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Keine Panik vor der Panik!

... doch nach der Therapie geht's weiter

VON CHRISTIAN JOST

chem Léwen also haben all diese Men-
. schen Angst?

: VERHALTENSTHERAPIE - DER

ALS PSYCHIATER hat man es nicht so :
leicht im Umgang mit den sogenannten :
: Da gibt es natiirlich viele tolle Erkli-
Ausprigungen wie etwa der Paniksto- :
rung, denn die Psychiatrie ist eine heu- :

Angststorungen und ihren speziellen

ristische Wissenschaft. Also eine Kunst,

oder praktikablen Losungen zu kom-

deswegen ist es mir ein Anliegen, ein

Heftes beizutragen, damit unsere ,Pati-

enten” von sich aus mehr fiir ihre seeli-
sche Gesundheit tun konnen.

Die Panikattacke ist eine spezielle Form :

”

erkennbare Ursache. Wenn ein Lowe vor
uns steht, macht es totalen Sinn, dass es
zu einer Reaktion des Korpers kommt: :
die Pupillen stellen sich weit, wir sehen
etwas unscharf, haben dafiir mehr im :

der Angst. Sie ist die Zuspitzung eines
akuten Angstzustandes, allerdings ohne

Blickfeld, die Blutgefifle erweitern sich :
und die Muskulatur wird durchstrémt, :
wir konnen also loslaufen oder auf ei- :
nen Baum klettern und wenn wir uns :
dabei etwas verletzen, merken wir das :
nicht, weil soviel Adrenalin durch uns :
gepumpt wird, dass wir nicht zucken
und uns nicht mit einem Kratzer auf-
halten... Solche Korperfunktionen si- :
chern das Uberleben, aber im Kaufhaus :
sind sie weniger sinnvoll. Und dennoch
haben viele Menschen eine Paniksto- :
rung, sie ist eine der hiufigsten psy- :
chiatrischen Erkrankungen. Vor wel- :
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rungen. Neurobiologisch kann man ir-
gendwelche Netzwerkmodelle erstellen,

: kann genetische Einfliisse aufdecken
mit begrenztem Wissen und wenig Zeit :
dennoch zu wahrscheinlichen Aussagen :

und tiefenpsychologisch kann man eine
archaische Reaktion erkennen, welche

. sich re-aktualisiert durch Schliisselmo-
men (so zitiert Wikipedia Gigerenzer et :
al. 1999 im Artikel ,Heuristik*). Gerade :

mente, die nun im Leben des Menschen
immer wieder angetriggert werden und

: vieles mehr. Diese Betrachtungen sind
wenig zur Aufklirung zum Thema des :

in gédngigen Lehrbiichern und diversen

. Artikeln zum Thema iiberall nachzule-
: sen. Doch spielen die genauen Mecha-

aber der Same der

in unserem

gendhrt.

: nismen, warum es uns in unpassenden

Momenten den Boden unter den Fiifden

wegreifdt, keine Rolle, weil der Samen
¢ fiir die Pflanze der Angst tief in unse-

rem Boden gendhrt wird.

Auch die ,Bliite® Panik lasst sich einfach

abknipsen. So ist die Psychotherapie
der Panik eine relativ strukturierte und
gut durchfiithrbare Sache. Mit nur ein

Inneren : So weit, so gut. Nun kénnte man ja sa-

: gen, alles seiin bester Ordnung. Aber der
: liebe Gott ldsst sich nicht austricksen.
: Will sagen, dass die pathologische Re-
: aktion auf einen angstauslosenden Reiz
: zwar mit der Zeit weniger wird, aber
: der Grund, warum wir Angst in solch
. ibersteigertem Maf3e erleben, bleibt be-
: stehen. Denn wir haben alle mehr oder
weniger Angst. Angst zu wenig zu essen
: zu haben, Angst nicht genug Schlaf zu
: bekommen, Angst nicht geliebt zu wer-
: den, Angst zu sterben, Angst vor Leid im
. allgemeinen usw. Das ist nun einmal so.
* Wenn wir den Ausdruck einer ,komi-

: paar verhaltenstherapeutischen Sitzun-
: gen kann man lernen, dass die gefiihlte
: korperliche Reaktion eine zum Kérper
gehorende Reaktion ist, die nicht das
Leben beendet (auch wenn es sich so an-
: fithlen mag). Kniebeugen, Treppenstei-
: gen oder andere Ubungen lassen ebenso
: den Puls in die Hohe gehen, den Atem
: schneller werden. Und so macht der
Therapeut mit dem Panikpatienten ge-
nau solche Dinge, macht diese Kérper-
: reaktion in einer anderen Atmosphire
. erlebbar - und mehr und mehr findet
. der Betroffene in seine Selbststindig-
. keit zuriick. Nach etwa acht bis zehn
¢ Sitzungen
: hat der Angstpatient wieder selbst die
: Hosen an und nicht mehr die Angst.
: Die genaue Durchfithrung ist selbstver-
: standlich etwas komplexer, allerdings
: bendtigt es tatsdchlich nicht sehr lan-
: ge Therapie. Die Wirksamkeit von Ver-
Die “Bliite” Panik ldsst : nstherapie g
sich leicht abknipsen, §rung ist hinlénglich belegt.
: ANGST ALS AUSDRUCK VON

Pflanze Angst wird tief : MANGEL

Richtlinienpsychotherapie

haltenstherapie gerade bei dieser ,Sto-




schen® Angstreaktion — wie eine Panik-
attacke — mit unserem Hirn herunter :
regulieren oder im schlimmeren Fall
sogar ein Medikament dagegen einneh- :
men und dann einfach weitermachen,
entsteht daraus ein viel groReres Pro- :
blem. Gemif dem Leitgedanken: ,Alles :
wichst, was genidhrt wird“, nghren wir :

mit der Idee, die Angst manipulieren

zu konnen, die néchste Idee, diese auch :
kontrollieren zu miissen. Auf diese Wei- :
se fordern wir den Glauben, dass Angst :

wohl iiberall zu befiirchten ist.

Zwar ist Angst eine ,normales” Gefiihl
und Angstreaktionen wie eine Panik-
attacke ,nur“ eine iibersteigerte kor- :
perliche Reaktion, die man leicht weg- :
therapieren kann, doch fufit Angst im :
allgemeinen auf einem Weltbild von :
mangelhaftem Vertrauen, mangelhaf- :
mangelhafter Liebe :
usw. — schlussendlich fufdt Angst auf :
einem Weltbild des Mangels. Wir haben :
zu wenig Nahrung, Schlaf, Sexualitit, :
,Gliicklicherweise®
bietet die moderne Welt geniigend Si- :
cherheitsanker und Manipulationsfak-

ter Gesundheit,

Gesundheit usw.

toren gegen Angst. Seien es Kameras

auf U-Bahn-Stationen, angeblich ge-
naue Angaben auf Lebensmittelpackun- :
gen, oder das ,richtige Medikament,
die ,richtige® Art sich zu bewegen, zu
ernihren, zu denken oder was auch im- :

mer. Zu viele Antworten auf nur eine

Antworten, die den Glauben an Mangel

ndhren. Dadurch glauben viele Men- :
schen an das Konzept ,mehr Sicherheit
- weniger Angst.” Ein trauriger Trug- :
schluss, der viel zum Leid der Welt bei- :

trégt. Aber das ist ein anderes Thema ...

WO LIEBE WACHST,
VERHUNGERT ANGST

Nach der Therapie, mit nun weniger :
starker Angstreaktion oder reduzierter :
Panikstérung haben wir mehr Freiheits- :
grade zur Verfiigung. Das ist gut so, aber :
dann fingt die eigentliche Arbeit an: Ob :
durch Therapie, durch Meditation, durch :
Glauben oder Leben von Liebe — wir soll- :
ten uns auf die Reise machen zu entde- :
cken, dass wir ganz sind, genug sind, :
richtig und sowieso echt sind. Realitit :
ist relativ und wird bestimmt von unse- :
rer Welt-An-Schauung. So wie wir in die :
Welt schauen, die Dinge interpretieren, :

mochte ich uns ermutigen uns zu 6ff-
nen fiir das Nahren von Fiille, Liebe und
Harmonie. Klingt esoterisch, spirituell,
abgedroschen und ist nicht durchfiihr- :

bar bei all dem Mist in dieser Welt?

Doch, und zwar ganz einfach: Gnade,
Giite, Bereitschaft, Mitgefiihl, weniger
: Verbrauch und mehr Erndhren von :
dem, was uns alle eint. So wichst Liebe
und verhungert Angst. Dies hat jeder :
Einzelne in der Hand. Dass die Welt uns :
: vom Gegenteil iiberzeugen will und uns :
* dadurch verbraucht, heifd3t nicht, dasses
richtig ist, sich konsumieren zu lassen
und sich im Hamsterrad im Ringen um
Sicherheit und vermeintlicher Richtig- :
keit mitzudrehen. Jedes bisschen Aus- :
stieg daraus, jeder Tag gelebter Harmo- :
nie oder zumindest Bereitschaft dazu :
nihrt Freiheit, Liebe und Fiille. Eine :
einfache Rechnung, denn jeder Tag im :
Rausch der Nachrichten, von RTL, der :
Jagd nach Orgasmen und kritiklosem :
Einverleiben von Geschmacksverstar- :
kern und Haften an den Botschaften :
der Werbung, der Pharma- und Sicher- :
heitsindustrie oder dem Abwerten des :
Gegeniibers ndhrt den Glauben an ,zu
wenig® und den Glauben an ,genug® :
zu benotigen. Ein zutiefst dia-bolisches :
(dia: auseinander, ballein: werfen) Ge- :
dankengut von Zuviel versus Zuwenig. :
Eine solche ,Teufelei“ macht Angst, so- :
: lange man nicht aussteigen kann. :
Frage: Warum habe ich Angst? Zu viele : :
: Wenn die Panik also weniger geworden :
ist, sollten wir uns diesen Dingen wid-
men, damit der Trend nicht weiter geht.
Das ist die eigentliche Arbeit im Zusam- :
menhang mit Angst und will angegan- :
gen werden. Die genannte Dynamik ist
der Grund, warum Angsterkrankungen
‘und andere skurrile Phinomene wie :
. ,postkoitale Depression® oder ,Internet- :
. Spiel- und Kaufsucht® wie auch viele :
andere zunehmen, ja sogar unsere Diag- :
nosemanuale dahingehend ,angepasst” :
werden missen (siehe der bald heraus- :

kommende ICD-11).

An alle Angstlichen also die Botschaft:
Gehen Sie weiter! Angst darf sein, da- :
mit kann man leben und nur weil wir :
Angst haben, sollten wir nicht vernach-
lissigen, was wir eigentlich sind: “..ein :
Lichtstrahl, unteilbar (individuell) wie :
die anderen Strahlen auch, aber von :
gleichem Ursprung (der gleichen Sonne) :

so bestimmen wir unsere Realitiit. Daher : und Teil des Lichtes.*
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