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Angststorungen - Drei Formen von Ursachen

Nicht jede Angst ist krankhaft und nicht jede Panikattacke entwickelt sich zur Angststérung. Um zu
verstehen, wie Angststérungen beim einzelnen Menschen entstehen und sich zu einer Krankheit
entwickeln kdnnen, ist es sehr wichtig, die genauen Ursachen zu kennen. Dabei missen wir zwischen
drei Formen von Ursachen unterscheiden:

Anfalligkeit — die Voraussetzung, um eine Angststorung

Drel Formen von Ursachen zu entwickeln
| A e Viele Menschen haben Erfahrungen mit Angsten, viele haben auch
schon Panikattacken erlebt, und sehr viele Menschen haben schlimme
+ oy Ereignisse erlebt, die ihnen Angst gemacht haben. Doch langst nicht alle
dieser Menschen entwickeln eine Angststorung im Sinne einer
+ i wirklichen Erkrankung. Es scheint so zu sein, dass manche Menschen

fur die Entwicklung einer Angststérung besonders anfallig sind.

Diese Vermutung kénnen wir heute durch verschiedene Forschungs-
ergebnisse bestatigen. Sehr haufig ist diese Anfalligkeit (man kann auch
sagen "Verletzlichkeit" oder "Sensibilitat") biologisch bedingt.

Manche Menschen sind z.B. sehr stressempfindlich, sie haben ein besonders leicht reizbares vegetatives
Nervensystem. Eine Angstreaktion kann bei diesen Menschen deshalb sehr leicht ausgelost werden, und
zwar so stark, dass diese Angstreaktion als bedrohliche Panikattacke erlebt wird. Wenn dies in kurzer Zeit
mehrmals hintereinander geschieht, kann daraus eine Angsterkrankung entstehen.

Eine besondere Anfalligkeit fir die Entwicklung von Angststérungen kann auch durch Erziehungseinflisse
oder durch belastende Erfahrungen in friher Kindheit bedingt sein: Solche Voraussetzungen kénnen dazu
beitragen, dass man besonders empfindsam fiir Stress wird, oder dass Angste besonders intensiv erfahren
werden und die damit verbundenen Symptome nicht richtig eingeordnet werden kénnen. Manche
Menschen lernen sehr friih, besonders darauf zu achten, was andere Menschen von ihnen denken
kdnnten; sie achten sehr darauf, méglichstimmer einen guten Eindruck zu machen.

Andere wiederum neigen dazu, besonders verantwortungsvoll zu sein und sich um alles Mégliche in ihrer
Umgebung Sorgen zu machen. Es spricht einiges dafir, dass diese Menschen in mancher Hinsicht
besonders sensibel sind und damit mdglicherweise auch eher anfallig flir soziale Phobien oder
generalisierte Angststorungen.

Ausléser— Ursachen, die fiir den Beginn der Angststérung verantwortlich sind

Doch Anfalligkeit alleine ist keine Krankheit. Angstreaktionen, insbesondere panikartige Angste miissen
durch weitere Ursachen ausgeldst werden, um sich zur Krankheit zu entwickeln. Viele solche Ausléser
finden sich in der Lebensumwelt der betroffenen Patienten: Oft sind es belastende Erlebnisse, z. B. ein
Unfall, der Verlust eines Partners, eine Kiindigung oder eine andere grofte Veranderung im Leben, die als
Uberforderung erlebt wird. Manchmal ist es auch ein peinliches Erlebnis, das mit starken kdrperlichen
Reaktionen (rot werden, Herzrasen, Schweilausbriichen) einhergeht. Und manchmal sind es auch nur
Ereignisse, die Freunden oder Bekannten widerfahren, die aber doch bei einem selbst grof3e Angst und
Besorgnis auslésen kdénnen. Und bei vielen Menschen ist es nicht ein einziges schlimmes Erlebnis,
sondern es sind die taglichen Belastungen, die Uber einen langen Zeitraum allmahlich "an die Substanz
gehen".

Wenn der dadurch entstandene Stress stark genug ist, kann es unter dieser Stressbelastung zu einer
plétzlichen kdrperlichen Reaktion kommen, die als sehr unangenehm und bedrohlich erfahren wird, z. B.
starkes Herzklopfen, Schwitzen, Schwindel oder Atemnot.
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Viele Menschen reagieren auf diese kdrperlichen Stressreaktionen mit Angst oder Panik. Wenn sich das
wiederholt, kann sich die so durch Stress ausgeldste Panikreaktion zu einer Panikstérung oder anderen
Angststorung ausweiten.

Natlrlich reagiert nicht jeder Mensch gleich stark auf die hier geschilderten Belastungen: Es hangt
tatsachlich von der individuellen Anfélligkeit ab, ob jemand auf Stress mit Angstreaktionen reagiert oder
nicht.

Und: Diese Anfalligkeit kann sich im Laufe des Lebens andern. Das erklart, warum manche Menschen in
frheren Lebensphasen sehr viel Stress ertragen konnten, zu einem spateren Zeitpunkt aber schon auf
geringe Belastungen mit heftigen Angsten reagieren. Manchmal reichen deshalb schon kleinste
Belastungen, in einigen Fallen sogar schon der Gedanke an unangenehme Ereignisse, um eine
Angstreaktion auszuldsen.

Aufrechterhaltung - wodurch eine Besserung behindert wird

Wenn — je nach Anfalligkeit — eine Angstreaktion einmal ausgeldst wurde, bedeutet das noch nicht, dass
daraus auch eine Angststorung entsteht. Damit sich daraus eine Krankheit entwickeln kann, missen
weitere Ursachen hinzukommen, die die Angststorung aufrechterhalten und eine Besserung behindern.
Diese aufrechterhaltenden Faktoren sind wie Teufelskreise, die durch Vermeidung, Angstgedanken
und sogar Vorteile dafiir sorgen, dass die Angste immer méachtiger werden.

Teufelskreis durch Angstgedanken

Angstattacken kundigen sich durch starke korperliche Symptome an. Wer mehrmals Angstattacken
erlebt hat, lernt sehr schnell, auf diese Signale, auch auf kleinste korperliche Veranderungen genau zu
achten. Schon kleine Unregelmassigkeiten, z. B. im Herzschlag, werden bemerkt und sofort mit
Gedanken an Gefahr verknupft. Solche Gedanken (z. B. "Jetzt geht es schon wieder los!" "Ich muss hier
raus, sonst sterbe ich!") nennt man "katastrophisierende Gedanken". Sie sind verstandlicherweise nicht
gerade beruhigend, sie machen Angst.

Diese Angst flhrt dazu, dass der Herzschlag noch schneller wird, und auch andere koérperliche
Reaktionen sich verstarken. Das wird naturlich sofort wieder wahrgenommen und als Bestatigung daflr
gewertet, dass etwas wirklich nicht in Ordnung und darum gefahrlich ist. Die Katastrophengedanken
nehmen zu, damit auch die Uberzeugung, dass etwas nicht stimmt. Die Angst wird noch grosser, die
kérperlichen Symptome noch starker, die Gedanken an Gefahr und Bedrohung noch machtiger.

Dieser Teufelskreis von Gedanken, Angst und Kérpersymptomen kann
blitzschnell in Gang kommen und sich zu einer Panikattacke
ausweiten. Und: Er kann an jedem Punkt beginnen. Manchmal sind es
nur die Gedanken an etwas Gefahrliches, die einem zufallig durch den
[y Wahmetmung Kopf gehen und sofort ein Geflihl von Angst auslésen, manchmal sind
es korperliche Reaktionen, manchmal konkrete Situationen,
manchmal einfach ein Geflihl von Angst. Auch aus diesem Teufelskreis
Physiologische Godankon gibt es meistens nur einen Ausweg: Flucht oder die Vermeidung.

Verdanderungen (»Gefahr»)

Teufelskreis der Angst

e Und damit wird insgesamt die Angst vor der Angstimmer grosser.

So kann aus dem Zusammenspiel von individueller Anfalligkeit, auslosenden Stressoren und dem
beschriebenen Teufelskreis eine sehr schwere Angsterkrankung entstehen, die aus eigener Kraft kaum
uberwunden werden kann.
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Diese Ursachen sind Ubrigens bei allen Angststérungen wirksam, ob es sich nun um reine
Panikstorungen, soziale Phobien oder andere Angstformen handelt. Welche Angststorung der einzelne
Mensch entwickelt, hdngt auch vom Vermeidungsverhalten des Einzelnen ab.

Damit wird aber auch deutlich, dass es nicht "die eine" Ursache flir Angststdrungen gibt. Jeder Mensch
entwickelt seine eigene Angststérung, die ganz entscheidend von seiner persoénlichen Lebenssituation,
seinen korperlichen und psychischen Reaktionsweisen und seinen individuellen Bewaltigungs-
mdglichkeiten abhangt.

Rainer Wilkening, August 2020
Quelle: modifiziert nach http://www.c-d-k.de/psychotherapie-klinik/Stoerungen/angststoerungen_ursachen.html
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