Weniger Sorgen,
mehr Lebensfreude.
Wie Sie Alltagsangste
bewiltigen und neue
Kraft tanken. Mithilfe
eines Psychologen,
eines Coaches —

oder sogar allein

imone W, kann es kaum

fassen: Soeben hat sie vor

elner Gruppe einen halb-

stiindigen Vorirag gehal-
ten —ohne rot zu werden oder ins
Stocken zu geraten, ,Vor ein paar
Monaten hatte ich schon allein
bei dem Gedanken an eine Rede
Herzrasen bekommen®, gesteht
die 36-jahrige Blirokauffrau. Doch
die beklemmende Angst ist wic
wegpeblasen.

Moglich machte das EMDR.
LEve Movement Desensitization
and Reprocessing” ist eine neue
Methode, mit der urspringlich
Trauma-Patienten wie Kriegs-
veteranen und Tsunami-Opfer
behandelt warden. ,Dabei geht
man davon aus, dass Blockaden
durch die Stimulation belder Ge-
hirnhilften gelist werden kin-
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nen”, erlautert die Minchner
Diplam-Psychologin Barbara
Lerch, Sie ist die Therapeutin
von Simone W, Ganz wichtig: Vor
allern durch Augenbewegungen,
aber auch Klopftechniken soll die
Verarbeitung der Angst beschien-
nigt werden.

Zwei Finger weisen
den Ausweg

Hach ausflihrlicher Vorbereitung
wurde ich in die Situation meiner
Kindheit gefiihrt, aus der meine
Angst resultierte”, beschreibt 5i-
mone, Gleichzeitig sollte ich mit

EMDR - ein Balance-Akt

Das Gehirn besteht aus
zwei Halften: Die eine ist
fisr Gefuhle zustindig, die
andere fiir den Vierstand:
Normalerweise schwingen
beide Halften im Einklang.
Durch ein belastendes
Ereignis kann aber ein
Uingleichgawicht entste-
hen. Werden Erfnnemngen
falsch abgespeichert,
gewinnen Gefihle die
Oberhand. Mit gesteuer-

ten Augenbewsgungen lassen sich die beiden Hirnhalften
wieder synchroniskeren und so in Balance bringen.
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den Augen den beiden Fingern
von Frau Lerch folgen, die sie auf
Hihe meiner Augen wie ein Schei-
henwizcher thythmisch von einer
Seite zur anderen fithrte. Etwa
4o-mal ging es hin und her” Das
Ganze wird 7- bis 25-mal pro 5it-
zung wiederholt,

Alternativ zu den Augenbewe-
gungen kann sich der Patient auch
oberhalb der Knie auf die Beine
klopfen. Wird es ihm zu viel, kann
er ein vorher vereinbartes Stopp-
Signal geben.

Barbara Lerch erldutert die The-
raplie: Der Clou ist, dass der Pati-
ent quasi mit einem Bedn in seiner

Sehen, horen,
fiithleén— um Angste
Tu l6sen, werden
oft auch mehrere
sinnesorgane
eingesetzt
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Geschichte steckt, mit der anderen
aber im Hier und jetzt. Indem er
sich von aufen betrachtet, kann
seine Blockade aufgeldst und das
belastende Ereignis integriert wer-
der.” Das setzt hohes Einfahlungs-
vermogen und viel Erfahrung sei-
tens des Therapeuten voraus, Ne-
ben der Behandlung von Trau-
miata wird die Methode auch bei
Angst- und Panikstorungen, Pho-
bien, Leistungsblockaden und
psychosomatischen Beschwerden
eingesetzt, Simone W. brauchte
ewel Sitzungen, um ihre Angst
hinter sich zu lassen. Durchschnitt-
lich muss man mit bis z2u ache Sit-

Dariiber machen wir
uns die meisten Sorgen:
Schlechtere Wirtschaftslage

Héhere Arbeitslosigkeit

Steigende Lebenshaltungskosten

Naturkatastrophen

Pflegefall im Alter

Schwere Erkrankung

Uberforderung der Politiker

66%
65%
63%
56%

54%
53%

49%

Angstmacher Nummer 1: Dle Eura-Schuldenkrise — viele
befiirchten, dass sie uns teuer zu stehen kommt. An

2. 5telle; dngst vor Jobverlust — ausgelast durch Stellen-
abbau, KEonkursmeldung von Unternehmen,

Die Expertin

Psychologin Bar-
bara Lerch wen-
det die Therapie
erfalgreich an

»,0as belastende
Ereignis wird
aufgeldst und als
Teil, der vorbei ist,
neu abgespeichert”

fungen rechnen. Kosten pro Stun-
de: ab ca. 100 Euro. Sie missen bis
zur Kassenzulassung aus eigener
Tasche gezahlt werden.

Alitagssorgen ldsen
statt verdringen

Ab und an hat jeder von uns
Angst — davor, dass man krank
wird, im Alter allein dasteht, dem
Partner etwas zustoft oder die
Familie bedroht ist. Existenz-
angste tauchen bel wichtigen
Verinderungen auf”, sagt Kirsten
Freundl, Inhaberin einer
Minchner Coachlng-Agentur,
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-Etwa durch Jobwverlust, Start
in die Sethststandighelt, Umai-
ge, wenn ein Kind aus seiner ge-
wohnten Situation herausgeris-
sen wird wnd man die Dinge nicht
mehr kontrollieren kann. Kann
man sich auf etwas nicht mehr
verlassen, wird man unsicher”

Angste sind also ganz normal.
Doch man solle das positiv sehen,
g0 Expertin Freundl: _Angst kann
der entscheidende Kick sein, ein
Problem endlich anzugehen und
etwas zu verdndern.”

Bei Angst gerdt der
Kirper in Alarmzustand

Tragisch wird es aber, wenn Angst
den Alltag beherrscht, einen re-
gelrecht [ahmt und die Lebens-
freude raubt = wie zum Beispiel
bei Phohikern [siehe Seite 1)
Die Angst setzt dann dem Kirper
#u; Bei negativen Gedanken und
Gefithlen schiittet er Stresshor-
mone wie Adrenalin und Korti-
sol aus, Dann kann es zu Herzra-
sen, Atemnot, feuchten Hinden,
Schwindel und zittrigen Knien
kommen. Bei konkreter Gefahr
sind das simnwvolle Schutzmecha-
nismen, die helfen, blitrschnell
zu reagieren. Bei Dauerstress al-
lerdings wird diese Anspannung
gar nicht mehr abgebaut. Der Kor-
Bitte urnbdattermn [
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