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,Endlich stelleich
mich meiner Angst“

Wege aus der Angst Einer von zehn Menschen Uber 65 leidet
unter einer Angststorung. Mario Held (72) hat Psychotherapie
geholfen, mit ihren beklemmenden Geftihlen fertig zu werden.
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SENIOREN RATGEBER
Wege ous der Angst

sie, ahnten aber nicht, dass Maria
Held starke Schmerz- und Beruhi-
gungsmittel einnahm. .Die Schmet-
zen sollten mir nicht mein Leben ka-
putt machen.®

Damals hoffte die mweifache Ur-
grofimutter auf bessere Zeiten. Mit -
nem Jugendfreund, den sie neu kt-:_a.
nen und lighen gelemi hatte, trat sie
1995 erneut vor den Traualtar.

Eurz dapach schiug die Angst zum
ersten Mal ru - ohne Vorwamung-
JSke kroch morgens nach dem Auf-
wachen in mir hoch®, erinnert sich
die Rentnerin, Michts Konkretes, nur
das Gefiihl, .alles nicht mehr zu

Was st eine Verhaltenstherapie?

In der Verhaltenstherapie stehen dac
aktuelle psychische Problem und seine
Bewiltigung Im vardergrund. Gerade
bei Angststdrungsn hat sie slch be-
withrt. Der Therapeut kanfrontiert den
patienten mit seinen Angsten: Men-
schen, die sich war Spinnen furchten,
werden rum Belspiel Spinnen auf die
Hand gesetzt; Menschen mit Hohen-
angst werden auf hohe Tirme oder
Bricken begleitet. Der Patient sall so
schrittwelse lernen, dass seine Funcht
wor der Angst einfléBenden Situation
unbegrindet |st

Bel Angststdrungen sind In der Regel
ciwa 25 bis 4o Therapiestunden not

schaffen®, VYon dicsem Tag an fief die-
s¢ Panik sie nicht mehr los. Bald
kamen andere Angste hinzu. Fum Bei-
spiel die Furcht, dass den Kindern was

wendig, e nach Fatient und Angststirung
als Einzel- und Cruppentherapie

Was ist tisfenpsychologische Therapie?
Bel dieser Therapleform gehen Paycholo-
gen davan aus, dass umverarbeftete Kon-
flikte In der Kindheit die Ursache fhr
Angststorungen sind, e Angst ist ein
Schutrmechanismus, um diesen Kanflikt
nlcht ermeut efdeben qu mikssen, Ziel der
Theraple Ist 5, diese Kanflikte wieder
bewwiisst Tw rmachen wnd dem Patienten zu
helfien, ske qu verarbelien Dée Angst als
Schutmchanimiug verschwindet,
Tiefenpsychologische Therapie dauerd
gtwa 50 bis 6o Sitcungen. Die Therapie
erfolgt In der Begel als Einzeliherapis,
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passiert. [he Angse, 50 wie ihr Vater an
krebs zu sterben. Die Sorge, dass der
Haushalt ihr dber den Kopd wichst.
Crieser lahmende Gedanken-Wirrwarr

Wer Obernimmit die Kosten?

Die Kassan zahlen in der Regel sowohl
die Verhabienstherapie als auch die
tiefenpsychologische Therapie. Die The-
rapeuten miissen von der Kassendrrt-
lkchen Versinigung anerkanmnt ssin
Hitfesuchende kinnen sich direkt in psy-
chotherapeutische Behandlung bege-
ben. Maximal fiinf Probesitzunpen, In
denen sich Therapeut und Patient ken-
nen lernen, 1ahiE die Kasse avtomatisch,
AnschlieBend stellt der behandelnde
Therapeut einen Anfrag bei der Kasse

bedarfig uwer-

fur die weiteren Behandlungskasten

weitere Infos evhakten Sie auf der infsr-
netseite vorn wwe, SenlorenProuds

Bl

tand jedes Versteck in Maria Helds
Kopl, den sie immer hawfiger mit star-
ken Beruhigungstabletten vernebelte,
«Ein Teufelskrels®, weill Maria Held
heute. Jede geschluckte Pille war ein
neues Indiz fir ihre Ohnmacht und
verstarkte ihre Angst. Statt sich Threr
wachsenden Seelenpein zu stellen,
verkroch sie sich fns Bett.

Weil sie ihre Angste nicht heraus-
lieft, rebellierte irgendwann ihr Kér-
per: Die Bauchspeicheldrise entzine
dete sich, und die Wunden einer al-
ten Girtelose brachen wieder auf.
[Me korpeslichen Beschwerden wer-
starkten ihre Panik. JIch habe mich
unter der Bettdecke vor ihnen ver-
steckt.” [hre Uimwelt reagierte hilflos
auf den Rickzug der sonst so starken
Frau, Hilte kam von anderer Seite. Die
Diplom-Psychologin D Anke Spill-
marin aus EckernfGrde, die Mara Held
boretts aus der Kicler Schmerzklinik
kannte, griff ein. .Es musste damals
dringend efwas passieren”, erinnert
sich die Psychologin. Im Mirz 1999
besorgte sie Marla Held einen Platz in
einer psychosomatischen Klinik in
Braunlage.

[¥e sechs Wochen in der Klinik ver-
inderten das Leben der beinah Ge-
strauchelien. Denn die Angstpatien-
tin lermte, uber ihre Gefiihle zu spre-
chen, statt sie nor mit Tabletien zu
betiuben. Im tiglichen intensiven
tinzelgesprichen mit Psychologen »
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Weqe ous der Angst

o der iber 6o-lahrigen haben Angst davor, dass dem Lebens-
OF.: rtmer oder den Kindern etwas Schlimmes sustoBL Lim sein
eigenes Leben bei Unfallen bangt nur etwa _mdrf Furifte

spiefen”, sagt die 72-ldhrige heuts

sprach sie dber ihre Kindheit, ihee be-
lastenden Ehejahre Tch habe alles
nemuntergeratiert”, erinnert sich Ma-
ria Held. Dhe tiefenpsychaologische
'!---r.|il|-- 15, Kasterid half thr, sich z
nffnen. JSie begann wieder new zu
leben”, bekriftigt der behandelnds
Klinikpsychologe Werner Helms. Mit

eineEr Hille ..'!'I-:Il-r'll. Mara Held

ihren ersten Galyeersuch in&in anesl
Irederes Leten. S0 lermte sie in elnem
ersten Schritt, dass andere Menschen
si¢ trotz ibrer Angste emst nahmen
Ich musste nicht mehr dis Starke
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Elne grodie Hilte dr sie und zugisich
eing wichtige Voraussetzung fur den
ndchiten Behandlungsschrtt. o
welchen Situationen tritt die Anpst

Weitere Informationen zum Thema
utied Hilte erhalt=n Sie= bei
Deutsche Angst-Staruhgen-Hille
und SEibsthitfe (DASH)
Bayeritr. 77a, BO31S Minchen |
| A9/ S440 37 TS
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auf? Wie haben sie sich genau ge-
mnde ™, hakte der Psychologs |.|||
ihren  Sitzungen behutsam nach
Wieder spiirte Maria Held die wohl-
toende Wirkung des
tinete sich noch mehr. | Wir redeten
immer wieder dber friher”, erzihli
die Kiglerin, Mach und mach erkanr
te sie, dass e Angste den | MPrung
in threr Kindhbeit und in ihren Ehe
|ghten hatten, _Ich kann jetzt mielne
ingst einschatzen und deswegen e

ser damit umgehen.® An die Stelle der

Leprdchs und

sraftraubenden Pein trat @in newes
Lebensgefuhl [He dltere Frau kntpt
te in der Elinik neue Kontakle, ging
tiglich mum Schwimmen, lieg es skch
wieder BUL Rereen

Emdiich stelle ich mich der Anpsi
wagl Marla Held heute dankbar, Mit
Hilfe de Psychotherapie hat she g
lemt, sich jhre Gefilhle bewaussg ru
machen. Moch regelmdldg trfie sich
die 72-Jahirige mit der Psvchologin
Anke Spillmann. Wenn bei [hres
Elientin wieder bedringende Gefiih-
I# wig die Farcht wor dem Tod hock
kommen, spricht die Therapeutin das
Thema Tod konkret an. Sie reded ANk}
ihr darliber, wie ein Testament ge-
meacht wird, was sie iheen Kindegn
noch mit auf den Weg geben will oder
wig andére Leute mit dem Tod umps
hen. Sie muss alles fur sich geregel
haben”, sagt die Povchologin, Danr
FLnEL sl s1ch freier




SENIOREN RATGEBER
Wege aus der Angst

pe - o = NACHOERRAGLY. .. _ - ]
»Der Angst auf die Spur kommen*

Manchmal Angit zu haben, das st

Ll doch normal®
Sicherlich. Angst 4 &in Schutzinstinkt
des Kdrpers. She warnt Mancchen var ris-
kamten Situationen, zum Belsplel fm
Srafenyerkehe. Donk natirlicher .!mgﬂ
wermelden wir gefihrliche Situationen

ader flishen davor

? Wann macht Angst krank?

(8 Der Uberga ng Tur krankhaften
Angststorung st oft flleBend. Sie geht
dber @in normale Ma® an Furcht hin-
aus. Aufgrund won Veranlagung, belas-
tenden Lebenssiuationen oder konkone-
ten Eflebniisen entwickeln Menschen
Panik vor bestimmten Shiuationen. Ba-
traffedsie meiden .:ufgr.l.nd ihrei Erfab
rungen diese Situationen, dadurch
bleibt die Angst erhalten. Meben kon-
kreten Angsten gibd &g diffuse .E.PE'.-{f_
Betroffene sorgen sich Ubermaliig um
alles in (hrem Leben

? Was ist das Besondere bel Angst-
M stéirungen im Alter?

Angst tritt bel meist koher innerer An-
spannung aul, Flir Seniaren (5t die Be-
waltigung des Alliags oft stressiger als
fir lingere, Deshalb ist die Angst-
schwelle be| ihnen geringer,

Wiele Altere sind auBerdem durch trau-
muatische Erlebnlsie wie etwa Krieg oder
Vertreibung emotional vorbelastet. Das

mn

kann lahre spater starke Angstgefithle
ausltsen, Besonders dann, wenn Be
troffene im letzten Abschnitt Thres Le-
BeEns Eilan? siehen, fuf Bubhs kammen
oder die Krafte nachlassen.

Wie gehen Senjoren mit Angitum?

Sle scheuen sich, zum Psychologen
U gzhrn. Sttt doer p-a:,'q:h.:i:hr Proble-
me klagen sie lber kérperliche Be-
scivwerden. Angststinungen werden da-
her von Arsten off nicht erkann

Wie sicht die Therapie aus?

Pspchopharmaks konnen bei star-
ken Angststérungen helfen. Dle Ein-
nahme solite in enger Absprache mit
dem Aret erfolgen. Um derUrsache von
.ﬁ.ngaltn auf die Spur tu kommen, ist
gine Poycholherapie, vor allem die
Verhaltens- oder tlefenpsychologlsche
Theraphe sinnvall. Zusitslich hilfreich
sind Entspannungsibungen. Abhingig
wan Arf wnd Schwere der Angs-l: sefrten
Therapeuten &lne odes mehrere Strate
gien ein, Grundsitzlich sollte die Be-
handiung sanft erfolgen um den
Patienten nicht zu berfordern

= Unser Experte:
Diplnm-ﬁrl:l'ml-ugr
Rud| Merod s Bad
Talz mit Schweer-
punkt Angststo-
rungen fm Alter







