Da ist zum Beispiel die Frau, die pen-
delnde Lampen nicht ertragen kann.
Irgendwann hat sie etwas Schlim-
mes erlebt und gleichzeitig eine Be-
wegung in der Luft wahrgenommen,
dieihr Gehirn abgespeichert hat. Be-
wusst war ihr diese Verbindung erst
einmal nicht. Monika Kilian-Poburs-
ki kennt Dutzende solcher Fille. Oft
werde das eigentliche Ereignis ver-
driingt, die Angst beim Auftreten des
entsprechenden Reizes jedoch wiir-
de bleiben.

Es braucht also nicht viel, damit
aus gesunder Angst eine Krankheit
wird. Bei Carina begann es vor iiber
elf Jahren. Mit einer Panikattacke,
die aus dem Nichts kam. Sie war auf
dem Weg zu ihrem Job im Fitness-

,,Ich konnte nicht
mehr richtig sehen,
mein Gesicht war
wie taub.“

Carina* erlitt eine Panikattacke

haus einliefern weil sie einen Herzin-
farkt oder Ahnliches vermuten®, sagt
Monika Kilian-Poburski. Eine Fehl-
interpretation, denn es ist genau um-
gekehrt: Die Angst lost die Sympto-
me aus. Sicist lingst da, wenn die Be-
troffenen beginnen, ihre kirperli-
chen Auswirkungen zu spiiren. Tref-
fen kann es Experten zufolge jeden.

center. Als sie die Treppe hochging, ~ Mit Herzrasen geht sie zur Arbeit

wurde ihr plitzlich schwindlig, iibel,  Carinas Krankheit wurde mit jedem
der Kreislauf brach Je-  Tagschli Sie sich, die
mand fuhr sic nach Hause, wo sic  Diagnose zu akzeptieren, wollte die
sich hinl eine Erschipf wie verschrieb Tabl nicht neh-

nach einem 14-Stunden-Arbeitstag”
lastete aufihr. Am néichsten Tag fiihl-
te sie sich besser, fuhr zu einem Ter-
min beim Augenarzt, setzte sich ins
Wartezimmer und abermals rollte es
wie eine Welle iiber sie hinweg:
Schwindel, Ubelkeit, Schmerzen in
den Beinen. ,Ich konnte nicht mehr
richtig schen, mein Gesicht war wic
taub®, erziihlt Carina. Danach wie-
derdiese Erschépfung. Sie dachte an
eine schlimme Krankheit, lieB sich
beim Hausarzt untersuchen, doch
der fand nichts: ,Organisch sind Sie
ok*, habe er gesagt. Und in Carinas
Kopf begannen die Gedanken zu ra-
sen: Organisch ok? Was soll das
heiflen? Was will der mir denn hier
einreden? Ich bin doch nicht ver-
riickt.”

Die Panikattacke
Bei einer Panikattacke wird
der Kiirper mehrere Minu-
ten lang von Angstgefiih-
len iiberflutet. Blutdruck
und  Adrenalinspiegel
steigen, die Atmung be-
schleunigt sich. Da die
Attacke, anders als die
Phobie, nicht an ein
Objekt oder eine
Situation gebun-
denist, bricht sie
vollkommen un-
vorhersehbar

iiber den Betrof-
fenen herein. Er
nimmt die kérperli-
chen Symptome
wahr, sieht seinen
Kirper versagen, sich
seiner Kontrolle entzie-
hen und verspiirt Todes-
angst. Viele Betroffene
lassen sich ins Kranken-

men. Morgens ging sic mit Herzra-
sen zur Arbeit, konnte kaum atmen.
Redete sich raus, wenn Arbeitskolle-
gen sie besorgt fragten, warum sie so
weill im Gesicht sei: ,schlecht ge-
schlafen”, ,nichts gegessen“. Sie
ging Situationen aus dem Weg, die
ihr Angst machten, vermied es, allein
unterwegs zu sein. So quilte sic sich
von Tag zu Tag. Als sie begann, die
Tabletten zu nehmen und sich be-

handeln zu lassen, wurde es zu-
niichst noch schlimmer, dann ging es
langsam bergauf. Doch erst seit zwei
Jahren fiihlt sie sich wirklich stabil.
Die Panikattacken sind selten ge-
worden, sie erkiimpft sich Stiick fiir
Stiick ihre Freiheit zuriick. Die Ursa-
che ihrer ,generalisierten Angststd-

BEachl

Monika Kilian-Poburski wiirde
nicht so weit gehen, ein Loblied auf
die Angst anzustimmen. Dennoch
sagt auch sie: ,Es ist gut, ein Miltel-
maB zu haben, die eigenen Grenzen
sensibel wahrzunehmen.* Man miis-
se nicht stindig und dauerhaft mutig
sein, das kénne man getrost der klei-

rung®, wie F es

kennt sie noch immer nicht, sie kann
nur mutmaBen: Inihrer Ehe habe sie
sich ein bisschen wie in einem gol-
den Kiifig gefiihlt, irgendwie war es
nicht das Leben, das sie sich
wiinschte. Gleichzeitig setzte sie
sich selbst unter Druck: ,Alles sollte
perfekt sein®. Seit sie aus dem Kiifig
ausgebrochen ist, scheint auch die
Angst ihren Griff zu lockemn.

Aber lisst sich Carinas Situation
nicht irgendwie auf unser aller Le-
ben iibertragen? Hemmt Angst
nicht auch uns, die wir gar nicht
unter einer Angststirung im medizi-
nischen Sinne leiden? Bremst sie
uns nicht aus, indem sie verhindert,
dass wir Neues ausprobieren, unser
Leben iiberdenken, Abenteuer su-
chen? Wie viel Angst kénnen Men-
schen wie Werner FoRmann, derden
Herzkatheter im Selbstversuch ent-
wickelte, oder der .erste fliegende
Mensch” Otto Lilienthal, der seinen
Mut letztendlich mit dem Leben be-
zahlte, schon gehabt haben? Wiire
die Menschheit heute noch weiter,
wenn sie nur nicht stiindig dieses Ge-
fithl mit sich her hi wie

nen Gruppe der scl Angs

en iiberlassen. Was sie fiir wichtig
hiilt, wozu sie ihren Patienten verhel-
fen will, ist ,sich trauen, zu leben®.

Die Angst vorm Autofahren
Genau daran arbeitet auch Carina.
Es sind die alltéiglichen Herausfor-
derungen, fiir die die 39-Jdhrige
ihren ganzen Mut aufbringen muss
und deren Bewiiltigung sie mit Stolz
erfiillt: allein zum Zahnarzt gehen,
mit dem Auto in die Stadt fahren,
MWenn ich mich dem Angststimulus
aussetze und ihn aushalte, sinkt das
Angstniveau, da der Korper es auf
Dauer nicht halten kann®, erklirt
Monika Kilian-Poburski. ,Wenn ich
das jedoch abbreche, ist das Angst-
niveau beim niichsten Mal noch hi-
her, weil das Gehim registriert: Ich
hatte Recht damit, Angst zu haben’.*
Und was hat es mit dem Hochge-
fiihl auf sich, das wir erleben, wenn
wir eine Angst bezwungen haben?
Wirsind so gestrickt, dass wir Dinge
steuern und kontrollieren wollen®,
sagt Monika Kilian-Poburski. Wenn
uns das in einer von Angst be-
Situation gelingt, fiihlen

her

einen Klotz am Bein?

Angst ermbglicht Hochstleistung
Einer der bekanntesten deutschen
Angstforscher, Borwin Bandelow,
stellvertretender Direktor der Klinik
fiir Psychiatrie und Psychotherapie
an der Universitiit Gottingen, wider-
spricht: Man miisse fingstlich sein,
um GroBes zu vollbringen, sagter
in einem Interview. Und: ,Angst
ist das Superbenzin fiir Erfolg”
Allein die Angst davor, zu ver-
sagen, konne einen Men-
schen zu Hochstleistun-
gen antreiben. Prominen-
te Beispicle: Charles
g Darwin, Sigmund
g Freud, Isaac
Newton, Jo-
hann Wolfgang
von Goethe, An-
tonio Vivaldi - sie
alle litten unter
einer Form medizi-
nisch  bedeutsamer
Angst.

wir uns michtig. Das gilt, zum
Gliick, sowohl im GroBlen als auch
im Kleinen: ,Riesige Genugtuung"
verspiirt Hansjorg Auer, wenn er
wiihrend einer Expedition ,von
Angst auf Handeln umgeschaltet
hat*. Daniel fiihlt sich freier, weil er
beim Free-Solo seinen Angsten
trotzt. Fiir Carina ist jeder Tag, an
dem sie sich von ihrer Angst nicht
einsperren lisst, ein Triumph.

Vor Kurzem war sie klettern. Mit
Seil, das versteht sich von selbst. Vor-
her hatte sie furchtbare Angst, be-
fiirchtete das Schlimmste. Dann er-
reichten sie den Klettergarten, Cari-
na bekam den Gurt umgeschnallt,
und ganz plitzlich war die Angst ver-
schwunden: Carina hatte SpaB,
amiisierte sich, und das, obwohl sie
etwas Neues tat, die gewohnten We-
ge verlieB. Sie fiihlte sich gut - nicht
unverwundbar oder unsterblich -
sondern einfach ganz normal mutig.

* Der Name wurde von der Redaktion
gedindert

Ausgebremst: Wer von der Angst ergriffen ist, kann kaum einen
klaren Gedanken fassen.
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Aelurophobie ®

Amchnophqﬁie:
Angst vor Spinnen
z 7
—Chiraptophobie
Angst, beriihrt zu werden Q

Coulrophobllle: _‘
Angst yor Clowns

Angst vor dem Zahnarzt
Erythrophobie:

/" Angst vor dem Erriten

Gelotophobie:

Angst, ausgelacht zu werden
Gephyrophobie:

Angst vor dem Uberqueren von Briicken

Hamatophobie:
Angst vor Blut

Klaustrophobie:
Angst vor engen, geschlossenen Riumen

Neophobie:
Angst vor Neuerungen

Nosophobie:
Angst, krank zu werden

Ochlophobie:

Angst vor Menschenmengen

Ornithophobie:
Angst vor Vigeln

Triskaidekaphobie:
Angst vor der Zahl Dreizehn
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