


LAMPEN-
FIEBER

ULRICH TUKUR,
SCHAUSPIELER
UND SANGER

Seine Nervositat legt sich,
wenn er das erste oder
zweite Lied gesungen hat.
»Man muss loslaufen, dann
fliegen viele Angste weg.«

der Mensch kann lernen, seine
NOTIGEN ANGSTE UND
SICHERHEITEN zu beherrschen.
irksame Behandlungen

bt es genugend

itzner/rtn/dpa




andra Borgmann*
steht in Tranen auf-
gelost vor ihrem
Koffer. Sie zittert.
Jedes Mal bevor die
erfolgreiche Unter-
nehmensberaterin
auf Reisen geht,
spielt sich beim
Packen des Koffers
das gleiche Drama ab. ,Es klingt ver-
ruckt, aber ich habe irrsinnige Angst,
etwas Uberlebenswichtiges zu verges-
sen”, erklart sie ihre Gemiitslage nach
solchen Momenten.

Fir den Psychotherapeuten Harry
Siegmund klang Sandra Borgmanns
Problem ganz und gar nicht verriickt,
als sie ihn in seiner Praxis in der Ham-
burger Innenstadt aufsuchte. ,Die Kli-
entin versteht durchaus, dass es nicht
um Leben und Tod geht, nur weil sie die
Nagelfeile vergessen hat”, erklart der
Psychologe. Doch im Moment der Panik
nitzt das Wissen nichts. Die 48-Jahrige
suchte einen neuen Weg, um sich von
ihrem Problem zu befreien.

*Name geandert
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AGORA-
PHOBIE

UDO DRAEGER
LITT UNTER
PANIKATTACKEN

Der Mechatroniker aus
Freiberg hat seine Angste
vor Orten (Agoraphobie)
wie StraBenkreuzungen

mit der Konfrontations-
therapie besiegt.

Unsere Angste
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Reden zu halten

und grofe Hohen
bereiten am hau-
figsten Stress

Quelle: W. Morrow,
The Book of Lists

Das Geftithl von Nervositat und
Anspannung kennt jeder. Wenn man
beispielsweise einen Vortrag halten soll
oder in das Biro des Chefs gerufen wird.
Doch fiir viele wird diese korperliche
Alarmreaktion zum dauerhaften Beglei-
ter. Angst behindert nicht nur die Kar-
riere. Auch im Alltag verstricken sich
Betroffene in Ausfliichte und Vermei-
dungsaktionen.

17 Millionen
Menschen im
deutschsprachi-
gen Raum lei-
den regelmdaBig an unbegriindeten
Angsten, davon geht Borwin Bandelow,
Prasident der Gesellschaft fiir Angst-
forschung, aus. Nach Depression und
Alkoholismus sind Angststorungen
die haufigste psychische Erkrankung.
Frauen sind ofter betroffen als Manner.
Interessanterweise sucht das starke
Geschlecht eher einen Therapeuten auf
— weil die Kluft zwischen dem eigenen
Rollenverstandnis und dem unangeneh-
men Gefiihl der Schwache besonders
groB ist.
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+Angststorungen lassen sich ausge-
sprochen gut behandeln”, sagt Angelika
Erhardt-Lehmann, Leiterin der Angst-
ambulanz des Miinchner Max-Planck-
Instituts fiir Psychiatrie, und macht
allen Mut, die sich seit Jahren mit ihren
geheimen Blockaden herumschlagen.
Die Erfolge sind deutlich besser als bei
anderen psychischen Problemen. Neben
der klassischen Verhaltenstherapie kon-
nen Patienten heute auch ungewo6hnliche
Abkiirzungen nehmen: mit einer SOS-
Checkliste trainieren oder sogar tiber die
Bewegung der Augen Heilung erzielen.

Eine Variante dieser Methode namens
Wingwave hat der Psychologe auch bei
Sandra Borgmann eingesetzt. In der
Therapiesitzung musste sich Borgmann
in die Situation beim Kofferpacken hin-
einversetzen. Siegmund sprach mit ihr
dariiber und testete wahrenddessen die
Muskelspannung ihrer Hand. So stellte
er fest, welche biografischen Erlebnisse
Borgmann am meisten belasten. Aus
dem Gesprach ging hervor, dass sie als
Vierjahrige mit ihrer Mutter tberstirzt
vor dem gewalttatigen Vater ins Ausland
fliichten musste.

Dann bat Siegmund seine
Patientin, mit ihren Augen sei-
nem Zeigefinger zu folgen. Vor
ihrem Gesicht bewegte er ihn
hin und her. Ziemlich schnell,
von links nach rechts und von
rechts nach links. Immer wie-
der, zu jedem Gedanken, der
ihr Angst macht. Dieser zent-
rale Teil des Coachings, das
sogenannte Winken, erinnert
an die Zauberhandlung eines
Schamanen. Doch die Metho-
de ist erfolgreich und wissen-
schaftlich bewiesen.

Sie leitet sich von der soge-
nannten EMDR-Methode ab |
und simuliert im Wachzustand
die Augenbewegungen von k
REM-Phasen, die normaler-
weise im Traumschlaf ablau- ))
fen. Schlechte Erinnerungen
sollen im Gehirn dadurch ver-
arbeitet werden.

Bei Borgmann begann sich
schon nach wenigen Sitzun-
gen der Knoten zu l6sen. ,Der
Gedanke an die nachste Reise
16st in mir nicht langer Panik
aus, sondern Vorfreude”, sagt

FOCUS 20/2013

sie heute. Psychologen von der Universi-
tat Hamburg konnten mit dieser Metho-
de auch Prifungsangst mit zwei Stunden
Wingwave-Coaching lindern.

Uber 500 Formen der Angst kennt die
Psychologie. Eine Spinnen- oder Hunde-
phobie sind sehr verbreitet. Manche
Menschen bekommen Zustdande, wenn
sie in einem Raum mit vielen Leuten
zusammengepfercht sind, andere ver-
setzt ein leerer Platz in Panik. Aus Angst
vor plotzlichen Panikattacken hatte Udo
Draeger sogar das Autofahren aufge-
geben. Mit seiner Agoraphobie, einem
Unwohlsein an bestimmten Orten, traute
er sich beim Skifahren nicht mehr in eine
Gondel. Nahm er in Hochhdusern den
Aufzug, begann sein Herz zu rasen, und
die Vernunft war auler Kraft gesetzt.

Vor allem kreative und begabte Menschen
leiden unter wiederkehrenden Angsten -
daftr gibt es viele prominente Beispiele.
Schauspielerin Winona Ryder hat seit
ihrer Jugend Panikattacken und muss
sich immer wieder dagegen behandeln
lassen. Die Sangerin Adele hat zugege-
ben, jedes Mal tausend Tode zu sterben,

Am Ende der
Therapie kann
der Sportler
seine Gedanken
kontrollieren«

Der kalifornische Psychologe
coachte Felix Baumgartner

bevor sie eine Biihne betritt. Fuiballstar
David Beckham ist ein Ordnungs-Freak,
im Fachjargon Ataxophobiker genannt.
Bei Unordnung verliert er die Nerven,
wenn eine Socke fehlt oder er ein Hotel-
zimmer mit ungerader Zahl bekommt.
Doch wo verlauft die Grenze zu einem
Tick? ,Eine Angsterkrankung liegt dann
vor, wenn der Leidensdruck so hoch ist,
dass er die Lebensfiihrung dominiert”,
sagt Psychologe Siegmund.

Wer glaubt, nur labile Charaktere und
Hasenherzen litten unter Angsten, der irrt.
Das beste Beispiel dafiir ist Felix Baum-
gartner. Vor seinem Stratospharensprung
aus rund 39000 Kilometer Hohe plagte
den Osterreicher weniger die Angst vor
dem Fall. Im FOCUS-Interview ab Seite
92 sagt Baumgartner: ,Das Problem war
der Raumanzug. Nach zehn Minuten
war das so ein beklemmendes Gefiihl,
dass ich dachte, ich sterbe. Fiir mich war
das die Holle."”

Eigentlich sind Angste ein Geschenk
der Evolution. Gefahren zu erkennen
und ihnen ausweichen zu koénnen ist eine
wichtige Errungenschaft der Menschheit.
Selbst bizarre Phobien wie zum Beispiel
die Katzenangst, die Julius Casar oder
auch Napoleon qualte, enthalten ein
Stiick Urzeitgedachtnis in sich — die Erin-
nerung an die Bedrohung durch Raub-
tiere, auch wenn sie, wie in diesem Fall,
auf MinigroBe geschrumpft sind.

Die Angst ist eines der altesten Gefiih-
le der Welt. Sie entsteht in einem ent-
wicklungsgeschichtlich frithen Kern des
Gehimns, dem limbischen System. Dort
alarmieren Signale der Sinnesorgane
in Bruchteilen von Sekunden den soge-
nannten Mandelkern, die Amygdala. Sie
gibt das Startsignal, regt andere Himn-
bereiche an, den Koérper mit Stresshor-
monen zu Uberschwemmen.

Das 16st den archaischen Flucht-oder-
Kampf-Reflex aus: hoher Blutdruck und
schneller Puls. Die Muskeln erreicht
ein Energieschub. SchweiBausbriiche
machen die Haut glitschig, also schwer
zu fassen. Das Denken ist weitge-
hend ausgeschaltet. Wer tberleben will,
muss blitzschnell reagieren. Das ist der
urspriingliche Sinn des Programms.

Sigmund Freud hatte die Ursache der
Angst vor allem in einem inneren Kon-
flikt gesehen, etwa zwischen Gewissen
und Begierde. Er selbst konnte seine
eigene Angst vor Herzversagen nicht »

85



tberwinden. ,Peinlich fiir einen Medi-

cus", schrieb er an einen Zeitgenossen.

Heute ist klar, dass die Entstehung der
Angst ein sehr komplexes Geschehen
ist, ein Mix aus Vererbung, unbewuss-
tem Lernen und auleren Reizen. Himn-
forschung und bildgebende Verfahren
haben in den vergangenen zehn Jah-
ren das Verstandnis von Angststéorungen
enorm wachsen lassen.

Die funktionelle Magnetresonanztomo-
grafie zum Beispiel macht die Vernetzung
der Schaltkreise im Gehirn sichtbar. Sie
zeigt, dass der reflexhafte Angstalarm
viel schneller ablauft, als der Verstand
gegensteuern kann. Die Kontrollzent-
ren der Hirnrinde, wo die Sinnesreize
uberprift und bewertet werden, kon-
nen die uberschiefenden Reaktionen
im Gefiihlszentrum zwar bremsen. Doch
nur, wenn die Nervenbahnen zwischen
beiden Regionen gentigend ausgepragt
sind. Mit etwas Ubung kann man die-
ses neuronale Netz verstarken — also
die Angst bis zu einem gewissen Grad
.verlernen”. Das ist das Trainingsziel bei
einer Verhaltenstherapie.

Wie angstlich ein Mensch durchs Leben
geht, entscheidet sich zu weiten Teilen
schon im Mutterleib, tiber die Botenstoffe
im Blutkreislauf der Schwangeren: Je
nervoser die Mutter ist, desto mehr wird
es auch ihr Baby. Mehrere Langzeitstu-
dien, im Sauglingsalter begonnen, zei-
gen, dass Angstlichkeit schon in den ers-
ten Lebensmonaten erkennbar wird und
sich als Personlichkeitsmerkmal bis ins
Erwachsenenleben aullerst stabil halt.
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Selbst wenn im Lauf der Jahre viele posi-
tive Erfahrungen gemacht werden. Sol-
che Angstpersonlichkeiten, die schon als
Baby hdufig weinten und verunsichert
waren, weisen ihr Leben lang eine spe-
zielle Hirnstruktur mit besonders inten-
sivem Aktivitatsmuster auf.

Eltern sollten in solchen Fallen aus
der Not eine Tugend machen und auf
die Angste ihrer Kinder beruhigend ein-
gehen, rat Jurgen Margraf, deutscher
Panikexperte und Professor an der Ruhr-
Universitat Bochum. Der Versuch, Angst-
kinder zu disziplinieren, verstarke deren
Unsicherheit nur.

Vierzig Prozent der Angststérungen,
zeigen Studien an Zwillingen, haben
eine erbliche Komponente. Doch die
genetischen Grundlagen sind komplex,
ein einzelnes Angstgen existiert nicht.
» Wir haben Genvarianten auf dem Chro-
mosom 12 gefunden, die das Risiko fur
eine Angststorung erhohen, etwa durch

80 %

der Panikstorungen
sind durch
Konfrontations-
therapie heilbar

Psychologen in den USA
hatten Ende der 80er-Jahre
entdeckt, dass rhythmi-
sche Augenbewegungen
psychisch entlastend wir-
ken. Daraus entwickelten
sie das Therapiever-
fahren EMDR, das durch
Augenbewegungen die bei-
den Gehirnhalften syn-
chronisieren soll. Psycho-
logen versuchen so,
Erfahrungen eines Traumas
zu mildern. Obwohl die neu-
rologischen Hintergrinde
nicht geklart sind, zeigt
EMDR verblUffende Erfolge.

Veranderungen im Ablauf der korperei-
genen Stressreaktion”, sagt die Forsche-
rin Angelika Erhardt-Lehmann. ,Aber
es gibt noch viele andere Einfliisse, die
auf das Erbgut einwirken: Lebensge-
wohnheiten, Krankheiten, Traumata."
Eine besonders wichtige Rolle schei-
nen Trennungsprozesse zu spielen, das
in bestimmten Entwicklungsphasen
lebensbedrohliche Gefiihl, alleingelas-
sen zu werden.

Es gibt viele Ansatze, Angst zu
bekampfen. Trotzdem werde etwa die
Halfte der Betroffenen nicht behandelt,
bedauert der Gottinger Angstexperte
Borwin Bandelow. Ihr Risiko, in Depres-
sion oder Sucht abzugleiten, sei grof.
Sich der Angst zu stellen, sei daher die
einzig wirksame Strategie.

Gerade bei sozialen Angsten greifen die
Betroffenen jedoch zu falschen Strategien.
Sie nehmen allen Mut zusammen, gehen
auf grofie Partys und fithlen sich als Versa-
ger, wenn sie mit niemandem ins Gesprach
kommen. Doch Psychologen kénnen auch
Schiichternheit, zu der sich 40 Prozent der
Menschen bekennen, kurieren.

Am Shyness Research Institute an der
US-University in New Albany/India-
na, haben sie eine Methode gezielt fur
den Abbau von Unsicherheiten entwi-
ckelt. ,Der soziale Umgang lasst sich
viel erfolgreicher auf Treffs mit Freunden
erlernen”, sagen die Wissenschaftler.
Auch am Arbeitsplatz kommen Schiich-
terne eher mit kleinen Schritten zum Ziel.
Ein Gesprach mit Kollegen tber das Wet-
ter dient als Training fur den spateren »
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SOS-Plan

gegen
die Panik

Inspiriert von der Hirn-
forschung, hat der
US-Psychiater Julian Ford"
die SOS-Strategie entwickelt

1.

STOPP das Negative: Im Mo-
ment der Angst spllt der Hippo-
campus vergangene Erfahrungen
aus den Tiefen des Gehirns her-
vor — bevorzugt negative. Etwa:
,Der Chef behandelt mich schon
immer wie einen Idioten.”

Der Reflex lasst sich jedoch
sekundenschnell stoppen.

2.

ORIENTIERE dich um: In unse-
rem Gedachtnis befinden sich
auch Erinnerungen, die beruhi-
gend wirken. Diese kdnnen

wir mit etwas Ubung gezielt wach-
rufen. Beispiel: Die Besprechung
mit dem Chef ist weniger
beangstigend, wenn wir uns

an frihere Erfolge erinnern.

3.

SELBST-ANALYSE hebt Selbst-
vertrauen: Wer eine Angstsitua-
tion erfolgreich bewaltigt, sollte
den Erfolg innerlich feiern. Das
fordert Selbstvertrauen. Wenn
sich im Bewusstsein verankert,
dass wir mit unseren inneren
Starken die Kontrolle wahren kon-
nen, lenken wir den Umgang mit
Stress langfristig auf geslindere
Bahnen. Ford: ,Anstatt unsere
Reflexe die Oberhand gewinnen
zu lassen, greifen wir regulierend
in unsere Reaktionen ein.” Es sei
wichtig, die SOS-Strategie auch in
alltaglichen Stressmomenten im-
mer wieder zu praktizieren. Dann
seien wir flr extremere Situatio-
nen gewappnet. Mit der Methode
hat Ford sowohl Patienten mit
schwerem posttraumatischem
Stress-Syndrom sowie Personen
mit Alltagsangsten geholfen.

*Julian Ford und Jon Wortmann, Hijacked by your
brain. Sourcebooks, 2013

Vortrag vor der gesamten Mitarbeiter-
schaft.

Ein besonders hoffnungsvolles Thera-
pie-Element gegen Angste aller Art ist
Sport — am besten in Kombination mit
einer Psychotherapie. Paradoxerweise
meiden Menschen mit Angststorungen
hdufig Sport, da sie den erhohten Puls-
schlag und den schnelleren Atem als
bedrohlich empfinden. Doch Studien zei-
gen, dass schon zwei- bis dreimal mode-
rates Training wochentlich ausreicht, um
die Probleme deutlich zu lindern. Daher
will Andreas Strohle, Leiter der Klinik
fur Psychiatrie und Psychotherapie der
Charité Berlin, bei seiner Forschung die
Gesprachstherapie von der Couch aufs
Ergometer verlegen.

Auch Medikamente konnen die Behand-
lung von Angsten verbessern. Zum Bei-
spiel scheint das Antibiotikum D-Cyclo-
serin den Prozess des , Verlernens" eines
Angstreizes zu unterstitzen. Vor allem
gegen Panikattacken und Hoéhenangst
kommt es zum Einsatz. Jetzt soll eine
Studie an der Angstambulanz der Cha-
rité kldren, ob es auch gegen die Platz-
angst, Agoraphobie, hilft.

Wer eine Angststorung hat, muss sich
nicht jahrelang auf die Couch legen
und das Unterste seiner Seele nach
oben holen. Im Gegenteil. Die Kognitive
Verhaltenstherapie bemtht sich um
nachhaltigere Beeinflussung der Psy-
che. Das Prinzip: Der Patient macht sich
typische Gedanken- und Handlungs-
muster bewusst. Dann versucht er, sie
durch andere, weniger selbstschadigen-

FLUG-
ANGST

Schon beim Gedanken
ans Fliegen spiiren viele

Betroffene korperliche
Angstsymptome. Das
beste Gegenmittel ist
eine Verhaltenstherapie.
Psychologen bieten Flug-
angstseminare an und
begleiten einen beim Flug.

S L R L T LR AR LA

de zu ersetzen. Diese Umstrukturierung
des Gehirns ist auch Teil der in den USA
entwickelten Mind-Body-Medizin, eine
Mischung aus Entspannung, Meditation,
Atemtechnik und Lebensstilmedizin.
Durch solche Ubungen lésst sich das
Gehim beeinflussen, die Stressreaktion
wird abgeschwacht.

Mehr Erfolg als die klassische Psycho-
analyse haben moderne Kurztherapien, die
das Gehirn — ahnlich wie bei einer Aller-
gie — desensibilisieren. Schritt fiir Schritt
werden die Betroffenen kontrolliert mit
Angstreizen konfrontiert und konnen
diese nach einer Weile immer besser
verkraften. Die Angst ist dadurch zwar
nicht kuriert, aber sie lasst sich leich-
ter beherrschen. Goethe zum Beispiel
bestieg immer wieder das StraBburger
Miinster, um - erfolgreich — seine Héhen-
angst zu bewaltigen.

Der berihmte amerikanische Psycho-
loge Mike Gervais konnte letztlich Felix
Baumgartner die Angst vor dem Anzug
nehmen. Ganz langsam fiihrte er den
Extremsportler an die starre, schwere
Schutzhtulle heran. Zuerst bedeckte er
seine FiiBe, dann die Beine, bis schlie3-
lich der Helm aufgesetzt und das Visier
geschlossen wurde. Am Ende galt es,
eine Panikattacke im Raumanzug zu
tiberstehen. ,Du musst darin schlafen”,
forderte Gervais. So schlimm die Angst
dabei auch war, sein Schiitzling lernte:
Ich uberlebe. [ ]

PETRA THORBRIETZ/ELKE HARTMANN /
SILVIA SANIDES /CLAUDIA GOTTSCHLING
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