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heherrscht

Fast jede funfte Person in der Schweiz
hat regelmassig Angst, jede dritte
litt schon schon unter Panikattacken.
Und: Es werden immer mehr.
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ALEXANDRAFITZ, SILVIATSCHUI
ngst scheint fiir Schwei-
zerinnen und Schweizer
eine stindige Begleiterin
zu sein. Das zeigen aktu-
elle Resultate des «Sanitas
Health Forecast», einer nationa-
len Umfrage, die Blick vorliegt.
Von {iber 2500 Personen wollte
man unter anderem wissen:
Wovor haben Sie Angst? Haben
Ihre Angste zugenommen und
wie schaffen Sie es, damit umzu-
gehen?

Das Resultat: Jede flinfte
Person in der Schweiz hatregel-
maéssig bis oft Angst. Besonders
betroffen sind Jiingere.

Diese Zahlen bestitigen
einen Trend. Geméss der
Schweizerischen Gesundheits-
befragungleiden 18 Prozent der
jungen Frauen unter Angststo-
rungen. Weltweit belegt die
Schweiz in Bezug auf Angststo-
rungen einen Spitzenplatz.

Die aktuelle Befragung deu-
tet auf grosse regionale Unter-
schiede hin. In der Westschweiz
sind es 23 Prozent, die regel-
massig bis standig Angst haben.
In der Deutschschweiz 17 Pro-
zent und im Tessin 14 Prozent.
Im Jurabogen sind mit 29 Pro-
zent am meisten Menschen
betroffen.

Bei Frauen sind 24 Prozent,
bei den Méinnern 14 Prozent be-
troffen. Deutlich mehr jiingere
als dltere Befragte empfinden
Angst (18 bis 29 Jahre: 28 Pro-
zent; und 60 bis 74 Jahre: 12
Prozent). Auch beim Umgang

mit Angsten gibt es einen Gene-
rationengraben.

Doch Angst ist nicht gleich
Angst. Der Zweijdhrige hat
Angst vor dem Ungeheuer aus

dem Kinderbuch, der Teenager
vor einer ungewissen Zukunft,
der junge Mann vor dem Ende
seiner Beziehung und die Frau
davor, keinen Job mehr zu be-
kommen.

Wovor flirchten sich Schwei-
zerinnen und Schweizer am
meisten?

Auch hier zeigen sich regio-
nale Unterschiede. Wahrend
Verlustdngste in der Ostschweiz
bei 18 Prozent der Befragten re-

:Junge haben héufiger Angst .
- Anteil der Befragten nach Alter, die :
-regelmissig bis fast stdndig Angst
‘empfinden

lativ haufig bis sehr haufig vor-
kommen, sind in der Region
Genf mit 38 Prozent mehr als
doppelt so viele davon betrof-
fen.

Besorgniserregend ist: Wir
werden dngstlicher. Die grosse
Mehrheit der Schweizerinnen
(88 Prozent) erwartet, dass die
Verbreitung von Angsten in
unserer Gesellschaft in Zukunft
eher zunimmt. Elf Prozent glau-
ben, es bleibt alles gleich und
nur zwei Prozent nehmen an,
dass Angste in Zukunft abneh-
men werden.

Dochwas sind Angste? Angst
ist ein iiberlebensnotwendiger
Instinkt, der uns anzeigt, dass
eine Gefahr droht. Wenn die

Angst aber nicht mehr aufhoért
und das Leben stark beeinflusst,
wird die Angst selber zum Pro-
blem. Man spricht dann von
einer Angststorung, einer psy-
chischen Erkrankung. In der
Umfrage gibt ein Drittel der
Befragten an, schon einmal eine
Panikattacke erlebt zu haben.
Jannis Behr, Leitender Psy-
chologe an den Universitidren

Psychiatrischen Kliniken Basel
(UPK), sagt im Interview mit
Blick: «Es braucht einen Aus-
l6ser fiir Angsterkrankungen —
und das ist sehr oft akuter oder
chronischer Stress.»

Doch Stress ist nicht der
einzige Faktor: Gemiss Katja
Cattapan, Stv. Arztliche Direk-

¢ torin am Sanatorium  Kilch-
. berg, bringen uns individuelle

Faktoren wie das Ende einer Be-
ziehung oder eine schwere
Krankheit ins Wanken, aber
auch geopolitische Verdnderun-
gen wie der Krieg in der Ukrai-
ne oder der Nahostkonflikt. Cat-
tapan: «Dies geschiehtvorallem
in Gesellschaften, die wenig kri-
senerprobt sind - wie der
Schweiz.»

Mit gewissen Angsten kann
man umgehen — egal ob das ein
Ungeheuer aus einem Buch ist
oder diffuse Angst. Die gute
Nachricht: Das scheint den
meisten schon zu gelingen. Fast
zwei Dritteln der Befragten (64
Prozent) fillt es nach eigenen
Angaben leicht, ihre Angste aus
eigener Kraft zu iiberwinden.
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Wie héufig haben Sie vor den
folgenden Dingen Angst?

Verlusténgste

Ungewisse Zukunft
Bevorstehende Ereignisse
Undefinierbare Angstgefiihle _ 1%

Gefuhl der

Einsamkeit/Vereinsamung _ 10%

Phobieartige Angste _ 10%

Alleinsein B 10% . 18-29 30-44 45-59 60-74

Unmittelbare Gefahren

1

Angst vor dem Tod - 7%

Unwahrscheinliche - 4%

Ereignisse

Wir werden immer angstlicher
- Anteil der Befragten nach Region, die angeben, dass sie heute &ngstlicher

sind als vor 10 Jahren, in Prozent
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Psychologe Jannis Behr erklart, wie man sich von Angsten befreit

uchen Sie, was Sie furchten

=3l Die Schweiz belegt
einen weltweiten Spitzenplatz,
was Angststorungen angeht.
Dabei sind wir eines der reichs-
ten, sichersten Lander der Welt
- wie geht das zusammen?
Jannis Behr: Es ist der Kern der
Angststorungen, dass sie keinen
Realitdtsbezug haben. Es
braucht aber einen Ausléser flir
Angsterkrankungen, und das ist
sehr oft akuter oder chronischer
Stress. Ich kann mir schon vor-
stellen, dass wir in einer Gesell-
schaft leben, in der sehr viel
Leistung gefordert wird, und
dass dies der Grund fiir diese
hohe Zahl ist. Zudem ist der
Vergleich zwischen Lindern
methodisch oft schwierig.
Gemdss Umfrage des «Sanitas
Health Forecast» hat jeder
Fiinfte in der Schweiz oft oder
immer Angst. Deckt sich das

mit lhrer Erfahrung?

Aus der For-

schung wissen

wir: Das Risiko,

Stress der
Ausloser.»

dene  Angststorungen

gibt, die da mitgezahlt
werden: Phobien, Panik-
storungen und generali-

sierte Angststorungen.

Bei den Phobien unter-
schieden wir hauptsich-

lich zwischen sozialen
Phobien, der Agora-
phobie — also Angst vor
offentlichen Pliatzen, zum Bei-
spiel OV zu fahren, was bis zur
Unméoglichkeit fithren kann, das
Haus oder die Wohnung zu
verlassen — und spezifischen
Phobien, beispielsweise vor Tie-
ren wie Spinnen, Schlangen
oder Vogeln oder vor der Hohe
bzw. dem Blick in die Tiefe.
Was ist eine Panikstdrung
genau?

Wenn einem aus heiterem Him-
mel starke Anfille von Angst,
teilweise mitkorperlichen Sym-
ptomen wie Herzrasen, Schwin-

haben. Etwa dass der
Partner an einem Ver-
kehrsunfall stirbt, dass
man seinen Job verliert,
dass man schwer erkran-
ken wird, dass seinem
Kind etwas zustOsst —
ohne dass man dies in-
nerlich «abstellen» kann.
Kannich etwas gegen
Angststorung tun?

Ja. Angststorungen gehoren zu
den am besten behandelbaren
psychischen Krankheiten. Prob-
lematisch sind

teilweise  so-

ziale Phobien,

weil es da zum

Krankheitsbild

gehort, dass

sich die Men-

schen nicht ge-

trauen, sich in Behandlung zu
begeben.

Wie behandeln Sie denn grund-
satzlich Angststorungen?

Bei vielen Angsten hilft die so-
genannte Expositionstherapie.

innert ei'nes del, Ubelkeit, Dabeigehtesdarum,sich genau
Jahres an einer Atemnot und den Situationen auszusetzen,
Angststorung den Gedanken, die einem Angst machen - um
zu erkranken, etwa einen zu merken, dass einem nichts

liegt bei unge-

fahr 14 bis 15 Prozent. Im
Verlauf des ganzen Lebens liegt
das Risiko zwischen 15 und 30
Prozent.

Das ist ja sogar jeder Sechste
bis Dritte!

Ja, aber man muss sich verge-
genwartigen, dass es verschie-

«Oftist akuter

Herzinfarkt zu
haben und zu
sterben, {iber-
waltigen. ohne
dass es einen &dusseren Anlass
dafiir gibt.
Und was verstehen Sie unter
einer generalisierten Angst-
storung?
Wenn man sich stundenlang
lahmende Sorgen macht, ohne
einen triftigen Grund dafiir zu

passiert. Bei einer generalisier-
ten Angststdorung geht es dar-
um, sich den schrecklichsten
Fall, um den die Gedanken krei-
sen, tatsdchlich bildhaft vorzu-
stellen statt zu versuchen, die
Gedanken abzuwehren.
Moment, wennich also Angst
davor habe, meinem Kind

Jannis Behr ist
Experte fiir
Angststdorungen.
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«Die Therapie,
wenn auch
hart,ist das

kleinere Ubel.»

konnte etwas zustossen, soll
ich mir das im Detail vorstellen?
Ja, mit therapeutischer Beglei-
tung. Es erscheint fiir viele
Menschen unaushaltbar, sich
Schreckliches im Detail vorzu-
stellen. Aber wenn einen tiglich
unkontrollierbar Sorgen im All-
tag ldhmen, wird ein normales
Familienleben oder ein Funkti-
onieren in Job und Freundes-
kreis unméglich und der Lei-
densdruck riesig. Die Therapie,
wenn auch hart, ist dann das
kleinere Ubel.
Kannich selbst
etwas tun, um
eine Angster-
krankung zu
vermeiden?

Absolut!  Zu-

néchst geht es
darum, eigene Angste oder ge-
gebenenfalls Vermeidungsver-
halten {iberhaupt selbst zu be-
merken. Dann sollte man dieser
Vermeidung keine Chance ge-
hen, und alles, was einem Angst
macht, trotzdem tun.
Haben Sie einen Tipp, wie
einem das einfacher fallt?
Es hilft, sich die Angst bildlich
als Figur oder Karikatur vor-
zustellen, die als nerviger, miih-
samer, ungebetener Gast ein-
fach ungebeten mitkommt. So
kann man seine eigene Person
sozusagen von der Angst ab-
koppeln und die Angst distan-
zierter betrachten.
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