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Herzrasen, Ubelkeit, oft auch To-
desangst. Die korperlichen Sym-
ptome sind gravierend. Ob sozia-
le Phobien, Panikstérung oder ge-
neralisierte Angststorung: Ge-
mass aktuellsten Studien der Uni-
versitit Ziirich leiden knapp zehn
Prozent der Schweizer Bevolke-
rung innerhalb eines Jahres an
einer Angststorung. Und jeder
vierte Mensch im Land wird min-
destens einmal im Leben von
einer Angststorung betroffen sein.
Angststorungen sind in den In-
dustrieldandern die haufigste Form
psychischer Erkrankungen.

Gabi Bar ist eine erfolgreiche
Frau. Sie ist attraktiv und hat
es geschafft, ihren Beruf als Ge-

schaftsfiihrerin einer Start-up Fir-
ma und ihr Familienleben mit vier
Kindern zu verbinden. Und sie hat
eine solch positive und warmher-
zige Ausstrahlung, dass sie an die-
sem dunklen Novembernachmit-
tagin der Lobby eines Ziircher Ho-
tels wie eine Lichtgestalt wirkt.

«Angstkrankheiten sind eine
demokratische Angelegenheit»

Wo Licht ist, ist auch Schatten.
Den kennt Bar aus ihrer Vergan-
genheit gut. Als junge Frau hat sie
jahrelang unter Panikattacken ge-
litten, die sie hinderten, ein freies
Leben zu fiihren. «Die Angste be-
stimmten meinen Alltag, die Pa-
nikattacken waren die Holle.»
Trotz ihrer Haufigkeit ist die
Angst in unserer Gesellschaft im-
mer noch stigmatisiert. «<Wahrend

ein Burn-out oft mit heldenhaftem
Einsatz verbunden wird, setzt man
Angst haufig mit Schwache gleich»,
sagt der Psychiater Joe Hatten-
schwiler, der in seinem Zentrum
fiir Angst- und Depressions-
behandlung Ziirich (ZADZ) Be-
troffene therapiert. «Angst-
krankheiten sind eine
demokratische Ange-
legenheit», sagt Hat-
tenschwiler.  «Sie
trifft den Topma-
nager mit der glei-
chen Heftigkeit
wie eine Hausfrau,
einen Schiiler oder
einen Kiinstler.»
Bevor Betroffene
eine richtige Be-
handlung erhal-
ten, haben sie

1.Schweizer Stiftung gegen
Angst und Depression

Gabi Bar griindete am 1.Dezem-
ber ihre Stiftung Swiss Foundation
against Anxiety and Depression
(SFAD]). Auf sfad.ch bekommen
Betroffene ab Januar 2011
Informationen und Hilfe.
«lch hatte in meinem Um-
feld oft mit Menschen zu
tun, die an ihren l\ngsten
. und Depressionen fast
%4 verzweifelten», sagt Bar.
" Sie unterstitzt die
Stiftung mit eige-
nem Kapital und mit
einem Teil der Ein-
nahmen ihrer Firma
Why not affairs.com.

Y

oft Jahre des Leidens hinter sich.
Gabi Baér litt tiber zehn Jahre an
Panikattacken, erst dann hatte sie
das Gliick, in den USA auf einen
Arzt zu treffen, der die Krankheit
erkannte und erfolgreich behan-
delte. «Dies notabene zu einer
Zeit, wo die meisten noch keine
Ahnung hatten, was es mit mei-
nem wie aus heiterem Himmel
auftretenden rasenden Herz-
klopfen, dem Schwindel und der
Todesangst auf sich hatte.»

Heute liegen ihre Panikattacken
Jahre zuriick, es geht ihr gut. Thre
Leidenszeit hat sie jedoch nicht
vergessen: «Lange Zeit dachte ich,
ich sei mit meiner Angst allein,
doch dann merkte ich: Es geht vie-
len so. Aber aus Angst vor Scham
und einem Gesichtsverlust redet
niemand driiber.»

. Angst!

_ Beklemmungen konnen
4 .F!k_rank machen, aber auch viel
) ‘Energie freisetzen

I. ! Ildi'g_.
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Das will die Frau eines erfolgrei-
chen Bankiers jetzt andern. Sie will
Betroffenen Mut machen und auf
Behandlungsmoglichkeiten hin-
weisen. Um die Offentlichkeit fiir
das Thema zu sensibilisieren, hat
Bar am 1.Dezember ihre Stiftung
Swiss Foundation against Anxiety
and Depression (SFAD) gegriindet,
die ab Januar 2011 online geht und
eine Plattform fiir Informationen,
wissenschaftliche Erkenntnisse
und Hilfe bei Angst und Depres-
sion sein soll. Hier werden Anlauf-
stellen vermittelt, wo Betroffene
Hilfe bekommen kdnnen.
Aufklarung tut not. Zwar gibt es
die Selbsthilfeorganisation Angst-
und Panikhilfe Schweiz (APHS),
die auch Leistungen des BAG er-
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«Der Stresslevel in unserer
Gesellschaft erhoht sich stetig»

Psychiater Joe Hattenschwiler Uber Angstursachen

VON SILVIA AESCHBACH

Wieso ist Angst in unserer
Gesellschaft ein Tabuthema?
Betroffene schamen sich fiir ihre
Angste und befiirchten, als schwach
oder verriickt abgestempelt zu
werden. Das fiihrt dazu, dass sie
ihr Angstproblem so lange ver-
schweigen, bis es unertraglich
wird. Andererseits ist der Uber-
gang von einem normalen, sinn-
vollen Geflihl der Angst zur
Angststorung fliessend und zieht
sich oft iiber Jahre hin, sodass
viele Miihe haben, sich einzuge-
stehen, dass sie ein behandlungs-
bediirftiges Problem haben.
Gehen sie dann zum Arzt,
erkennt dieser eine Angst-
storung oft nicht als solche.

Ja, viele nehmen v.a. die korper-
lichen Symptome der Angst wahr
und glauben, an einer korperli-
chen Erkrankung zu leiden. Da ist
ein direkter Riickschluss auf die
Psyche nicht immer gegeben.
Wann wird aus einer
rationalen, «begriindeten»
Angst eine krankhafte,
behandlungsbediirftige?
Behandeln sollte man die Angst,
wenn sie scheinbar ohne Bedro-
hung auftritt oder im Anschluss
an eine Bedrohung lange anhalt.
Aber auch, wenn sie an der Situa-
tion oder Herausforderung ge-
messen extrem stark ist, wenn sie
lahmt und im Alltag stark behin-

dert und nicht zuletzt dann, wenn
sie zu Vermeidungsverhalten und
zu ausgepragter Erwartungsangst,
also «Angst vor der Angst» fiihrt.
Frauen sind doppelt so haufig
von Angsterkrankungen
betroffen wie Manner. Wieso?
Das wissen wir bisher noch nicht
eindeutig. Wenn eine Frau Angst
zeigt, wird das eher als normal
angesehen als bei einem Mann.
Hinzu kommt, dass Frauen
ihre Gefiihle besser wahr-
nehmen und ausdriicken
konnen. Ausserdem kann
es durchaus sein, dass die
Schwankungen der
weiblichen Hor-
mone die Emp-

findlichkeit des Angstzentrums
verandern.
Was konnen die Folgen von
unbehandelten
Angststérungen sein?
Sie haben oft einen wellenférmi-
gen Verlauf und neigen unbehan-
delt zur Chronifizierung und damit
zur Einschrankung der Lebens-
qualitat. Es kommt zu Depressio-
nen, zu Suchterkrankungen (et-
wa zu «Selbstbehandlung» mit
Alkohol) und zu sozialer Iso-
lation. Oft kommt es auch aus
Verzweiflung zu Suizidver-

Joe Hattenschwiler
leitet ein eigenes
Therapiezentrum

Vielfaltige Auspragung der Angststorungen

ANGSTSTORUNGEN

HAUPTMERKMALE

Panikstdrung

Wiederholt auftretende, plotzliche, unerwartete

heftige Angstanfalle aus heiterem Himmel

Agoraphobie

Angst vor Orten, an denen im Falle eines

Angstanfalles eine Flucht schwer méglich ware

Generalisierte
Angststorung

Lang andauernde Angstlichkeit und Besorgtheit,
wobei oft nicht angegeben werden kann, wovor

die Angst besteht

Soziale Phobie

Angst vor Situationen, in denen man im

Mittelpunkt steht. Dabei besteht die
Befiirchtung, negativ bewertet zu werden

Spezifische Phobie

Unbegriindete Angst vor einzelnen,

umschriebenen Situationen oder Objekten

Angst und depressive
Storung gemischt

Gleichzeitiges Vorliegen von generalisierten
Angsten und depressiven Symptomen

suchen und Suiziden. Wir wissen,
dass unbehandelte Angststérun-
gen auch das Risiko fiir viele kor-
perliche Erkrankungen erhohen.
Wir leben in einem «Angst-
zeitalter». Angstgefiihle
scheinen stiandig zuzunehmen.
Stimmt. Hatten unsere Vorfahren
einen viel kleineren Radius an In-
formationen, werden wir heute
permanent mit Schreckensmel-
dungen konfrontiert. Das erh6ht
die Unsicherheit und den Stress-
level in der Gesellschaft stetig.
Welches ist die Behandlung

von Angststorungen

nach neuestem Stand?

Am Anfang jeder Therapie ist die
Aufklarung des Patienten von zen-
traler Bedeutung. Er muss wissen,
dass er, auch wenn keine korperli-
che Krankheit nachweisbar ist, ein
behandlungsbediirftiges Leiden
hat. Ob eine psychotherapeuti-
sche, medikamentGse oder kombi-
nierte Behandlung zum Einsatz
kommt, hangt vom Ausmass, von
der Dauer und den Folgen der Er-
krankung ab und muss die person-
lichen Bediirfnisse des Patienten
berticksichtigen. Aus psychothera-
peutischer Sicht stehen verhal-
tenstherapeutische Methoden im
Vordergrund, aber auch andere
Psychotherapieformen kénnen
wirksam sein. In leichteren Fallen
kann schon ein Patientenratgeber
helfen. Hilfreich sind auch Selbst-
hilfegruppen. www.zadz.ch

THOMAS HAEMMERLI

Wikileaks
lasst Chefetagen
erzittern

Beste Unterhaltung bieten die Schmahungen,
welche Wikileaks aus den Innereien der US-Diplo-
matie prasentiert. Unser Ueli Maurer ist «Blochers
Gefolge», Berlusconi «eitel und unfahig», der deutsche
Aussenminister Westerwelle voll Geltungsdrang und
bar aussenpolitischer Kenntnisse.

Endlich sagts jemand, und bald konnte mehr kommen,
denn der wilde Wikileaks-Chef Julian Assange iiber-
legt es sich, in die Schweiz zu
ziehen. Einer, der hochgehei-
me US-Archive hacken kann,

«FEiner, der

hOChg ehezme wird auch sonst alles knacken.
US-Archive  Firmen-Gate! Wikileaks
hacken kann,  zitiertaus Schweizer
wird auch  Chefetagen. Implenia-VR
sonst alles Leuenbefrger': «Meine Herren,
lassen Sie mich zuerst das
knacken» selbst verfasste Poem <Nach-

Halt!-Igkeit> rezitieren.»
«Weltwoche»-Verleger Koppel: «Wir sind liberzeugt,
die Inserateeinahmen fiir Basler Leckerli weiter stei-
gern zu konnen.» Kachelmann-Prozess, Wikileaks zi-
tiert Geheimnotizen des Beklagten: «Antrag abge-
schifft. Stimmung bedeckt. Jetzt hats mir aber einen
neuen Anwalt reingeschneit. Bin sonnig und heiter.»
Leutschen-Gate! Wikileaks enthiillt SMS, die im
TV versendet werden. Annina Frey: «<Muss mich
bei den Scheissbullen entschuldigen, gopf! C u 4
drinks!» Reto Brennwald: «Lieber Christoph,
die machen unsere <Arena> kaputt! Ferienvertretung
von M. Ackeret? Bin bereit!» Stephan Klapproth:
«Will eilig noch was diskutieren. Und komm verspéatet
zum Dinieren.» www.haem.ch
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Schauspieler Robert De
Niro kompensierte seine
ausserordentliche
Schiichternheit mit seinem
Perfektionszwang

Unternehmer Bill Gates
war ein totaler Eigen-

| o -
Als junge Frau litt Nicole
Kidman an einer sozialen

sich selber hasslich fand

Zimmer schlafen

Robbie Williams hatte
Panikattacken und konnte
brotler. Er litt an einer aus- Phobie. Sie war ausgespro- aus Angst vor dem Allein-
gepragten sozialen Phobie
und an Panikattacken

Die erfolgreiche Schwimme-
rin Federica Pellegrini gab
ander EM in Eindhoven
chen verschlossen, weil sie sein nur mit Bodyguards im wahrend eines Rennens we-

gen eines Angstanfalls auf
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Keine Angst vor der Angst!

hélt, die aber mit gut 300 Mitglie-
dern eine kleine Organisation ist.

Gabi Bér unterstiitzt die SFAD
mit eigenen Mitteln und mit Ein-
nahmen ihrer Firma Why Not Af-
fairs. Durch ihren grossen Be-
kannten- und Freundeskreis will
Béar auch Prominente ermuntern,
sich fiir die Stiftung einzusetzen.
«Wenn wir helfen kénnen, den
Leidensweg der Betroffenen zu
verkiirzen, indem sie schneller
Hilfe bekommen, ist schon viel er-
reicht», sagt Bar, die ldngere Zeit
in New York gelebt hat und regel-
massig zwischen Ziirich und Los
Angeles pendelt. Die offene Art
vieler Amerikaner, mit der Angst
umzugehen, habe sie ermutigt,
auch in der Schweiz das Thema
anzugehen. Da sich die Angst
vielfach iiber starke korperliche

Beschwerden manifestiert, landen
viele Betroffene regelmassig beim
Arzt oder in der Notaufnahme,
wo sie allerdings als gesund be-
zeichnet werden. «Wenn der Arzt
Betroffenen nach einer traumati-
sierenden Angstattacke sagt, sie
haben nichts, fithlen sie sich nicht
ernst genommen. Dies treibt vie-
le in die Resignation und Depres-
sion», sagt Hattenschwiler.

Steht der Mensch unter Stress,
werden vermehrt Adrenalin und
Cortison ausgeschiittet und mehr
Sauerstoff in die Muskeln ge-
pumpt. Der Korper ist unter
hochster Anspannung und bereit,
zu kampfen oder zu fliichten. Was
bei unseren Vor-Vorfahren einen
Nutzen hatte und in der Evolu-
tion das Uberleben sicherte, wird
heute als lastig empfunden.

Die genauen Ursachen von Angst-
storungen sind bis jetzt noch nicht
bekannt. Bei der Entstehung sind
meist mehrere Faktoren beteiligt.
Man geht davon aus, dass eine
Angststérung dann entsteht,
wenn genetische Faktoren mit
ausseren Belastungen zusammen-
treffen. Dies fiihrt dazu, dass die
Empfindlichkeit des Angstzent-
rums erhoht wird und es damit
zum Fehlalarm kommen kann.

Fiir Bungee-Jumper wirken
Angstkicks stimulierend

So negativ Angst sein kann, so in-
spirierend kann sie auch sein: Sie
scharft die Sinne und regt die
Fantasie an. Der Psychiater und
Autor Borwin Bandelow ist iiber-
zeugt: «Man muss angstlich sein,
um Grosses zu vollbringen. Nur
die Angst kann die unerschopfli-
chen Energien freisetzen, die es
fiir Spitzenleitungen braucht.» Er

ist iberzeugt, dass unzahlige er-
folgreiche Leute an einer «sozia-
len Phobie» leiden (siehe Box).
Es gibt aber auch Menschen, die
den Angstkick bewusst suchen,
zum Beispiel mit Bungee-Jumping
die Uberwindung ihrer Angste
als ausserst befreiend und stimu-
lierend erleben. Was aber nicht
heisst, dass genau die gleichen
Leute nicht eine andere Phobie
haben kénnen. Positiv nutzt jetzt
also auch Gabi Bar ihre Angster-
fahrungen, indem sie anderen hel-
fen will. Aber ist diese Aufgabe
nicht nur ein Beschaftigungspro-
gramm einer «Society-Lady»? Bar
verneint energisch. Als viel be-
schéiftigte Mutter, Ehefrau und
Geschéftsfiihrerin brauche sie kei-
ne Tatigkeit, die ihrem Leben Sinn
gdbe. «Meine Stiftung ist eine Her-
zensangelegenheit. Nicht mehr
und nicht weniger als das.»
www. sfad.ch/www.aphs.ch
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ZETT MEYER

UHREN & SCHMUCK
Bahnhofstrasse 37 8001 Zirich
T 0435211454 F 04352114 59
Badenerstrasse 16-18 8004 Zrich
T 0435211414 F 0435211449
Glattzentrum 8301 Wallisellen
T 0435211464 F 0435211469




