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Wenn Panik den Alltag bestimmt

Seit mehr als 25 Jahren
unterstitzt die Minch-
ner Angst-Selbsthilfe Be-
troffene beim Umgang
mit Phobien und Angst-
storungen, die einen nor-
malen Alltag oft unmég-
lichmachen. Langstistdie
Einrichtung zum Vorbild
geworden fur andere in
Deutschland.

VON DORIS RICHTER

Schiichtern ist das Maidel,
dachten die Lehrer in der
Grundschule. Traut sich halt
nichts zu sagen. Dass es bei
Franziska G. (Name gedn-
dert) viel mehr ist als Schiich-

ternheit, merkt keiner. Wenn

sie nur daran denkt, vor der
Klasse etwas zu sagen, be-
kommt sie schwitzige Hande
und Herzklopfen. Sie driickt
sich vor Referaten. Auch viel
spater, an der Universitét, ent-
wickelt sie Strategien, um
nicht vor Kommilitonen treten
zu miissen. Sie studiert Jour-
nalistik, denkt: ,,da muss ich
nur schreiben und nicht vor
Leuten sprechen‘. Wenn sie es
doch muss, zittern ihre Stim-
me und ihre Hande. .
Unertréigliche Situationen
waren das®, sagt Franziska G.
heute. ,Ich hatte immer das
Gefiihl, mich bis aufs Blut zu
blamieren.” Im Lauf der Jahre
wurde es schlimmer. Nach ei-
ner Scheidung befielen Fran-
ziska G. zusitzlich Existenz-
dngste. Sie wurde depressiv
und kam zur Behandlung in
eine Tagesklinik. Es war ihr
Gliuck. Die Arzte dort konn-
ten ihr helfen. Denn Franziska
G. ist nicht lediglich schiich-
tern, sondern leidet an einer
sozialen Phobie. Die zeigt sich
in der ausgeprigten Angst, im
Umfeld mit mehreren Mit-
menschen im Zentrum der
Aufmerksamkeit zu stehen
und sich peinlich zu verhalten
oder die von anderen erwarte-
te Leistung nicht erfiillen zu
konnen. Die Depression war
letztlich eine Folge davon.
Soziale Phobien sind keine
Seltenheit. Sie dulern sich bei
jedem ein weniganders. Derei-
ne tut sich sehr schwer, vor
Menschen aufzutreten oder
schafft es gar nicht. Der Andere
kann seinem Gegeniiber nicht
in die Augen schauen und geht
zwischenmenschlichen Kon-

flikten aus dem Weg, Eines ha-

ben alle Erscheinungsformen
gemeinsam: ,,Die Angst beein-
trachtigt ihr Leben, ihren All-
tag enorm®, sagt Christian
Zottl. Er ist Geschiftsfithrer
der Miinchner Angstselbsthilfe

s

R

(MASH). Seit mehr als 25 Jah-
ren ist der Verein eine wichtige
Anlaufstelle fiir Menschen mit
Angststérungen. Die sozialen
Phobien sind nur ein Teil.

Ein anderer grofer sind die
sogenannten Panikattacken,
hiufig gemeinsam mit Agora-
phobien. Die Attacken treten
aus heiterem Himmel auf, sind
meist mit starken korperlichen
Symptomen. verbuaden und
16sen beim Betroffenen oft To-
deséngste aus. Betroffene mei-
den in der Folge bestimmte
Orte oder Situationen, etwa
geschlossenen Raume oder
Menschengedringe. Fiir je-
den, der nicht selbst betroffen
ist, oft schwer nachvollzieh-
bar. Fiir Betroffene eine le-
bensbestimmende Einschrén-
kung. ,Ich erinnere mich an
einen Mann, der deshalb zwei
Jahre nicht aus Miinchen raus-
gekommen ist“, sagt Christian
Zottl. ,,Er konnte keine 6ffent-
lichen Verkehrsmittel benut-
zen, war nur zu FuR oder mit
dem Rad unterwegs und muss-
te zudem immer ein Kranken-
haus in der Ndhe haben.”

Wie viele Menschen mit
ausgeprégten Angsten suchte
er Hilfe bei Arzten, Psycholo-
gen — und fand sie auch. Das
war nicht immer so: ,,Anfang

der 80er-Jahre gab es die Diag-
nose Angststorung noch gar
nicht®, sagt Zottl. Arzte seien
damals noch viel mehr die
, Gotter in Weill* gewesen, Pa-
tienten hatten wenig mitzube-
stimmen. Viele erlebten eine
Odyssee durch das medizini-
sche Hilfesystem. Die Griin-
dung der Angstselbsthilfe im
Jahr 1989 war fiir viele die Ret-
tung. Der Griinder, Gerhard

Schick, litt selbst jahrelang un-

ter Panikattacken, Agorapho-
bie und Sozialer Phobie.
Schnell wurde die Einrich-
tung zum Anker fiir Betroffe-
ne. Hier merkten und merken
sie noch heute: Ich bin nicht
allein. Und: Ich kann selbst et-
was tun. Das half dem Mann,
der keine offentlichen Ver-

Angststérungen auBern !
sich bei jedem Betroffenen
unterschiedlich: Der eine
bekommt Herzklopfen
und SchweiBausbriiche,
andere trauen sich erst gar
nicht mehr vor die Haus-
tur. Den Teufelskreis zu
durchbrechen hilft die
Minchner Angst-Selbsthii-

. fe. Geschaftsfahrer Christi-

an Zottl gibt hilfreiche
Tipps im Umgang mit der
Angst. FOTOS: M5, FOTOLIA

kehrsmittel mehr nutzen
konnte. Und es half Franziska

" G. nach ihrem Klinikaufent-
. halt: Einmal die Woche kam

sie zur Gruppe: ,,Da sind Leu-
te, die einen verstehen, weil
sie Ahnliches durchlebt ha-
ben.“ Zwei Jahre lang ging sie
regelmalRig zu den Treffen, ge-
leitet von einem ehemals
selbst betroffenen, speziell ge—
schulten Moderator.
Bei den Treffen geht es um
Austausch von Erfahrungen
und gegenseitige Ermutigung.
Was ist schlecht gelaufen, was
gut? Nicht immer dreht sich
alles um die Angste. Auch
schone Erfahrungen werden
thematisiert. Und es geht vo-
ran, Schritt flir Schritt. ,,In der
Gruppe kann man Fihigkei-

.ten erlernen oder ‘trainieren,

etwa vor einer Gruppe zu
sprechen®, erklirt Zottl. ,,Und
irgendwann traut man sich
dann vielleicht auBerhalb der
Gruppe.“ Die Angst vollstin-
dig loszuwerden — darum geht
es bei MASH nicht, ,sondern
damit zu leben, sich nicht von
ihr geifeln zu lassen”. .

17 Gruppen gibt es derzeit.

‘Eingeteilt ‘werden sie meist

nichtnach Angsten. , Hinterje-
der Angst stecken &hnliche
Themen wie Vermeidung, Teu-
felskreis, Hamsterrad®, sagt
Zottl. Eine grofiere Rolle spielt
das Alter. ,Der Austausch ist

‘einfacher, wenn man in der

gleichen oder dhnlichen Le-
benssituation ist.” Im Vorge-
sprach wird geklart, wer zu-
sammenpasst. Auch ob es Sinn
macht. ,Menschenmit speziel-
len Phobien wie Flugangst
oder einer Knopflochphobie®
~ die panische Angst, Knopflo-
cher zu beriihren — zum Bei-
spiel hittem oft mehr Erfolg
mit einer Verhaltenstheraple
sagt Zottl.

. Wie wichtig die Selbsthilfe-
gruppen sind, hat man langst
auch andernorts erkannt.
Nach dem Miinchner Vorbild
entstanden viele Finrichtun-
gen in anderen Stddten. Auch

die Dachgesellschaft ,Deut-
sche Angst Selbsthilfe®, die bei
der Vemnetzung, beim Aus-
tausch und der Kommunikati-
on nach auRen hilft, hat ihre
Waurzeln in der Miinchner Ein-
richtung. Prominente und
selbst Betroffene wie der Klet-
terer Alexander Huber oder
Nicholas Miiller, Ex-Sdnger
der Band , Jupiter Jones® unter-
stiitzen die Arbeit der Miinch-
ner Angst-Selbsthilfe. -
Dass es immer mehr Betrof-
fene gibt, wie man es oft liest,
bestétigt Zottl nicht. Die statis-
tischen Zahlen der letzten
zehn bis 20 Jahre seien recht
konstant. Ein Tabuthema ist
die Angst zwar nicht mehr.
Trotzdemrat Zottl zur Zuriick-
haltung, zumindest im berufli-
chen Kontext: ,,Man sollte sich
gut iiberlegen, wem man von

‘psychischen Problemen er-

zahlt.” Sonst konne es schnell
passieren, dass man im Biiro
als unbelastbar und nicht ein-
schétzbar dasteht.

: Méhr Informationen

zur Munchner Angst-Selbst-
hilfe gibt es im Internet unter
www.angstselbsthilfe.de
oder Telefon 089 /51 5553 0
(Montag 11 bis 13 Uhr und
Donnerstag 15 bis 18 Uhr).



