Die Psychologin Dr. Nathali

Klingen ¢ Nichts dage

ie helfen Sie Ihren Patienten,

ihre Angste zu verlieren?

Ich wende die sogenannte
ACT-Therapie an. Das ist eine Form der
Verhaltenstherapie mit einem ganz eige-
nen Ansatz:,Lebe dein Leben so, wie du
willst, tu das, was dir wichtig ist - mit dei-
ner Angst.”

Aber ist nicht genau das die Schwierig-
keit? Es gibt ja keinen Schalter, mit dem
man die Angst an- oder abschalten
kann.

Das ist damit auch nicht gemeint. Mit Hil-
fe der ACT soll die Angst nicht ,wegge-
macht” oder ,repariert” werden, also kein
Symptom-Management betrieben wer-
den. Vielmehr geht es darum, die Angst
gewissermalen an die Hand zu nehmen,
da sein zu lassen und zu sehen: Ich kann
auch mit meinen Angsten ein erfiilltes Le-
ben fihren.

Das bedeutet, wir miissen lernen, nicht
weiter auf die bisherigen Strategien
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Amygdala

- oder auch Mandelkern

- hei3t das paarige Gebiet
in unserem Gehirn, in dem
die Angst sitzt.

Auf dem PET-Scan
(siehe Abbildung),

ist das gesunde Gehirn
eines Mannes im
Querschnitt zu sehen.
Wahrend dieser
bedngstigende Bilder
betrachtet, reagiert
die Amygdala mit
besonderer Aktivitat,
d.h. vermehrter Durch-
blutung (gelb-rot).

,Vermeidung, Ablenkung und Verdran-
gung” zuriickzugreifen?

Genau, denn das sind nur scheinbare L6-
sungen, die zwar kurzfristig greifen, es
aber langfristig und zunehmend erschwe-
ren, den Angsten zu entfliehen. Den Pati-
enten dieses Verhdangnis aufzuzeigen, ist
das Ziel der ersten Therapiephase. Es geht
darum, ein Gefuhl ,schopferischer Hoff-
nungslosigkeit” zu erzeugen: Wenn die
Patienten verstanden haben, dass es in
derVergangenheit mitihren Kontroll- und
Verdrangungsmechanismen nicht funk-
tioniert hat und es daher auch in Zukunft
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nicht gelingen wird, ist der erste Schritt
zur Kehrtwende getan.

Das klingt nicht einfach...

Ja, die alten Pfade zu verlassen, ist meist
der schwierigste Teil der ACT. Auch des-
halb, weil tief in unserer Gesellschaft ein
Durchhalte-Ethos verwurzelt ist, das sich
in Satzen auBert wie ,Reil dich zusam-
men, dann geht es schon’, und:,Denk ein-
fach nicht dran, dann ist es auch nicht so
schlimm.” Diese Parolen mégen zwar we-
sentlicher Bestandteil des Erfolgs der
abendldndischen Kultur sein, doch fiir die




Auseinandersetzung mit den Prozessen
des inneren Erlebens und damit fir einen
positiven Umgang mit der Angst sind sie
vollig ungeeignet.

Doch wie kénnen wir uns langfristig
aus den Angstkreislaufen befreien,
bzw. wie kann es uns gelingen, mit
oder trotz Angsten zu leben?

Die erste Voraussetzung ist ein Perspek-
tivenwechsel. Das gelingt mit Fragen wie:
Was ist dir wichtig in deinem Leben, was
sind deine Werte, deine Ziele, wofiir soll
dein Leben stehen, wofiir brennst du,
woflr interessierst du dich? Damit wird
die Aufmerksamkeit statt auf die Angst
wieder auf das Leben gerichtet. Denn das
letztendliche Ziel dieser Therapieform ist
es, das Leben der Patienten von einer
Angst- hin zu einer Werte-Bestimmtheit
neu auszurichten: Nicht mehr die Angst
vor der Angst soll ihren Alltag und ihre
Gedanken dominieren, sondern die von
ihnen selbst bestimmten Werte und Zie-
le. Das Ergebnis ist eine Liste der Dinge,
die uns wirklich wichtig sind, unsere Le-
bensprioritaten.

Wozu dient diese ,Werte-Arbeit”?

Zur Motivation, handlungsfahiger zu
werden und den eigenen Aktionsradius
wieder zu erweitern. Und: etwas zu fin-
den bzw. wiederzufinden, das so wich-
tig ist, dass automatisch eine Bereit-
schaft zum Aushalten von Angst ent-
steht. Um sich dies besser vorzustellen,
hilft die Analogie mit den zwei Skalen:
Die Angst ist eine Skala von null bis
zehn, wie bei einem Thermometer. Null
ist die komplette Furchtlosigkeit, zehn
das vollige Geldhmtsein vor Angst. Wo
liegt der Idealzustand? Nicht ganz un-
ten, denn Angst ist ein natdrliches und
notwendiges Gefiihl. Und nicht ganz
oben, denn zu viel Angst lahmt. In den
vorherigen Ubungen haben die Patien-
ten gelernt, dass sie ihre Angst-Skala
nicht selbst verstellen kénnen. Angst
lasst sich nicht willentlich kontrollieren.
Doch es gibt noch eine zweite Skala: Die
der ,Angst-Bereitwilligkeit” — sie misst
die Bereitschaft, Angst auszuhalten. Die-
se Skala kdnnen die Patienten sehr wohl
selbst verstellen.

Und genau dafiir miissen wir uns der
Angst stellen.

Ja.Eine Methode ist die Exposition bzw. Kon-
frontation, bei der man sich der angstbesetz-
ten Situation aussetzt, z.B. mit dem Fahr-
stuhl zu fahren. Es ist ja nicht so, dass die Pa-
tienten den Fahrstuhl nicht benutzen, weil
sie Angst haben, sondern weil sie nicht be-
reit sind, die Angst auszuhalten. Sie wissen,
dass nicht die Angst sie aktiv darin hindert,
den Fahrstuhl zu betreten, sondern dass es
die eigene nicht vorhandene Bereitschaft ist,
sich den Angstgefiihlen auszusetzen.

Wie geht man am besten in so

eine Situation hinein?

In der Regel ist es besser, das gemeinsam
mit einem Therapeuten zu machen. Denn
dieser kann dem Patienten helfen, im Hier
und Jetzt zu bleiben und damit ganz pré-
sent in seiner Angst zu sein, sie zu splren,
sie dasein zu lassen, zu schauen, wo sitzt
sie im Korper, wie fiihlt sie sich an, was
wird dabei erlebt. Es ist wirklich wichtig fiir
den Patienten, nicht innerlich auszuwei-
chen, indem er z.B. im Geiste Kreuzwort-
ratsel 16st oder sich auf andere Art und
Weise ablenkt. Nur so ist es moglich, dass
der Patient splirt, dass die Erregungskurve
auch wieder abflacht.

Was ist das Entscheidende

an der Exposition?

Es ist die Erfahrung: Ich kann meine Angst
aushalten. Die Angst tut mir letztlich nichts;
sie ist im schlimmsten Fall unangenehm.
Durch das Erleben ist es moglich, zum Bei-
spiel die irrationale Gedankenschleife ,Ich
habe Angst, mit dem Fahrstuhl zu fahren” zu
unterbrechen. Die Patienten sollen die
Angst akzeptieren und sich ganz darauf kon-
zentrieren, ihr personliches Leben jeden Au-
genblick so zu leben, wie es ihren Werten
entspricht - egal, ob mit oder ohne Angst.
Wer konsequent alle seine Lebensziele ver-
folgt und die Angst als Begleiter akzeptieren
lernt, der braucht nicht darauf zu warten,
dass er seine Angst besiegt. Er kann jetzt le-
ben - und das ist genau das, was sich die
meisten Angst-Patienten am sehnlichsten
wiinschen.
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Was ist ACT?

ACT ist eine achtsamkeitbasierte Thera-
pieform. Sie hilft dabei, das Leben trotz
und mit bestehenden psychischen
Problemen, wie beispielsweise Angst,
aktiv zu gestalten.

Was bedeutet ACT?

Die Abkiirzung sagt mehr aus als der
volle Titel ,Acceptance and Commitment
Therapy”: ACT heift im Englischen ,tun”.

Was bewirkt ACT?

Bei ACT geht es um das, was einem
personlich wirklich wichtig ist - die
sogenannten Werte. Die Therapie hilft,
Angst zu akzeptieren und sie aushalten
zu lernen, um wichtigere Dinge tun zu
konnen.

Fiir wen eignet sich ACT?
ACT eignet sich fiir alle Angst-Patienten,
die ihre ,Angst vor der Angst” davon
abhalt, ihr Leben zu leben.
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