Warum habe ich solche Angst?

Heilpraktikerin fiir Psychotherapie Katrin Marquardt klart auf

Plotzlich fangt es auf der
Autobahn, im Kaufhaus,
Theater oder Kino an: Herz-
rasen, Zittern und innere Un-
ruhe. Man fingt an zu
schwitzen, hort das Blut im
Kopfrauschen und bekommt
das Gefiihlenicht mehr unter
Kontrolle. Die Attacken
kommen immer ofter, nir-
gends ist man sicher und
man fingt an, alle Orte zu
vermeiden an denen man
mal eine Attacke hatte. Bis
ein Arztirgendwann die Dia-
gnose stellt: Angst- und Pa-
nikstérung.

Da Angst mittelbar oder
unmittelbar Symptom einer
korperlichen Krankheit sein
kann, ist es wichtig sich un-
tersuchen zu lassen. Die
Angst gehort zum Leben und
ist ein urmenschliches Ge-
fithl, das lebensrettend sein
kann. Sie hilft uns Gefahren
zu erkennen, mahnt zur Vor-
sicht und verschafft uns in
Notfillen die notige Energie,
um entschlossen zu han-
deln. Psychisch bedingte
Angst wird oftmals durch
das Zusammenspiel ver-
schiedener Faktoren ausge-
16st. Man unterteilt die
Angststorungen grob in drei
Bereiche: Die generalisierte
Angststorung, die Paniksto-
rung und Phobien.

Die generalisierte Angst-
storung entwickelt sich oft
schleichend. Hier ist die
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Angst an den meisten Tagen
da und nicht zu kontrollie-
ren. Sie kann {iberall auftre-
ten. Betroffenen fiihlen sich
dadurch nirgendwo sicher,
stark belastet und in ihrem
Leben sehr beeintrédchtigt,
wissen aber darum, dass die
Angst unbegriindet ist, was
erheblichen Leidensdruck
verursacht. Angststorungen
sind hédufig neurotischen Ur-
sprungs und tiber einen friith-
kindlichen ungel6sten Kon-
flikt entstanden. Bei der Pa-
nikstérung, die sich oftmals
sehr plotzlich entwickeln
und bei jiingeren Menschen
sehr verbreitet sind, erlebt
der Betroffene die Sympto-
me viel bedrohlicher. Er hat
das Gefiihl einen Herzinfarkt
zu erleiden, bekommt keine
Luft mehrund hat das Gefiihl
verrickt zu werden. Die An-

fille dauern héufig nur Mi-
nuten, konnen aber auch
iiber Stunden anhalten. Pho-
bien sind Angste vor be-
stimmten Situationen und
Objekten, wie vor Tieren
oder groflen Menschenmen-
gen. Auch Phobien koénnen
neurotischen Ursprungs
sein, konnen aber auch aus
einem Trauma herriihren.

Im akuten Stadium kon-
nen von einem Arzt verord-
nete Medikamente schnelle
Hilfe sein. Allerdings sollten
derartige Storungen immer
auch therapeutisch behan-
delt werden, um die Ursache
zu beheben. Aus schulmedi-
zinischer Sicht ist hier die
Verhaltenstherapie das Mit-
tel der Wahl. Es werden Stra-
tegien erlernt um den
,Angstkreislauf ,,zu durch-
brechen” oder den mit Angst
belegten Situationen oder
Objekten den Schrecken zu
nehmen.

Aber auch andere Thera-
pieformen wie Hypnosethe-
rapie sind geeignet. Unter-
stlitzend helfen Entspan-
nungstechniken wie pro-
gressive  Muskelrelaxation
oder Meditation. Auch in
Selbsthilfegruppen und In-
ternetforen finden Betroffe-
ne Unterstiitzung.

Weitere Informationen
iiber das Thema gibt es in der
Praxis von Katrin Marquard
unter ® 04152/88 86 54.



