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MENTALE GESUNDHEIT

Wenn die Seele
Alarm schlagt

Angststorungen gehoren zu den haufigsten psychischen
Krankheiten. Doch viele Betroffene leiden im
Verborgenen. Warum Warnsignale oft falsch interpretiert
werden und wie sich der Teufelskreis durchbrechen lasst.

Feuchte Hande vor einer wichtigen
Prasentation, Herzrasen im tiber-
fullten Zug oder die Sorge, dass den
Liebsten etwas Schlimmes zustossen
konnte: Angst ist ein lebenswichtiges
Warnsignal. Sie schiitzt uns vor
Gefahren und macht uns leistungs-
fahiger. Problematisch wird es, wenn
das Alarmsystem zu héaufig, zu stark
oder ohne reale Gefahr aktiv wird.
Angststérungen gehoren zu den
haufigsten psychischen Krankheiten,
in der Schweiz ist jede zehnte Person
davon betroffen. Doch viele suchen
erst nach Jahren Hilfe. «Angst wird
oft mit Schwiache verwechselt», sagt
Joe Hattenschwiler, Facharzt fiir
Psychiatrie und Psychotherapie

am Zentrum fiir Angst- und
Depressionsbehandlung in

Zirich. Eine Angststorung sei

keine Charakterschwache,

sondern eine ernsthafte, aber gut
behandelbare Krankheit.

Angst ist haufig mit korperlichen
Symptomen verbunden. Betroffene

gehen deshalb oft zuerst wegen Herz- Wihrend die Angst
rasens, Ubelkeit, Schwindel oder wachst, wird di_e Welt
eines Engegefiihls in der Brust zum von Betroffenen immer

. . . kleiner - bis diese sich
Arzt. Doch die Ursache liege im fast nicht mehr aus
sensiblen Zusammenspiel zwischen dem Haus trauen.
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Joe Hattenschwiler hat an der
Universitat Zlrich Medizin
studiert und war lange als Ober-
arzt an der Psychiatrischen
Universitatsklinik Zirich tatig.
2008 griindete er das Zentrum
fiir Angst- und Depressions-
behandlung Ziirich, wo er heute
als Senior Consultant tatig ist.
Zudem ist er Griindungs-
prasident und Vorstands-
mitglied der Schweizerischen
Gesellschaft fiir Angst und
Depression (SGAD).

ZUR PERSON

Dr. med. Joe
Hattenschwiler ist
Facharzt fiir
Psychiatrie und
Psychotherapie FMH.

Psyche und Korper, sagt Hatten-
schwiler. «Die Seele schlagt
Alarm, weil innere Belastungen,

Unsicherheiten oder frithere
Erfahrungen vom Gehirn als
Gefahr verarbeitet werden.»
Die haufigsten Arten
von Angststorungen sind
die generalisierte Angst-
storung (stindige Sorgen
und Anspannung), die
soziale Angst (Angst vor
Bewertungen oder Situatio-
nen mit anderen Menschen),

Panikstorungen (wieder-
kehrende Panikattacken)
sowie spezifische Phobien (zum
Beispiel die Angst vor Hohen,
dem Fliegen usw.).

Was passiert, wenn jemand iiber Jahre
hinweg unbehandelt unter starken
Angsten leidet? Dem Experten
zufolge entwickeln die Betroffenen
oft neue Denk- und Verhaltens-
muster sowie ein starkes Vermei-
dungsverhalten. Wer eine Panik-
attacke im Bus oder Kino erlebt,
meidet diese Orte. Mit der Zeit wird
die Welt der Betroffenen immer
kleiner, bis sie sich kaum mehr aus
dem Haus trauen. «Das kann Bezie-

hungen belasten und macht es
schwierig, sich selbst einzugestehen,
dass man Hilfe braucht.»

Wir alle zerbrechen uns manchmal
den Kopf. Doch wahrend normale
Sorgen konkret sind und wieder
voriibergehen, kreisen die Gedanken
bei Menschen mit einer generali-
sierten Angststérung permanent
um Katastrophenszenarien. «Wenn
Sorgen und Angstlichkeit den Alltag
dominieren, Schlaf und Konzen-
tration beeintrachtigen und tiber
Wochen oder Monate anhalten, ist
das ein klares Warnsignal», sagt
Hittenschwiler.

Meist entstehen Angststorungen
aufgrund mehrerer Faktoren. Neben
der genetischen Veranlagung kénnen
unsichere Bindungen in der Kind-
heit, belastende Lebensumstande,
chronischer Stress oder Verlusterfah-
rungen eine Rolle spielen. Frauen sind
doppelt so haufig betroffen wie Man-
ner. «Vermutlich spielen biologische
Faktoren wie Hormone eine Rolle,
aber auch Unterschiede in der Stress-
verarbeitung und Sozialisierung»,
sagt der Psychiater. Gleichzeitig
suchen Frauen hédufiger professionelle
Hilfe auf, Angststérungen werden
ofter erkannt und diagnostiziert.

Ein wichtiger Behandlungs-
ansatz bei Angststérungen ist die
kognitive Verhaltenstherapie mit
Expositionsiibungen. «Dabei lernen
Betroffene, Angstsignale richtig
einzuordnen, ungiinstige Gedanken-
muster zu verandern und sich der
Angst schrittweise wieder zu stellen»,
so Hittenschwiler. Er erklart, dass
bei manchen Menschen nach der
Therapie eine gewisse Verletzlichkeit
bleibe. Wer aber die Angst verstehe,
Warnzeichen friithzeitig erkenne und
hilfreiche Strategien gelernt habe,
konne Ruckfille meist gut abfangen
oder verhindern. JANA GIGER
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