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Angste wieder loswerden

Das Herz pocht bis zum Hals, der ganze Korper badet in Schweif3, der Atem fliegt, aus der
zugeschniirten Kehle dringt kein Ton: Panik! Ein Zustand, den rund 15 Prozent der Bevolker-
ung irgendwann als regelmafigen Begleiter kennenlernen, zumindestin schwacherer Form.
Wie man Panikattacken, Platzangst, soziale Phobien und standige quadlende Sorgen loswird,
beschreibt Dr. med. Dietmar Hansch in seinem neuen Buch ,,Angst selbst bewaltigen®.

Im Interview mit PHOENIXprint spricht der Autor tber
Sofortmafinahmen bei Angstattacken, Abhartung gegen-
Uber den Stolpersteinen des Lebens und hilfreiche Be-
ratung an der Tara.

PHOENIXprint: Leiden heute mehr Menschen an Angst-
stérungen als friiher? Woran liegt das?

Dr. Hansch: Das ist schwierig zu sagen. Vermutlich tre-
ten die schweren Angststorungen, die wahrscheinlich
genetisch bedingt sind, nicht haufiger auf, jedoch schei-
nen neurotische leichtere Angste zuzunehmen. Statis-
tische Erhebungen weisen darauf hin, dass 15% der Men-
schen irgendwann in ihrem Leben unter einer relevanten
Angststorung leiden. Mitunter tritt eine solche Stérung
als selbsterfiillende Prophezeiung auf: Wer beispiels-
weise den Medien die Information entnommen hat, dass
schlimme Erlebnisse quasi in eine psychische Erkran-
kung miinden MUSSEN, schlittert eherin eine solche Stor-
ung hinein, als ein Mensch, der an seine Bewaltigungs-
fahigkeiten glaubt.

PHOENIXprint: Welchen Einfluss haben Medienberichte
Uber Katastrophen, Gewalttaten und andere Schock-Er-
eignisse?

Dr. Hansch: Tatsachlich ist es so, dass die Gefahrvon Ter-
rorakten durch die standige Medienprasenz des Themas

ubergrof3 wirkt. Realistischstatistisch betrachtet, ist der
wirkliche Gefahrenzuwachs jedoch minimal. Angst ist
nichtimmer ein zuverlassiger Ratgeber, wie der Risiko-
forscher Gerd Gigerenzer in einer Studie zeigen konnte: In
den zw6lf Monaten nach 9/11 ist das Verkehrsaufkom-
men in den USA deutlich angewachsen, zugleich ging
die Zahl der Verkehrstoten nach oben. Aus Angst vor dem
Fliegen waren viele Amerikaner auf das Auto umgestie-
gen und man kann davon ausgehen, dass ca. 1600 von ih-
nen diese Entscheidung mit dem Leben bezahlten.

Haufige Angststorungen

PHOENIXprint: Welche Form der Angststérung kommt
am haufigsten vor?

Dr. Hansch: Am weitesten verbreitet sind spezifische Pho-
bien, z. B. Hohenangst oder die Angst vor Spinnen. Den
mit spezifischen Angsten verbundenen Situationen kann
man relativ leicht ausweichen. Grofler ist der Leidens-
druck bei der generalisierten Angststorung, der Agora-
phobie, der Panikstérung und bei sozialen Angsten - die-
se Aufzdhlung gibt zugleich das Auftreten der Angststo-
rungen in der Reihenfolge ihrer Haufigkeit an.
PHOENIXprint: Woran erkennt man, dass man an einer
Angststérung leidet? Wie grenzt man ,normale” Angs-



treaktionen von pathologischen Zustanden ab? Was un-
terscheidet z.B. eine vereinzelte Panikattacke von einer
Panikstorung?

Dr. Hansch: Angste treten immer wieder in unserem Le-
ben auf, und eine einzelne Panikattacke kann durch un-
glinstige Umstande wie z. B. Schlafdefizite, schlechte
Raumluft, beruflichen Stress oder Konflikte im Privat-
leben hervorgerufen werden. Wenn sich die Symptome
jedoch wiederholen und verstarken, wenn sie lebensein-
schrankend werden und uns die Lebensfreude rauben,
uns Chancen verbauen und wenn wir die Kontrolle da-
riber verlieren, dann ware der Zeitpunkt gekommen,
wo der Zustand des Normalen Ulberschritten ist. Auch
wenn man sich mehr als eine Stunde pro Tag Sorgen
macht oder bestimmte Lebenssituationen bewusst zu
vermeiden bemiiht ist - z. B. aus Angst nicht mehr of-
fentliche Verkehrsmittel benutzt - kann es sich bereits
um ein Verhalten handeln, das auf eine Angststorung
hinweist.

PHOENIXprint: Welche typischen und haufigen Umstéan-
de im Alltag konnen dazu fiihren, dass eine Angststo-
rung entsteht?

Dr. Hansch: Blickt man auf die Ursachen, die zu einer
Angststorung fihren konnen, so kannen diese in vier Be-
reiche eingeteilt werden:

B Genetische Faktoren, deren Einfluss auf das Entste-
hen von Angststorungen auf ca. 50% geschatzt wird.

B Wegbereiter wie z. B. eine zu hohe Arbeitsbelastung,
Dauerkonflikte am Arbeitsplatz, Mobbing, Erkrankungs-
falle in der Familie, permanenter Verkehrslarm oder kri-
tische Lebensereignisse.

B Eskalations- und Chronifizierungsmechanismen - z.B.
fihrt bei der Panikstorung der Teufelskreis ,,Angst vor der
Angst” zu einer Turbo-Eskalation. Zudem untergrabt eine
chronifizierte Angststorung positive Lebensaktivitaten
- Gewohnheiten wie Sport betreiben oder Freunde tref-
fen werden aufgegeben.

B Ursachen zweiter Ordnung - darunter ist ein Mangel
an Selbstkompetenz und personlichen Ressourcen zu
verstehen. Hatten wir alle bereits in der Schule gelernt,
wie man mit Angsten richtig umgeht, gabe es weniger
Angstpatienten.

Angsten richtig vorbeugen

PHOENIXprint: Wie kann man Angststdrungen praven-
tiv vorbeugen?

Dr. Hansch: Die Moglichkeiten der Angstpravention be-
ginnen beim regelmafig ausgeiibten Sport und erstre-
cken sich Uber Entspannungsiibungen, das Erlernen von
Atemtechniken, das Ausiiben von Hobbys bis zum be-
wussten Erwerb von Selbstkompetenz, indem man sich
u.a. Wissen Uber Angststdrungen aneignet. Ich empfehle,
sich durchaus etwas zuzumuten, um die eigene Kraft
und Bewaltigungskompetenz zu erfahren: beim Training
im Fitnesscenter oder in der Sauna auch mal an die
Schmerzgrenze gehen, den Jakobsweg absolvieren, ei-
nen Uberlebens-Urlaub buchen oder einen Selbstver-
teidigungskurs besuchen. Auch Fasten ist eine Form der
Abhartung, die fit macht fir schwierige Lebenssituatio-

nen. Sinnstiftende Engagements geben die Kraft, die man
braucht, um schwere Stunden auszuhalten und Angste
zu Uberwinden.

PHOENIXprint: Welche Rolle kann Reframing bei der Be-
waltigung von belastenden Situationen spielen?

Dr. Hansch: Beim Reframing geht es darum, aufkeimen-
den Angsten durch Umdeutung der Situation den Boden
zu entziehen. Dazu gehért beispielsweise, kérperliche
Symptome wie z.B. Herzklopfen richtig einzuordnen und
nicht gleich eine Herzkrankheit zu befiirchten. Bei sozi-
alen Angsten kann es hilfreich sein, vermeintliche Be-
drohungen anders zu deuten. Starke angeborene Ge-
fihle verzerren unser Denken, daraus kann ein Teufels-
kreis entstehen. Intuitiv kann es passieren, dass wir bei
einem Gesprachspartner bése Absichten unterstellen
und sein Schweigen z.B. als Ablehnung interpretieren,
wo der andere vielleicht nur Zeit bendtigt, um iiber das
Gesagte nachzudenken. Sich forderliche Lebensprinzi-
pien anzueignen, hilft dabei generell.

PHOENIXprint: Die von lhnen entwickelte Synergie-Me-
thode zur Bewaltigung von Angststorungen ist mehrstufig
und lasst viele unterschiedliche Mafinahmen ineinan-
dergreifen. Welche Tools empfehlen Sie dariiber hinaus
fur den ,Erste Hilfe Koffer”? Was hilft Angstpatienten,
eine ,Angstexplosion” zu lindern?

Dr. Hansch: Als Technik hat sich die Lippenbremsatmung
bewahrt: Dabei atmet man langsam ein und lasst dann die
Luft durch die geschiirzten Lippen wieder ausstrémen.
Damit blockiert man den Eskalationsmechanismus der
Hyperventilation und kann das kontrollierte Atmen als
Achtsamkeitsiibung nutzen. Beim Aufkommen heftiger
Panikattacken kann man auch die aus der Borderline-
Therapie bekannten sogenannten Skills nutzen: z. B.
Riechflaschchen mit stechend riechenden Essenzen un-
ter die Nase halten, das Kauen von Chilischoten, Sta-
chelballe rollen oder kalt duschen. Hierbei wird man so-
zusagen durch starke Sinnesreize aus der Automatik der
Angsteskalation herausgerissen. Panikenergie kann auch
durch korperliche Betatigung, z.B. durch Treppensteigen
oder Kniebeugen, abgeleitet werden.

Fit fiir ein mutiges Leben

PHOENIXprint: Soziale Phobien, z.B. die Angst, vor einer
Gruppe von Menschen zu sprechen, scheinen weit ver-
breitet zu sein. Was konnen Eltern tun, um ihre Kinder
vor sozialen Phobien zu schiitzen?

Dr. Hansch: Zunachst einmal gilt es, selbst kein angstli-
ches Rollenvorbild zu sein. Auch sollte man keine Uber-
behiutung praktizieren. Kinder miissen scheitern dirfen,
sie missen lernen, mit Niederlagen umzugehen. Wer-
densie in ihrem Urvertrauen gestarkt, dass sie Herausfor-
derungen gewachsen sind, dann kommen sie mit schwie-
rigen Situationen, z.B. mit Mobbing besser zurecht. Sie
erleben, dass es normal ist, auch mal zu scheitern oder
Angst zu haben, und dass man dariiber hinwegkommen
kann.

PHOENIXprint: Bestandteil vieler Berufsbilder ist die Auf-
gabe, vor anderen Menschen Referate halten oder Pro-
jekte prasentieren zu missen. Was empfehlen Sie Men-
schen, die damit Schwierigkeiten haben?



Dr. Hansch: Nehmen Sie Vortrage moglichst nur zu The-
men an, fiir die Sie ausreichend kompetent sind, und be-
reiten Sie sich gut vor, begeistern Sie sich selbst fir
das Thema und wecken Sie den Glauben in sich, dass
das, was Sie vermitteln wollen, gut und wichtig fir [hr
Publikum ist. Eine starke Botschaft strafft automatisch
die Korperhaltung von innen nach auBen. Uben und
trainieren Sie, besuchen Sie Rhetorikkurse.

Niemals nur auf Plan A setzen!

PHOENIXprint: Wie geht man souveran in Vorstellungs-
gesprache oder Prifungssituationen?

Dr. Hansch: Ob Prifungen, Frage-Antwort-Runden bei
Prasentationen, Vorstellungsgesprache, Flirts oder Small-
talk-Situationen - immer geht es darum, ohne Vorwar-
nung aus dem gesamten Kosmos unseres Informations-
bestandes heraus blitzschnell Wissen zu erinnern oder
zu erzeugen und es ebenso blitzschnell in eine Form
zu verpacken, die einem hochkomplexen Kontext ange-
messen ist. Das erzeugt Stress, man stockt und geratin
Gefahr, Fehler, Patzer, Peinlichkeiten zu begehen oder
ganz zu blockieren. Neben der guten Vorbereitung auf
Prifungen oder Vorstellungsgesprache ist es hier wich-
tig, sich gedanklich dem Worst case zu stellen und die
Bereitschaft zu entwickeln, ihn notfalls zu akzeptieren.
Also neben dem Plan A auch die Plane B und C erwégen:
Werden Termine fur Wiederholungspriifungen angebo-
ten, kommt eine andere Berufslaufbahn in Frage, wie
steht es um meine sonstigen Chancen am Arbeitsmarkt?
Diese Alternativen im Hinterkopf helfen dabei, locker zu
bleiben: Wenn es schiefgeht, ist es keine Katastrophe.
PHOENIXprint: Gibt es Angstreaktionen, die typischer
Weise vor oder zu Weihnachten gehauft auftreten?

Dr. Hansch: Typisch wéren soziale Angste, z. B. ange-
sichts der strengen Schwiegermutter, die ihren Besuch
angekiindigt hat. Die Menschenmassen beim Einkaufen
in der Vorweihnachtszeit konnen Menschen mit Agora-
phobie zu schaffen machen. Generell treten um Weihnach-
ten aber Depressionen oder Melancholien haufiger auf
als Angststérungen.

Tipps fiirs Taragesprach

PHOENIXprint: Mit welchen Worten konnte eine Apo-
thekerin einer Kundin helfen, die offen liber ihre Angst-
symptome spricht?

Dr. Hansch: Apotheker sollten die Symptome von Angst-
stérungen kennen, um bei Bedarf einen entsprechenden
Hinweis geben zu kénnen. Wenn z. B. ein Kunde kommt,
der von Schwei3ausbriichen, Schwindel oder Herzra-
sen berichtet, dann kann man ihm empfehlen, sich im
Internet auch Uber Angststorungen zu informieren, mit
dem Hausarzt dariiber zu sprechen, oder ein Selbsthil-
febuch wie das von mir verfasste zu konsultieren. Die
haufig verschriebenen Benzodiazepine kénnen bei lan-
gerem Gebrauch Anlass sein, darauf hinzuweisen, dass
man Angstsymptome auch anders als mit Beruhigungs-
mitteln bewaltigen kann. Als Apotheker hat man da die
Chance, Warnsignale zu erkennen und entlastende Stra-
tegien zu empfehlen.

INFOBOX:
Typische Symptome von starker Angst und Panikattacken

B Heftiges Herzklopfen/Herzrasen/Herzstolpern

B Empfindungen von Enge in der Brust, Atemnot,
Schmerzen im Brustbereich

B Schweilausbruch, Hitze- oder Kalteschauer

B Kribbelempfindungen durch Hyperventilation,
Taubheitsgefiihle, Muskelzittern

B Schwindel, Benommenheit, Unwirklichkeitsgefiihle,
Geflihl von Kontrollverlust

B Mundtrockenheit, Ubelkeit und Durchfallneigung,
Blasendruck

Was viele Panikpatienten befiirchten, namlich auf dem

Hohepunkt der Attacke zu kollabieren, kann nicht ein-

treten, weil Angst und Panik immer Prozesse in Gang

setzen, die den Blutdruck steigern und damit dem Kol-

laps direkt entgegenwirken.

Dr. med. Dietmar Hansch
stellt in seinem Buch all-
tagstaugliche Methoden,
Tools und Skills vor.
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Uber den Autor: Dr. med. Dietmar Hansch, geb.1961,
leitet den Schwerpunkt Angsterkrankungen an der Pri-
vatklinik Hohenegg in Meilen am Ziirichsee. Zuvor war
er langjahrig im Bereich der Burnout-Behandlung tatig.
Er ist Facharzt fiir Innere Medizin und Psychotherapeut
mit verhaltenstherapeutischer Ausrichtung. 2003 wurde
er ins Deutsche Kollegium fiir Psychosomatische Medi-
zin (DKPM] gewdhlt.

Dietmar Hansch verfligt Uber langjahrige Erfahrungen
in Wissenschaft, Lehre und Behandlungspraxis. Bekannt
wurde er auch als Autor von Standardwerken zum The-
menkreis Selbstmanagement und Persdnlichkeitsent-
wickelung. Zuletzt ist bei Knaur MensSana sein Ratge-
ber Burnout (2014) erschienen.

In seinem neuen Buch stellt Dietmar Hansch konkrete
Anti-Angst Mafinahmen vor, die er in der Synergie-Me-
thode verbindet, die aus der aktuellen Angstforschung
entwickelt wurde. Sie integriert die wirksamsten Tech-
niken zu einem stimmigen Gesamtkonzept und zeigt die
wichtigsten MaBnahmen, um Angste im tiglichen Leben
selbst zu iiberwinden.
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