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Das Thema Angst erfahrt in
unserer Gesellschaft immer
gréBere Aufmerksamkeit —
auch, weil immer mehr
Menschen von Angst-
stérungen betroffen sind.
Die schlimmste Form der
Angststorung, die
Panikattacke, wird durch
bestimmte Situationen

und Orte ausgeldst und
kann sich bis zur nackten
Todesangst steigern.
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uf der Rolltreppe nach unten zur U-Bahn weif3 ich be-
Areits. dass ich nicht einsteigen kann. Die Finger sind
taub, da helfen auch Ratschlage aus Barbara Hellers Relax
mind, body & soul nicht mehr. Meine Rippen scheint ein Kor-
sett zu quetschen, hyperventilierend werfe ich die ozeani-
sche Atemtechnik tUber Bord. Auf dem Bahnsteig sage ich
mir: Sei realistisch, du wirst hier nicht sterben! Doch meine
Angst hort nicht auf, sondern steigt standig an.

Eine U-Bahn fahrt ein, die Turen 6ffnen sich. Mit den
Fahrgéasten aus dem Zug strdmt auch der letzte positive Ge-
danke aus meinem Kopf. Die Menge bedrangt mich, nervos
schlage ich einen Haken hinter die Wartenden. Mir ist
schwindlig. Ein heller Ton im rechten Ohr leitet die ndchste
Runde ein. Meine FlBe werden schwer, meine Hande zit-
tern. Das Herz pumpt wild, ich habe Angst, ohnméachtig zu
werden, und die Angst davor zwingt mich schlieBlich umzu-

kehren. Tranceartig bewege ich mich auf die Rolltreppe zu.
Mit jedem Meter, die sie mich nach oben beférdert, schwin-
den die Symptome. Was am Ausgang von der Angst geblie-
benist, ist Schweil3. Die Panikattacke hat wieder gewonnen.

Angst ist ein Gefiihl, das wir alle kennen, sei es Bammel
vor einem Test, Furcht im Dunkeln, Panik vor dem Versagen,
Scheu vor tiefem Wasser, Lampenfieber, Zukunftsangst, Tor-
schlusspanik, Angst vor dem Alterwerden, dem Verlust der
Arbeit oder die Urangst vor dem Tod. Die Vielfalt der angst-
lichen Empfindungen sowie deren Bezeichnungen zeigen,
dass Angst einen festen Platz in unserem Leben hat. Nor-
malerweise erflllt das unangenehme Geflihl von Bedrohung
eine nitzliche Funktion: Angst ist ein Alarmsignal, das vor
Gefahren warnt und aktiviert: zum Kampf oder zur Flucht.
Fur mich jedoch ist Angst seit rund einem Jahr kein norma-



kann-man damit leben?

les Gefuhl mehr, ich leide wie viele andere Menschen auch
an Angststorungen. Bestimmte Situationen, die, objektiv ge-
sehen, nicht gefahrlich sind, I16sen Panik aus, die sich binnen
klrzester Zeit zu einem Hohepunkt steigert, der mit nackter
Todesangst verglichen werden kann. Die begleitenden kor-
perlichen Symptome wie Herzrasen, Atemnot, Zittern oder
Schwindelgefthl verstarken die Angst. Meistens halt eine
Panikattacke wenige Minuten an, manchmal auch langer.
Aus Angst mache ich taglich einen groBen Bogen um
,Gefahren®, etwa die U-Bahn. Wie der sprichwortliche Angst-
hase lasse ich meinen Feind, namlich die Panikattacke, na-
he an mich herankommen, ergreife erst im letzten Moment
die Flucht, indem ich Haken schlagend davonrenne. Die Ur-
sachen flr Angststérungen sind so verschieden wie die da-
von Betroffenen. In meinem Fall ist der Anschlag vom 11.
September 2001, den ich in New York miterlebt habe, einer

der ausldsenden Faktoren. Grinde fur die Erkrankung sind
jedoch nicht immer posttraumatischer Natur. Sie liegen in
der Kindheit, sind erlernt, genetisch vorbestimmt oder auch
eine Kombination aus solchen Faktoren.

Die Problematik von Panikattacken ist, dass sie oft
+Angst vor der Angst” sind. Die Furcht vor weiteren, nicht
kontrollierbaren Attacken flhrt zur Vermeidung bedrohlicher
Situationen oder Orte. ,Agoraphobie war frliher bekannt als
Angst vor freien Platzen. Jetzt wurde sie als Angst vor Panik-
attacken erkannt®, erklart Hans Morschitzky, Psychologe
und Initiator der Website www. panikattacken.at. Betroffene
grenzen sich ab und schranken ihr Leben ein, um sich vor
.den Gefahren des Alltags” wie Menschenansammlungen,
Supermarkten oder 6ffentlichen Verkehrsmitteln zu schiit-
zen. Manche kénnen ihre Wohnungen nicht mehr verlassen.
»Schatzungen zufolge leiden heutzutage rund flinfzehn Pro-
zent der Bevolkerung im Laufe ihres Lebens an einer Angst-
stérung. Drei Prozent sind von der schlimmsten Form, der
Panikattacke, betroffen®, sagt Morschitzky.

Das Thema Angst geistert durch die Medien: Prominen-
te plaudern offentlich Uber ihre Phobie, als wére sie das
Must-have der Saison, Selbsthilfeblcher Uberschwemmen
den Markt, sogar eine erste deutsche Angstzeitschrift, DAZ,
ist erschienen. Warum hat eine Gesellschaft, die scheinbar
alles zu kontrollieren vermag, Angst? Sind wir eine Genera-
tion von Warmduschern und Beckenrandschwimmern?

Die klinische Psychologin Sonja Mach meint: ,Unsere
Generation setzt den Anspruch ans Leben sehr hoch an. Wir
haben das GefUhl, alles kontrollieren zu kénnen, Wissen-
schaft und Medizin bestarken uns in diesem Eindruck.” So
kann etwa die Angst vor dem Tod leichter verdrangt werden.
Doch etwas beiseite schieben bedeutet nicht, dass es damit
erledigt ist. ,Fruher ist man auch weniger offen mit psychi-
schen Problemen umgegangen, weil die Angst Uberwog, als
verrlckt abgestempelt zu werden®, erklart Mach. Noch im-
mer gilt Angstfreiheit im taglichen Leben als Ideal. ,Viele ver-
suchen daher, ihre Angst zu verdrangen — das ist ein Fehler.
Man sollte sich bemihen, den Sinn der Angst zu verstehen,
erst dann kann man sie fUr sich nutzen®, sagt Mach.

Viele lehrreiche Therapiestunden spater ist mir eines klar
geworden: Der Hase ist kein Angsthase, sondern im Gegen-
teil sehr mutig. Er lauft nicht gleich vor dem Feind davon,
sondern lasst ihn an sich herankommen, und kann so von
seiner natUrlichen Fahigkeit Gebrauch machen, Haken zu
schlagen. Er Uberlebt, weil er seine Angst Uberwindet und
fUr sich nutzt. Also schon, da ist sie, die Rolltreppe zum
U-Bahn-Schacht. Die Hande kribbeln, mein Kopf drohnt.
Mal sehen, wie weit ich es diesmal schaffe. B
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