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Pandemie
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Covid-19 und die Folgen

= Angst vor Ansteckung und schwerer Erkrankung
=A-H-Aund Folgen

= Angst vor Verlust des Arbeitsplatzes

= Angst vor Vereinsamung

= Angst vor der Impfung







Angst gehort zum Leben

«In der Welt habt ihr Angst,
aber seid getrost,
ich habe die Welt iiberwunden.»

(Johannes 16, 33)
2. Zeile wortlich: ,Doch habt Mut*




,Normale Angst”

= Angst ist eine typische, allgemein bekannte menschliche
Emotion, ab 6 Monaten nachweisbar

Interesse Ancst

Traucr




Etymologie von Angst

=Anxietas (lat.) = Enge, Engegefuhl,
Beklemmung

=ango (lat.) = zuschnuren, zusammenpressen

Daher: Angina




Wozu Angst?

= Angst schutzt vor Gefahr, es ist ein Signal, das uns warnt




,Normale Angst”

» Dient als Warnsystem fur Gefahren
« Fuhrt zu Leistungssteigerung
= Hilft bei der Bewaltigung neuer Situationen

» Angst ist Grundvoraussetzung fur ein normal
funktionierendes Leben

- Menschen ohne Angst gibt es nicht,
dern nur mutigere oder furchtlosere




Angst versus Furcht

= Angst und Furcht

= Furcht ist auf ein Objekt gerichtet
= Angst ist diffuser,

= schwerer ertraglich,

= man kann ihr nicht ausweichen




Uberwertige (krankhafte) Angst

,Gefahrlich® wird Angst dann, wenn sie zu Beeintrachtigungen in
verschiedenen Lebensbereichen fuhrt, wenn sie lberwertig wird.

Uberwertige (krankhafte) Angst: - ‘
=« Tritt zu lange und zu haufig auf

=|st unangemessen stark
«Fuhrt zu Kontrollverlust
«Fuhrt zu Vermeidung

«FUhrt zu Leidensdruck
»\Verhindert wichtige Lebensziele

>Uberwertige Angst hat letztlich wenig mit den realen Gefahren zu
tun (losgeloste Stressreaktion)

>Uberwertige Angst ist objektiv oftmals «sinnlos», subjektiv jedoch
vernichtend




Das Phanomen Angst: Erklarungsmodell

= Angst ist ein mehrdimensionaler Zustand: Sie betrifft die
Gedanken, die Gefuhle, das Verhalten und vor allem auch
den Korper

- Gedanken Gefihle

Korper Verhalten




Das Phanomen Angst

» \Was passiert im Korper, wenn wir Angst haben?

BN .
ol s » Herzklopfen, Herzrasen, unregelmassiger

Herzschlag
» Schwitzen
» Zittern oder Beben
» Schwindel, Benommenheit oder Schwachegefuhle

Schwindel

Zittern der ()~ » Atembeschwerden: Kurzatmigkeit oder Atemnot
Muskeln 'S - .
» Schmerzen oder Beklemmungsgefuhle im
75 Brustkorb
Q“v » Hitzewallungen oder Kalteschauer
Atorﬁnot » Erroten
» Erstickungs- oder Wirgegefihle
» Ubelkeit oder Magen-Darmbeschwerden,
[ sty Durchfall
?TA YIS » Kribbeln oder Taubheit in gewissen Korperteilen
Kalte; Hande B &J .
1\";?;"&7" Schlotternde Knie
i
Kalte FiBe




Das Phanomen Angst

Was passiert im Kopf, wenn wir Angst haben?«

= «...Hilfel»

= «...ich verliere die Kontrolle Uber mich!»
= «...Ich werde verruckt!»

= «...ich falle gleich in Ohnmacht!»

= «...iIch schaffe das nicht!»

= «...Ich halte das nicht aus!»

= «...Ich muss hier weg!»

= «...mir ist schlecht!»

= «...alle sehen mich!»

=«...Ich bekomme einen Herzinfarkt!»
=«...Ich ersticke!»

=«...iIch sterbel«




Das Phanomen Angst

Was passiert auf der Gefuhlsebene, wenn wir Angst haben?

= Nervositat é@ N
= Unsicherheit //
= Angst, Panik ) ))
. Todesangs’f_ ((
= Angst, verruckt zu werden

= Angst, die Kontrolle zu verlieren




Das Phanomen Angst

Was passiert auf der Verhaltensebene, wenn wir Angst haben?

= Flucht

= Angriff

= Erstarren

= Vermeidung

= Generalisierung
= Bagatellisierung
= Verleugnung

= Verdrangung

= Bewaltigung

- «fight — flight — freeze»: Kampfen — Fluchten — Erstarren

= Rasche korperliche und seelische Anpassung von Lebewesen in
Gefahrensituationen (Stressreaktion: Adrenalin, Cortisol):




Teufelskreis der Angst -~

Gedanken Gefiihle

l‘
J

&
Korper Verhalten

WAHRNEHMUNG

KORPERLICHE

SYMPTOME KOGNITIONEN

— G

Quelle: Margraf und Schneider, 1990 .

PHYSIOLOGISCHE
VERANDERUNGEN EMOTIONEN




Man kann vor allem Angst haben (ABC...)
= Angst vor der Angst

= Bienen

» Beziehungen

=« Corona

= Dieben

=« Essen — Magersucht
= Krieg. Konflikten

= Sterben

= Tod

= Verfolgung

« Zahnarzt.....




Grundformen der Angst

Angst vor Hingabe
(und Nahe)

Angst vor Veranderung

Angst vor
Selbstwerdung
(und Distanz)

Angst vor der
Notwendigkeit




Weitere grundlegende Angste

= Vernichtungsangst

« Existenzangst

= Angst vor Trennung

» Angst vor Liebesverlust

» Angst verletzt zu werden - Trauma

= Angst blossgestellt zu werden — Scham

» Angst, Fehler zu machen — Schuld

» Angst abgehangt zu werden, nicht mehr up to date zu sein




Worunter leidet sie?




Angst - Facts

» Angsterkrankungen sind sehr haufig (jeder 5. — 7. im Laufe seines
Lebens)

= Viele Angste beginnen im Kindesalter, andere im
Erwachsenenalter, aber auch im héheren Alter kdnnen Angste
neu auftreten

» Es sind mehr Frauen als Manner betroffen (2:1)

= Angsterkrankungen treten weltweit in nahezu gleicher Haufigkeit
auf, teilweise kulturelle Unterschiede in der Auspragung

» Keine Modeerkrankung: Angsterkrankungen hat es schon immer
gegeben!




Angst - Facts

» Angsterkrankungen werden oft erst nach Jahren erkannt

» Angsterkrankungen «verstecken» sich hinter anderen (oft korperlichen)
Symptomen: «Herzbeschwerdeny, «Reizdarmy, «Schlafstérungeny, ...

= Aber: Auch korperliche Erkrankungen konnen zu Angsterkrankungen
fUhren (z.B. nach Herzinfarkt)

» KOrperliche Erkrankungen konnen Angsterkrankungen «imitieren» (z.B.
Hormonstorungen, Schilddriuse)

» Angsterkrankungen kommen oftmals nicht allein (Komorbiditaten):
» Depressionen
» Abhangigkeiten (Alkohol)
» Schmerzen
= Aber auch: Korperliche Erkrankungen (Risikoerhohung)




Neurobiologie der Angst

» «Situationen, die starke Angst auslosen, werden im Gehirn wie
Traumata innerhalb des limbischen Systems in den

Mandelkernen (Amygdala) gespeichert.» (S. 94 Psychoanalyse
der Angststorungen)

» «Die erhnohte Amygdala-Aktivitat findet sich als gemeinsames
Merkmal aller Angststorungen.»

» «In einem Zustand von Angst ist das kreative Verknupfen von
Assoziationen in der Grosshirnrinde, das wir zum Losen von
Problemen benotigen, eingeschrankt.»

» Bei anhaltendem Stress werden Corticoide ausgeschuttet:
Hypothalamus - Hypophyse - Nebennierenrinde




Neurobiologie der Angst

Das limbische System

Fomnix cerebri Epphyse (Zitbeldriiss)

Balken
(Corpus calosum)

Taile des Cerebrums

Tele des - )
Zwischanhirns: Gyrus cingul
Gyras
yorcere — parahippocampalis
Thalemuskermne
Hippocampus

Hypothalemua™
Viamilarkemer —




Die vielen Gesichter der Angst

Die Klassifikation nach ICD-10

» Phobien (ICD-10 F40)
= F40.0 Agoraphobie
» F40.1 Soziale Phobien
» F40.2 Spezifische (isolierte) Phobien

» Sonstige Angststorungen (ICD-10 F41)
» F41.0 Panikstorung
» F41.1 Generalisierte Angststorung
» F41.2 Angst und depressive Storung gemischt

Herausgegeben von M. Oilling
. Mombowr M K. Schmidt

Internationale
Klassifikation
psychischer Storungen

ICD-10 Kapitel V (F)
Klinisch-diagnostische Leitlinien




Panikstorung

Wiederkehrende schwere Panikattacken,

sich nicht auf eine spezifische Situation beschranke‘n und
nicht vorhersehbar sind

» Korperliche Symptome mit schnellem Anstieg und Dauer
von wenigen Minuten bis 30 Minuten

= Entwicklung von Erwartungsangst
= Angst vor Sterben oder Kontrollverlust




Agoraphobie mit oder ohne Panikstorung

Angst und Vermeidung von Situationen, in welchen eine
Flucht schwierig ist

= Offentliche Platze, Menschenmengen, geschlossene
Raume, Verkehrsmittel, Konzerte, Theater, Kino, ...

= Angst vor Ohnmacht, Tod oder Kontrollverlust




Spezifische Phobien

Uberméassige Angst vor bestimmten Objekten, Situationen |
oder Tatigkeiten mit daraus folgendem Vermeidungsverhalten

= Tierphobien: Angst vor Spinnen, Schlangen, Insekten,
Hunden, Katzen, Mausen

= Situative Phobien: Flugangst, Hohenangst, Tunnel,
Autofahren, Aufzuge, Dunkelheit

= Natur-Phobien: Donner, Wasser, Wald i
= Verletzungsphobien: Anblick von Blut, Spritzen‘,’

Verletzungen
S =
i Dg s
2 R




Soziale Phobien '“ 2%‘

"i' m TTRAA
.
Furcht vor und Vermeidung von sozialen Sltuatlonen Angst,

sich peinlich oder beschamend zu verhalten, Angst vor
Beurteilung durch andere.

Beispiele:

=vor Publikum sprechen
=«Gesprache fuhren

«fremde Personen ansprechen |
« Gruppenaktivitaten (Party, Geschéftsessen)'
»Bewerbungsgesprache

= Autoritatspersonen gegenuberzutreten




Generalisierte Angststorung

Diffuse und anhaltende Angst, die nicht auf bestimmte
Situationen beschrankt ist, sondern frei Uber alltagliche
Ereignisse und Probleme flottierend ist

= Symptome: Befurchtungen, motorische Spannung,
vegetative Ubererregbarkeit

= Angst vor einem Ungluck, Geldsorgen, Vorahnungen, uvm

by -

VAR




Was tun gegen die Angst?

Wo setzen psychotherapeutische Verfahren an?
» Psychoedukation

= Entwicklung Erklarungsmodell

= Entspannungsverfahren
= Kognitive Therapie

» Verhaltenstherapie

= Reizkonfrontation

. 1§ Oy
» Psychodynamische
Psychotherapie
Karper. Denken/Fihien: Verhalien:
£ B Herzrasem, z B 5 wird etoas z. B Vermeidung,

Schwirzen, Zittern Schlimmes geschehen” Fluche




Behandlung: Psychotherapie

Entspannungsverfahren

» Autogenes Training

» Progressive Muskelentspannung
= Imaginationen

« Atemubungen

» Biofeedback




Behandlung: Psychotherapie

Kognitive Therapie
= Anderung des Denk- und Bewertungsstils

= Kognitive Umstrukturierung der dysfunktionalen
Kognitionen: Formulieren hilfreicher Gedanken

» Weg vom Katastrophengedanken
» Weg vom Schwarz-weiss-Denken

= Beispiel
» «lch werde gleich sterben!»

» «Meine Herzschmerzen und mein Herzklopfen sind harmlose
Stresssymptome, ich habe diese schon ofters erlebt und sie sind
immer wieder abgeklungen. Ich bin am Herzen gesund und dass es

jetzt so stark klopft, ist Ausdruck davon, dass es gesund und stark
Ist.»




Verhaltenstherapie

» Konfrontationstraining, Expositionen
= Am besten untersucht o a0 TN
= Hohe Effektivitat, bis zu 80% Erfolgsraten [SMMEEEE

= Motto: Genau das machen, wovor ich Angst habe!

= Uberflutungsmethode («massiert») versus «Schritt fir
Schritt» Methode («graduiert»)

= Angsthierarchie

» [n Begleitung oder alleine, klare Zielbestimmung




Behandlung: Psychotherapie

>Angsthierarchie Gondelbahn




Behandlung: Psychotherapie

>Angstkurve
irrationale Befiirchtungen:
unertragliche Angst, ohnmachtig werden,
5 A Herzinfarkt, Sterben, verriickt werden
3 und andere Katastrophengedanken
> ’
' | Entscheidungspunkt £/
:f)g (Vermeidung oder 4 Wendepunkt der Angst
‘2 | Konfrontation) 4/
< /
E
>
e
<
langerfristig:
Zunahme von
Selbstvertrauen
»
Zufriedenheit, e

Konfron 1 _igeschafft zu haben .
Konfrontations- | Erleichterungs- | l Zeitverlauf
phase | phase ! |




Was tun gegen die Angst?

Wo setzen psychopharmakologische Behandlungen an?

= Das Medikament, das Angste nach einer Packung
verschwinden lasst, gibt es nicht

» Medikamente unterdricken Symptome, heilen jedoch nicht

» Eine alleinige medikamentose Behandlung macht meistens
wenig Sinn

» Medikamente konnen manchmal als Unterstutzung sinnvall
sein, sind aber kein Muss

» Generell geringere medikamentose Beeinflussbarkeit als bei
anderen psychiatrischen Erkrankungen




Behandlung: Medikamente

«Basisbehandlung»: Antidepressiva

» Angriffspunkt: Gehirnstoffwechsel (u.a. Botenstoffe
Serotonin, Noradrenalin)

= SSRI: Sertralin, Escitalopram, Citalopram, Paroxetin
= SSNRI: Venlafaxin, Duloxetin

= Pregabalin (Kalziumkanal-Modulator) bei generalisierter
Angststorung

» Regelmassige langerfristige Einnahme notwendig (aber:
zumeist nicht lebenslang!)

» In der Regel gute Vertraglichkeit, wenig Nebenwirkungen

» Machen nicht abhangig und verandern entgegen
landlaufiger Meinung die Personlichkeit nicht!




Behandlung: Medikamente

«Notfallreserve»: Benzodiazepine

» s0g. Tranquilizer oder Anxiolytika, wirken angstlosend,
beruhigend, muskelrelaxierend

= z.B. Temesta®, Tavor, Xanax®, Seresta®, Lexotanil®
= Sehr gute Wirkung, aber nicht unproblematisch

= FUhren bei regelmassiger Einnahme schnell zur
Gewohnung/Abhangigkeit

» Einsatz als Reservemedikation fur Angstanfalle oder
Panikattacken («fur den Fall, dass...»)

= \Wirken auch durch die Hosentasche... ®




Beispiel

45-jahrige verheiratete berufstatige Frau, die bei
Behandlungsbeginn an einer generalisierten Angststorung
und einer mittelgradigen depressiven Episode litt.

Mit Psychotherapie unter Einbeziehung geistlicher Aspekte
und Anafranil 2x 25 mg erreichte sie nach 9 Monaten eine
Remission der Depression und wesentliche Besserung in
Bezug auf die Angste, die bei Weiterbehandlung im nachsten
Jahr stabil blieb und weitere Angste verlor, so dass sie jetzt
praktisch gesund ist.




Bin ich betroffen?

= Keine Angst: Wir haben alle Angst!

Suchen Sie sich Hilfe, wenn: ﬁ

» |nre Angst uberwertig wird und der Situation objektiv nicht
angemessen ist (Mucke - Elefant)

» |hre Angst andauernd vorhanden ist, Sie nicht zur Ruhe

kommen und mit Ihrer Angst nicht klarkommen %
» |nre Angst Sie in Inrem Alltag stark einschrankt

= |hre Angst |hrer privaten und beruflichen Entwicklung im
Weg stent

= Sie sich wegen Ihrer Angste immer mehr zuriickziehen




Hilfen aus christlicher Perspektive

=Als der Engel Gabriel Maria ankundigt, dass
sie einen Sohn bekommen wird, sagt er zu
ihr:

»«Furchte Dich nicht...» (Lukas 1,30).

Diesen Satz lesen wir immer wieder in der

Bibel. Schon Abram wurde damit begrusst
(1.Mose 15,1).

» 102 mal kommt der Satz vor bis zur
Offenbarung.




Neues Testament

= Jesus sagt:

«Euer Herz erschrecke nicht und fiirchte sich
nicht» (Johannes 14, 27).

= Paulus an Timotheus:

«Gott hat uns nicht gegeben den Geist der
Furcht, sondern der Kraft, der Liebe und der
Besonnenheit.» (2.Tim.1,7).




Psalmen

sErhore mich, wenn ich rufe, Gott meiner
Gerechtigkeit, der Du mich trostest in Angst; sei
mir gnddig und erhore mein Gebet. (Psalm 4,2)

= Wenn ich mitten in der Angst wandle, so
erquickst du mich. (Psalm 138, 7)

= Wenn mein Geist in Angsten ist, so kennst Du
doch meinen Pfad. (Psalm 142, 4)




Nichts kann uns von Gott trennen, auch Angst nicht:

=« « Wer will uns scheiden von der Liebe Christi? Triibsal
oder Angst oder...» (Rom. 8,35).

= Angst trennt uns nicht von Gott, sie fuhrt uns vielleicht
gerade in seine Nahe.

= «KAber in dem allen uberwinden wir weit durch den, der
uns geliebt hat.» (Rom. 8, 37).




Angstbewaltigung im Christentum

=Jesus Christus verspricht nachhaltige
Angstbewaltigung, da er mit seinem Tod und
seiner Auferstehung den Tod selbst als den
grossten Angstfaktor der
Menschheitsgeschichte besiegt hat.

=Entscheidender Faktor der Angstbewaltigung
und absolutes Novum im Christentum ist das
Prinzip der Hoffnung.




Tipps fur Betroffene

= Nehmen Sie Ihre Angste an, stellen Sie sich lhnen!
» Haben Sie keine Angst vor Stigmatisierung!
» Weihen Sie lhre Angehorigen ein!

» Reduzieren Sie Stress, bewegen Sie sich viel, schlafen Sie
genug, essen Sie gut!

» Informieren Sie sich Uber Angsterkrankungen!

» Tauschen Sie sich mit anderen Betroffenen aus!

» Suchen Sie sich Hilfe!

= Sprechen Sie mit lhrem Hausarzt tber lhre Angste!

» Suchen Sie psychiatrische/psychotherapeutische Hilfe!

= Internet-Tipp:

Tf»\"[lf-.r"'?‘ﬁr’cf,sot]u*Hfw a, ?

‘r.}


http://www.patientengeschichten.ch/

Tipps fur Angehorige

» Versuchen Sie nicht, Inrem Angehorigen die Angst auszureden
(«Die Spinne tut doch nichts!»)!

» Seien Sie da! Horen Sie zu! Nehmen Sie ernst!

» Stigmatisieren Sie nicht («Ach du und deine Angst!»)!

= Demoralisieren Sie nicht («Das wird doch nie was!»)

= Unterstutzen Sie im Fall einer Angst-/Panikattacke (Tee, Decke)!
= Helfen Sie mit bei Entspannungs- oder Atemubungen!

» Aber: Bleiben Sie kritisch! Unterstitzen Sie Ihren Angehorigen,
sich fachliche Hilfe zu suchen! Uben Sie sanften Druck aus...

» Unterstutzen Sie nicht das Vermeidungsverhalten, werden Sie
nicht co-angstliche («Wir machen lieber Ferien in der Schweiz»)!

» Informieren Sie sich Uber Angsterkrankungen!




Furcht Gottes

«Nicht die Furcht vor ihm, die ist eine Krankheit,
sondern das Berlhrtsein von Seiner Heiligkeit.»

Romano Guardini, Gebet und Wahrheit —Meditationen ber das Vaterunser, topos taschenbiicher 2019/1963 Wirzburg: Matthias
Claudius- Grunewald Verlag/Werkbund-Verlag




MUt iSt AngSt, die gebetet hat Corry ten Boom




Zur Freiheit befreit

n, SICh Immer wieder neu mit allen
lGhmenden Angsten dem Geist
Gottes, der befreit und schliitzt,
anvertrauen.”

Willi Lambert




» M.Sc. Cinzia Salvatore, Fachpsychologin fur Psychotherapie
FSP, Verhaltenstherapeutin

= Dr. med. Gerhard Gutscher, Facharzt fur Psychiatrie und
Psychotherapie, Kinder- und Jugendpsychiatrie und
Psychotherapie, Psychosomatische Medizin,
Allgemeinmedizin; tiefenpsychologisch fundierter
Psychotherapeut, systemischer Paar- und
Familientherapeut, Supervisor (DGSF),
Korperpsychotherapeut (IBP), Traumatherapeut (PITT,
EMDR), Pessotherapeut (PBSP)

» Praxis im Christlichen Therapiezentrum Siloah in Gumligen
bei Bern/CH,

|
]

» gerhard.gutscher@christl-therapiezentrum.ch
» 30.4.2022 Steinen (D) gerhard.gutscher@hotmail.de



http://www.christl-therapiezentrum.ch/
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