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Krank vor

<lslentkommt man den Fangen der Furcht

Das Leid der Flichtlinge, immer neue Gewalt und Terroranschlage, Umweltkatastrophen,
Wirtschafts- und Finanzkrisen: Die Probleme rund um den Globus werden scheinbar immer
mehr und die Schlagzeilen liefern taglich neue Griinde, uns verunsichert, beunruhigt oder
besorgt zu fihlen. Viele bekommen es mit der Angst zu tun. Sie flrchten sich vor einer un-
gewissen Zukunft, vor Gewalt, dem Jobverlust - Angste werden immer mehr. Bei einigen
werden sie sogar zur Krankheit: Immerhin jeden Vierten trifft im Lauf des Lebens eine
Angststorung. Experten Uber die Ursachen krankhafter Angst und wie man den Fangen der

Foto: © PhotoAlto und lllustration in Anlehnung an ,Der Schrei” von Edvard Munch

Furcht

VON MAG. ALEXANDRA WIMMER

David T. (*) ist 18 und hat gerade die
Matura mit Auszeichnung bestanden.
Er ist gescheit und vielseitig begabt. Ob
er studieren moéchte? Und was? Ob er
zum Bundesheer gehen oder lieber Zi-
vildienst leisten mo&chte? So sehr El-
tern, Freunde und Bekannte sich fiir
die Zukunftspldne des Burschen interes-
sieren — an David prallt alles ab. Den Ju-
gendlichen nehmen massive Angste in
Beschlag, aktuell fiirchtet er einen ver-
nichtenden terroristischen Anschlag.
Die Angst ist so grof3, dass ihm alles an-
dere — Freunde, Familie, Fufiball - un-
wichtig geworden ist. ,Das macht eh al-
les keinen Sinn“, sagt er duster. Oft sitzt
er tagelang wie gelihmt in seinem Zim-
mer und starrt an die Decke. Was ihm
tatsdachlich das Leben zur Holle macht?
,Eine schwere Angststorung”, sagt sein
Psychotherapeut, MMag. Alexis Kons-
tantin Zajetz aus Salzburg.

chern und Angste auslésen kann. Dass
diese heutzutage immer mehr werden,
ist Experten zufolge auch ein gesell-
schaftliches Phdnomen: Wir leben in
einer Angstgesellschaft. Die Medien
spielen dabei eine wesentliche Rolle:
Im Sekundentakt liefern sie uns die
neuesten (Schreckens-)Meldungen aus
der ganzen Welt. ,Solche Nachrichten
vermitteln uns stdndig, dass etwas
Schlimmes, Unbeherrschbares und oft
ursdchlich nicht Begreifliches ge-
schieht”, erkldrt Zajetz, warum das all-
gemeine Angstlevel steigt und steigt.

Um eine Angsterkrankung auszuldsen,
braucht es allerdings mehr als schlech-
te Nachrichten — meist treffen gleich
mehrere Faktoren aufeinander. Wenn
man sich etwa wie David in einer Um-
bruchphase befindet, ist das Erkran-
kungsrisiko erhoht, erklart die Psychia-
terin Univ. Prof. Dr. Barbara Sperner-
Unterweger. ,Unsicherheiten kdnnen

entkommt.

Wo ist mein
Platz? Wohin !

! P
entwickle ich @
mich? Welchen ‘ .
Stellenwert ha- X

ben Familie und  MMag. Alexis
Freunde? Konstantin Zajetz
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Die Zeiten des

Umbruchs - ob Pubertdt oder Wechsel -
sind auflerdem von hormonellen Ver-
anderungen begleitet, die den Orga-
nismus ebenfalls destabilisieren kon-
nen. Auch wahrend der Schwanger-
schaft und rund um die Geburt sei das
Risiko fiir ,,psychische Auffalligkeiten
und Angste“ erhoht, betont Sperner-
Unterweger, die die Universitdtsklinik
fiir Psychosomatische Medizin in Inns-
bruck leitet.

EMPFINDLCH GEGEN STRESS
Neueren Forschungen zufolge spielt
Stress ebenfalls eine entscheidende Rol-

HOHES ANGSTLEVEL dazu fithren, dass vermehrt Angste auf- le bei der Entwicklung von Angsten.

Nattrlich birgt das Leben unzdhlige treten.” Das Selbstbild dndert sich und Ob man eher unbeschwert oder eher

Gefahren - ein Umstand, der verunsi- plotzlich wird vieles in Frage gestellt: sorgenvoll durchs Leben geht, habe -
-3 MEDIZIN populér - 11/2015 MEDIZIN populér - 11/2015 | 9
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PASCOFLAIR® 425 mg

Meine Bricke zur
inneren Ruhe.

v entspannt bei Stress, Mehrfachbelastung und Angst

. . Die Liste der Angste ist endlos: Rund 80 verschiedene sind in der Lite-
Die Gesichter ratur allein unter dem Anfangsbuchstaben , A" bekannt: Sie umfassen
der AnQSt: exotische Beflirchtungen wie die Angst, dass Erdnussbutter auf dem
- Gaumen kleben bleibt (Arachibutyrophobie) tiber die Angst, wiitend zu
V_0n Pa n!k werden (Angrophobie), bis hin zur Achluophobie, der Angst vor Dunkel-
bis Phobie g __ o .
Zwar sind Angststorungen weit verbreitet, Experten bezweifeln jedoch,
dass sie tatsachlich zunehmen. Vielmehr werden sie heute besser und
rascher diagnostiziert als friiher - damals hat es im Durchschnitt sieben
Jahre bis zur richtigen Diagnose gedauert. Jedenfalls steht fest, dass
Angststorungen neben Depressionen die haufigsten psychischen Er-
krankungen sind: ,Rechnet man die spezifischen Phobien dazu, er-
krankt jeder Vierte im Laufe des Lebens daran”, erklart der Wiener Psy-
chiater Dr. Peter Berger. Unterschieden werden die generalisierte
Angststorung, die Panikstorung sowie soziale und spezifische Phobien,
wie zum Beispiel Tierphobien (Angst vor Hunden, Spinnen), situative
Phobien (Angst vor Dunkelheit, engen Rdumen) und die Blut- und Sprit-

v/ erhilt Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit
v/ verschafft innere Ruhe und fordert so den gesunden Schiaf
v/ wirkt schnell und ist ausgezeichnet vertraglich*

JIndem man sich

mit der Angst wirklich
auseinandersetzt, verliert sie
allmdhlich ihre Macht”

DR. PETER BERGER
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demnach auch mit einer ,an-
geborenen oder erworbenen
Anfilligkeit fiir Stress” zu tun,
betont Sperner-Unterweger.
Bei einer erhohten Empfind-

lichkeit komme es zu Verdnde-  Univ. Prof. Dr. Barbara
rungen im vegetativen Ner- Sperner-Unterweger

zenphobie.

Rerdem fiir ein ,gezieltes
Angstmanagement”: Um
sich etwa von schreckli-
chen Meldungen abzu-
grenzen, empfiehlt er vul-
nerablen Menschen, ,den
Nachrichtenkonsum her-

vensystem, den Stresshormon-
Achsen. Ist die erhohte Empfindlich-
keit nicht angeboren, kann sie zum Bei-
spiel durch das Fehlen sicherer Bindun-
gen in der Kindheit entstanden sein.
Diese Vulnerabilitdt kann ,langerfristig
oder sogar lebenslang bestehen und
das Entstehen einer Angsterkrankung
fordern”, warnt Sperner-Unterweger.

ENTSPANNEN UND ABGRENZEN
Was stressempfindliche, vulnerable
Menschen fiir sich tun kénnen? , Hilf-
reich ist alles, was das vegetative Ner-
vensystem stabilisiert”, betont die Psy-
chiaterin. Besonders wichtig ist regel-
mafliger Ausdauersport, auch Hobbys
(Malen, Tanzen etc.) kénnen zur Ent-
spannung und Stressreduktion bei-
tragen. Angste konnten dadurch zwar
nicht verhindert, aber zumindest abge-
federt werden.

Psychotherapeut Zajetz plddiert au-
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unterzuschrauben und
sich auf jene Dinge zu konzentrieren,
die man beeinflussen kann.” Statt den
Spédtnachrichten lauscht man vor dem
Einschlafen besser entspannender
Musik. Das Gefiihl von Sicherheit kann
man zusdtzlich stirken, indem man
sich der guten Dinge im eigenen Leben
versichert: einer liebevollen Beziehung,
guten Freunden, einem tollen Job.

SCHWACHER ANGSTMANAGER

Ob man ein erhohtes Risiko fiir eine
Angststorung hat, hingt nicht nur mit
der Vulnerabilitdt, sondern womoglich
auch mit jenen Erfahrungen zusam-
men, die man als Kind gemacht hat,
wenn man sich fiirchtete. Uber die Jah-
re entwickelt sich daraus ein Person-
lichkeitsanteil, der bei Angst aktiv wird
und den Zajetz als ,inneren Angstma-
nager” bezeichnet. ,Wir nehmen diese
Reaktionen auf Angst als innere Stim-

me war”, prézisiert Zajetz. Mogliche
Griinde fiir Managementdefizite: Wenn
man als Kind in Angstsituationen nicht
ernst genommen oder unterstiitzt wur-
de, tut man sich spéter schwerer, sich
in angstmachenden oder bedrohlichen
Situationen selbst zu beruhigen. Um
herauszufinden, wie gut der eigene
Angstmanager arbeitet, sollte man der
inneren Stimme lauschen. Sagt sie in
angstbesetzten Situationen ,Du Angst-
hase!”“ oder , Du schaffst es!“?

STARKER LEIDENSDRUCK
Prinzipiell ist kein Mensch ganzlich frei
von Angsten — und das hat seinen Sinn:
Angst ist ein normales Gefiihl und hat
eine wichtige Alarmfunktion bei Ge-
fahren. Wenn sie jedoch, wie bei Da-
vid, alle Lebensbereiche vereinnahmt,
hat sie das normale Mafd weit iiber-
schritten und ist zur — behandlungsbe-
dirftigen — Krankheit geworden.

So wie korperliche Wunden, heilen
auch psychische umso besser, je frither
man sie versorgt. Angsterkrankungen
bleiben allerdings oft sehr lange uner-
kannt: Korperliche Symptome — Atem-
not, Herzrasen, Hitzewallungen,
Schwindel etc. — stehen oft stark im

Vordergrund,
sodass niemand
an eine Angster-
krankung, son-
dern vielmehr an ;
eine akute kor-  Dr. Peter Berger
perliche Erkran-
kung denkt. Die Betroffenen sind
,Stammgdste” in der Notaufnahme
oder beim Kardiologen, die geschriebe-
nen EKGs konnten ein Buch fiillen. Die
Bestdtigung, dass sie korperlich gesund
sind, erleichtert die Betroffenen keines-
wegs: Da sie weiterhin an unerklarli-
chen Symptomen leiden, verstdrkt sich
die Unsicherheit: Was fehlt mir dann
wirklich? Der Leidensdruck ist grof3.

MONSTER DER ANGST

Ohne es zu bemerken, beginnt ein Teu-
felskreis, warnt der Psychiater Dr. Peter
Berger, der die Panikambulanz am Wie-
ner AKH leitet: ,Die Angst wird immer
grofier, sie wachst gleichsam zu einem
Monster heran.” Mit der Angst vor der
Angst setzt — unbewusst — ein fatales
Vermeidungsverhalten ein. Ein Beispiel:
Sind die korperlichen Symptome einer
Angstattacke erstmals beim Einkaufen
aufgetreten, will man vielleicht keinen =

*Dimpfel, W., K. Koch, et al. (2012). Neuroscience & Medicine, 3: 130-140.

PASCOFLAIR® 425 mg - Traditionelles pflanzliches Arzneimittel - Uberzogene Tabletten. Wirkstoff pro
Tablette: 425 mg Trockenextrakt aus Passionsblumenkraut (Herba Passiflora incarnatae L.). Enthélt
Glucose und Saccharose. Anwendungsgebiete: Traditionell angewendet zur Behandlung von nervdsen
Unruhezusténden, wie z.B. Stress und Angstzustdnden sowie zur Behandlung von nervés bedingten

Ein- und Durchschlafstérungen. Die Anwendung dieses traditionellen pflanzlichen Arzneimittels in den
genannten Anwendungsgebieten beruht ausschlieBlich auf langjéhriger Verwendung. Uber Wirkungen
und mégliche unerwiinschte Wirkungen lesen Sie die Gebrauchsin-
formation und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Zulassungsin- PASCOE
haber und Hersteller: PASCOE pharmazeutische Praparate GmbH -

D-35394 Giessen - Abgabe: Rezeptfrei/apothekenpflichtig. NATURMEDIZIN

Stress?

Tun Sie was dagegen!

Dauerstress verursacht
Entziindungen im Darm.

OMNi-BiOTiC® STRESS Repair:
Das richtige Nervenfutter fiir lhren Darm.
Damit Sie lhren Stress besser verkraften.

AllerdoSan

Irstitut Alergesan Prarmagestische Produkte Forschungs- un
Didtetisches Lobensmitted fir besondere medirische Zweck

www.omni-biotic.com
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Aktuelles
Forschungsprojekt:

Dopamin als
~Angstloscher

Supermarkt mehr betreten, weil man
einen Zusammenbruch fiirchtet - 1:0
fiir die Angst. Mit dem Vermeiden
stirkt man die falsche Uberzeugung,
Einkaufen sei gefdhrlich, die Angst
steigt weiter. Man isoliert sich zuneh-
mend, der Aktionsradius wird immer
kleiner, die Not immer grofier: Einige
gehen aus Angst vor der Angst gar
nicht mehr aufler Haus, andere versu-
chen, sich selbst zu ,behandeln“- sei es
mit Alkohol oder Beruhigungsmitteln:
Suchterkrankungen sind eine mogliche
Folge einer nicht therapierten Angst-
storung, auch Schlafstérungen oder De-
pressionen stehen in Zusammenhang
mit krankhaften Angsten. Damit nicht
genug: Ist eine Angststorung erst chro-
nisch geworden, sprechen die Betrof-
fenen auf eine spdtere Therapie deut-
lich schlechter an.

VERSTANDNIS STATT KONTROLLE

Wege aus der Angst? Entgegen der Mei-
nung vieler seiner Patienten, gehe es
nicht darum, sich ganz allein der maxi-
malen Angst zu stellen, betont Psycho-
therapeut Zajetz. Der Weg heraus beste-
he vielmehr aus kleinen Schritten. Wer
Angst hat, tiber eine Briicke zu gehen,

MEDIZIN populér - 11/2015

men werden.

sollte sich nicht um jeden Preis hint-
ber zwingen. ,Im Gehirn wird dann
erst Recht ,Panik” und , Briicke” abge-
speichert und die Angst verstarkt sich,
sagt Zajetz. Besser, man nimmt sich
kleine (Fort)Schritte vor — etwa die er-
sten fiinf Meter der Briicke. Mit dem Er-
folgserlebnis wéchst das Vertrauen, mit
der Angst umgehen zu lernen.

Ziel ist schlieRlich nicht, die Angst zu
kontrollieren, sondern ihr Wesen zu
verstehen. Viele sind sehr erleichtert,
wenn ihnen klar wird: Die bedrohli-
chen Symptome wie Schwindel oder
Schweiflausbruch kommen nicht aus
heiterem Himmel, sondern sind die ty-
pischen Begleiter der Angst. Die Angst
vor der Angst ldsst nach, wenn man
sich der eigenen - falschen - Einstel-
lungen und Uberzeugungen bewusst
wird. ,Indem man sich mit der Angst
wirklich auseinandersetzt, verliert sie
allméhlich ihre Macht”, macht Berger
Mut. Diese Auseinandersetzung ge-
schieht etwa im Rahmen einer kogni-
tiven Verhaltenstherapie, die zu den
wirkungsvollsten Behandlungsmetho-
den von Angststorungen zdhlt. Man
kommt wieder in die Lage, sich mit den
vermeintlich gefdhrlichen Situationen

Bei Angststorungen sind verschiedene Medikamente im Einsatz:
Mit Antidepressiva wie den Serotonin-Wiederaufnahme-Hemmern,
lassen sich Angstsymptome wirksam in den Griff bekommen. Die
rasch angstlosenden Benzodiazepine wie zum Beispiel Valium soll-
ten hingegen nur im Akutfall nach arztlicher Verschreibung genom-

Daneben werden weitere pharmakologische Méglichkeiten er-
forscht: Das Team um den Innsbrucker Neuropharmakologen Dr.
Nicolas Singewald setzt jetzt bei dem Botenstoff Dopamin an. Die-
ser verstarkt das Extinktionslernen, also die Bildung einer neuen
Gedachtnisspur im Gehirn. Dadurch kann bei Angstpatienten die
Aktivitat der Amygdala - sie ist das Zentrum des Angstnetzwerkes -
gesenkt und Angstsymptome reduziert werden. ,Die Ausschiittung
von Dopamin lasst sich durch die Gabe von L-DOPA, einer Dopa-
minvorstufe, imitieren”, erklart Singewald. Nachdem L-Dopa bei
gesunden Studienteilnehmern das Extinktionslernen verbessern
konnte, wird nun untersucht, ob das Mittel auch Angstpatienten
hilft. Der neue Ansatz sei vielversprechend, sagt Singewald.

zu konfrontieren.

© Florian Lechner

EIN NEUES
DREHBUCH
In der Fantasie
oder Realitdt be-

Dr. Nicolas Singewald

gibt man sich er-
neut in die angstbesetzte Situation, wo-
bei sich das Erleben nach und nach ver-
andert: Bei der Konfrontationsthe-
rapie, einer Methode aus der Verhal-
tenstherapie, schreibt man gleichsam
das alte Drehbuch der Angst um. Man
betritt also wieder den Supermarkt, be-
merkt das Herzklopfen, die feuchten
Héande, wandert dennoch unbeirrt zur
Obst- und dann zur Brotabteilung und
erledigt die Einkdufe. An der Kassa
stellt man fest, dass man den Einkauf
nicht nur ohne Zusammenbruch tiber-
standen hat, es liegen auch alle Lebens-
mittel der Einkaufsliste auf dem Forder-
band. ,Die urspriingliche, mit dem Er-
eignis verbundene Angst tritt in den
Hintergrund und die neue Kompetenz,
die durch das Training erworben wird,
in den Vordergrund”, erkldrt Psychiate-
rin Sperner-Unterweger den heilsamen
Vorgang. Die Sicherheit wichst, die
Angst schwindet und mit der Zeit ver-

Beruhigung fir
strapazierte Nerven.

Wir alle kennen Zeiten, in denen der herausfordernde Alltag die
innere Harmonie aus dem Gleichgewicht bringt und wir uns ner-
v6s, angespannt oder gereizt fithlen. Die beruhigenden Eigen-
schaften von Passionsblume und Baldrian kénnen helfen.

So unterschiedlich die Ursachen fiir
innere Unruhe, Nervositat und
Reizbarkeit auch sind, fast immer
gehen sie mit Belastungen einher, die
Uber einen langeren Zeitraum anhal-
ten. Denn ohne entsprechende Erho-
lungsphasen, die Kérper und Geist
zur Ruhe bringen, werden nicht nur
unsere physischen Kraftreserven
aufgebraucht. Auch ein ,Uberreiztes
Nervenkostim” kann die Folge sein.

Nervositét und Einschlafstérungen
sind oft gepaart.

Ein Teufelskreis entsteht dann, wenn
sich die Entspannung auch am Abend
nicht einstellen kann und wir aufgrund

der Belastungen des Tages keinen

Auf der Suche nach innerer

Schlaf finden kénnen. Fehlt der erhol-
same Schlaf, nimmt die Erschépfung
immer mehr zu, die Belastbarkeit und
die Leistungsfahigkeit nehmen dage-
gen immer mehr ab.

Die innere Balance wiederherstellen.
Um belastende Situationen und Zei-
ten nervéser Anspannung besser zu
bewaltigen, kann Unterstiitzung im
zwischenmenschlichen Bereich viel
bewirken - auch einfache Lebenssti-
landerungen, korperliche Aktivitat
und entspannende MaBnahmen. Wer
durch Nervositat und Anspannung
auch dann nicht zur Ruhe kommen
kann, dem kann eine Behandlung mit
Heilpflanzen helfen, die innere Harmo-
nie wieder ins Gleichgewicht zu brin-
gen. Alpinamed® setzt dabei auf die
altbewahrten und wissenschaftlich
anerkannten Arzneipflanzen Passions-
blume und Baldrian. lhre beruhigen-
den Eigenschaften haben sich bestens
bewahrt. Fiir mehr Ruhe und Gelas-
senheit und entspanntes Einschlafen
in herausfordernden Zeiten.

Harmonie. Wenn Entspannungs-
malBnahmen nicht ausreichen,
helfen Baldrian und Passionsblume.

Alpinamed’

o

Alpinamed Passelyt DllO

* Bei Unruhezustinden

Wirkstoffe: Trockenextrakte aus
Baldrianwurzel und Passionsblumenkraut

Alpinamed® Passelyt Duo Dragees
beruhigen die Nerven gleich auf doppeltem
Weg. Mit einer intelligenten Wirkstoffkombination
der altbewishrten Arzneipflanzen Passionsblume und
Baldrian. Die Dragees sind einfach und praktisch zu
dosieren und damit auch ideal fir unterwegs und
auf Reisen.

@ Ab 12 Jahren
Erhiltlich in lhrer Apotheke.

Die Anwendung dieses traditionellen pflanzlichen Arzneimittels in den
genannten Anwendungsgebieten beruht ausschlieRlich auf langjihriger
Verwendung. Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen

informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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B Akzeptieren Sie Angst als normale Emotion und
bewerten Sie Angste nicht negativ.

Gelassen
statt panisch

Funf Tipps
gegen die
Furcht

B Setzen Sie sich der Angst aus: Nur indem man sich
mit der Angst konfrontiert, verliert sie die Macht.
Sie zu vermeiden, verstarkt sie.

B Handeln Sie - trotz der Angst! Wenn Angst oder
Panik aufkommen, nehmen Sie diese wahr und Ver-
sichern Sie sich zugleich, dass Sie diese Situation
meistern werden.

B SchweiBausbriche, Schlafstérungen, Herzrasen,
Schwindel, Benommenheit, Durchfall: Verstehen
Sie die bedrohlichen Symptome als kdrperlichen
Ausdruck |hrer Angst.

B Entlarven Sie negative, angstauslésende Gedanken
und ersetzen Sie diese durch positive.

,Der aktive Umlernprozess

14

ringern sich die Symptome der Angst.
Das hat nicht zuletzt glinstige Auswir-
kungen auf das Vegetativum: Puls und
Atmung beruhigen sich, die Schweif3-
bildung geht zurtick.

ANGSTE UBERSCHREIBEN

Auf neurobiologischer Ebene bezeich-
net man das Bewiltigen von Angsten
als Extinktion (= Ausléschung): Erinne-
rungen an angsterzeugende Erfahrun-
gen werden durch wiederholte positive
Erlebnisse aber nicht wirklich ausge-
16scht, sondern iiberschrieben. , Der
aktive Umlernprozess fiihrt zur Bil-
dung einer neuen Gedidchtnisspur,
dem Extinktionsgeddchtnis. Dieses un-
terdriickt den Abruf des Furchtgedacht-
nisses und damit die Angstsymptome*,
erkldrt Dr. Nicolas Singewald, Neuro-
wissenschaftler und Pharmakologe
an der Universitdt Innsbruck. Wer bei-
spielsweise seit einem Wespenstich ei-
ne Insektenphobie hat, und danach
viele problemlose Erfahrungen mit
Wespen und Bienen macht, kann da-
mit die Angst zunehmend durch Si-
cherheit ersetzen. Dass man auf be-
stimmte Ereignisse angstvoll reagiert,
ist also nicht in Stein gemeif3elt.
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Entsprechend gut sind auch die Aus-
sichten fiir den von Angst gebeutelten
David: Dass der Maturant die Angst-
erkrankung schlieflich iberwinden
wird, steht fiir den Psychotherapeuten
Zajetz aufler Frage. Auch schopft David
seit kurzem wieder aus einer Ressource:
Schon zweimal war er seit Therapiebe-
ginn wieder beim Fufiballtraining. M

(*) Name von der Redaktion gedindert

fiihrt zur Bildung einer
neuen Geddchtnisspur, dem
Extinktionsgeddchtnis.
Dieses unterdriickt den
Abruf des Furchtgeddcht-
nisses und damit die
Angstsymptome”

DR. NICOLAS SINGEWALD






