn man versucht sich Jkritischen®
Situationen zu entziehen, indem man
zum Beispiel nicht mehr Bus fahrt.
selten unter Leute geht.

Goodbye,

20 von 100 Menschen, meist im Alter
swischen 20 und 40 Jahren, sind ein
Mal im Leben von einer relevanten
Angsterkrankung betroffen. Das Pro-
blem auszusitzen, da sind sich die
Experten einig, bringt wenig. ,Bel
mittelschweren Symptomen liegt die
Wahrscheinlichkeit, dass das Ganze
von selbst wieder verschwindet bei
Jediglich 15 Prozent”, weil der Me-
diziner. Es kann sogar sein, dass man
durch sein Vermeidu ngsverhalten
noch mehr Angste bekommt. Besser:
_Einen Therapeuten aufsuchen!”
Bei allen anderen, die ,nur” ein
bisschen angstlicher sind oder die
zum Schwarzmalen neigen, muss ein-
fach das allgemeine arousal runter
_ also das Erregungslevel des Kor-
pers. ,Elementar hierfiir ist guter
Schlaf*, sagt Peter Zwanzger. ,Wer

Guter und ausreichender
Schlaf senkt das Risiko,

an einer Angststorun
zu erkranken. Sport ebenS(g)

21 TIPPS FUR
DEN NOTFALL

Von Wissenschaftlern, Yogis,

Th_erapgeuten und Menschen
mit anxiety empfohlen

* M.AGNESIUM NEHMEN - fordert
die Muskelentspannung.

* MITKNETE SPIELEN

* WEDELN S
REM-Pha

(ann man eine wache
ysen und sich be

em Angst I"ﬂi-il..hl.-
ht halten, mit

den Augen fokus 1. 3. Mit der

Hand zehn- bis 1
bE.‘HWiE;ChEr” machen, versuchen
mit den Augen zu folgen

* DROGEN SIND SOW_I.ESO TABU

* SEX HABEN — ach, die Endorphine!

* TIEF DURCHATMEN Namlich ab- 3
wechselnd durch das linke und rec
Nasenloch (das andere zuhalten)

* HUNDE/KATZEN STREICHELN

* MEERESRAUSCHEN - egal ob in
echt oder aus der B 4 ;:

* \:jv:;):iNtUN(jB AUFRAUMEN Wirkt

ank stupider Ablau fe meditati

* FQH N-APP ,Sl¢ - m-'t"dblxtt“artl.‘l\;i t
mit monoto schen ﬁirh?

s S;JELK_;_C::I';‘KI‘édJrn auch Erwachsene.
Dehydrierung for

* KEIN ALKOHOL

* DIE MUTIGE SPIELEN Wer sich ein
Vorbild sucht und sich genauso gibt
der .\..n.rird sich friher o étérr ahﬁchl
so fuhlen. Das Gehirn passt sich

Was wirde wohl Samantha

xAnd The y

:* SOGAR KAFFEEIST filN NO-GO
* LACHEN Einfach Comedy-Videos

auf dem Smartphone quéken e
* IN DIE WOLKEN SCHAUEN

% KOPFRECHNEN - lenkt ab!

*AN_GSTHASEN MEIDEN Denn

weil W||rdas Verhalten anderer
spiegeln, steckt Angstlichkeit 2

* AUSPOWERN: Sport, Sport, t;:rt’

* AUGEN SCHLIESSEN und aLJf Si:"h-
selbst einreden: , b
vorbei! Ich schaff
zustehen!”

* SPAZIEREN GEHEN

dus

efuhl geht
e es, das durch-
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sich nachts nicht erholt, hat ein
stark erhohtes Risiko an Angst-
stérungen zu erkranken. Aufer-
dem wichtig: Sport treiben, sich
mit Freunden und Familie um-
geben. Und: Statt sich das 50.
Augenzeugenvideo von einem Un-
gliick anzugucken, vielleicht lie-
ber mal abschalten — und Leute
blockieren, die auf Facebook nur
Verschworungstheorien posten.
Denn dass sich negative Emotio-
nen anderer auch negativ auf die
eigene Stimmung auswirken, ist
sogar wissenschaftlich erwiesen.
Wer merkt, dass er bestimmte
Sjruationen vermeidet, die eigent-
lich total normal sind oder sogar
Spafl machen, macht am besten eine
Risiko-Nutzen-Analyse. Eben, in-
dem er sich Statistiken ansieht.
Oder, noch effektiver — weil Angst
ja nichts Rationales ist, sondern aus
dem Tnneren herauskommt — indem
er sich vor Augen fithrt, was €1 ver-
passt, wenn er sich von der Angst
bestimmen lasst. Nicht mehr Shop-
pen gehen, weil man dafiir durch die
belebte Einkaufsstralic muss? Auf
ie Karriere verzichten, nur weil man
ungern vor Leuten spricht? Nie mehr
an den karibischen Traumstrand aus
Panik vor dem Fliegen? Fuck off
anxiety! Und willkommen zuriick.
Superheldin! //TEXT VERONIKASCHALLER
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