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Was Psychotherapeutin

. bei Agoraphobie rit

e fetalsien
ENOTFALLSET
e GEGEN ANGST

| Mag. Dr. Monika Wogrolly

Angst vor weiten Platzen oder engem Kontakt mit
vielen Menschen kostet Job und Lebensqualitat

So selbstbewusst Stella (45)
im eigenen Haus war, so
hilflos fiihlte sie sich auf wei-
ten Plitzen und in Men-
schenmengen. Wann immer
sie in diese Lage kam, setzte
ein Klammerreflex ein. Jah-
relang musste ihr Mann Ste-
fan (48) gleichsam Body-
guard spielen.

Ihren letzten Job in einer
Pizzeria musste Stella we-
gen ihrer Stérung, die man
Agoraphobie nennt, aufge-
ben. Auf altgriechisch heifB3t
agora ,,Marktplatz*, es geht
also um ,,Platzfurcht®.

Fiir das Ehepaar schloss sich
ein Teufelskreis: Durch Ste-
fans Einsatz hatte sich nicht
nur ihr Selbstwertgefiihl ver-
ringert, sondern ihr Mann
ging in seiner Rolle als Fels
in der Brandung immer
mehr auf. Er fiihlte sich fast
schon iiberfliissig, wenn
seine Frau einmal einen gu-
ten Tag hatte. An solchen
seltenen Tagen konnte sie
iiber Plitze gehen, ohne

sich bei ihm anzuklammern.

Spatestens mit Beginn der
Ballsaison war das Hoch je-
doch schlagartig vorbei: An
Ballbesuchen hinderten sie
unerwartet einsetzende Pa-
nikattacken mit Atemnot,
Herzrasen, kaltem Schweif3,
Schwindelgefiihl, Taubheit
in Armen und Beinen (be-
sonders schlecht beim Tan-

.) sowie Druck im
Hals (Globusgeftihl)

Fiir Stellas Notfallset war zu-
nichst wichtig, ihre Angst
vor Offentlichen Pliitzen,
Menschenmengen, aber
auch Reisen alleine oder in
die Ferne zu akzeptieren und
offen anzusprechen. Durch
diese sogenannte ,verbale
Externalisierung® in einer
Psychotherapie wurde die
Agoraphobie zu einer von
Stella getrennten Sache.

So konnten Hintergriinde fiir
die extrem belastende Situa-
tion herausgefunden wer-
den: Schlimme Erfahrungen
in der Jugend standen mit
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dem heutigen Vermeidungs-
verhalten in klarer Verbin-
dung. Was vorher Lust be-
reitet hatte, wurde durch
Mobbing als bedrohlich er-
lebt. Stella hatte den Drang,
auszuweichen.

Heilbar ist eine Agoraphobie
wie viele Angste durch Kon-
frontationstherapie: Die Be-
troffene setzt sich geplant
und schrittweise der angst-
besetzten Situation aus und
spricht danach mit einer
Person (Therapeutin), der
sie vertraut, iiber die neue
Erfahrung (Systematische
Desensibilisierung).

Stella wihilte fiir sich die ra-
dikale Methode des ,.Floo-
dings* (Uberflutung). Sie
setzte sich nicht nach und
nach, sondern sofort der
Angstsituation aus. So ging
sie zum Beispiel 20-mal mit
Stefan iiber den Hauptplatz
ohne sich anzuklammern
und dann 20-mal alleine.
Wichtig ist dabei, sich be-
wusst fiir diesen Weg zu ent-
scheiden. Unfreiwilliges
Flooding kann die Sympto-
me sogar verstirken!

Weiters malte sich Stella

% einen imaginiren ,sicheren
~ Ort* aus, den sie in ihrem

Bewusstsein verankerte und
iiber eine symbolische Bewe-
gung (etwa die flache Hand
auf das Brustbein legen) er-
reichen konnte.
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Schon beim ersten Element
des Notfallplans stellte sich
groe Erleichterung ein.
Nimlich beim Annehmen
der Storung — die Frau setzte
sich plotzlich selbst nicht
mehr so unter Druck wie
vorher. Sie musste auf ein-

mal nicht mehr krampfhaft
so sein wie alle anderen
Frauen.

Nach rund einem halben Jahr
war Stella wieder soweit, mit
ihrem Mann auf Bille zu ge-
hen. Das Gefiihl, der Situa-
tion nicht entfliehen zu kén-

nen, wurde mit einem Trick
ausgeschaltet: Stefan und sie
vereinbarten ein bestimmtes
Codewort, wann Stella sich
hinsetzen und an ihren si-
cheren Ort triumen mochte.

Diese Unterbrechungen wur-
den immer seltener. Heute
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bendtigt sie Stella iiberhaupt
nicht mehr. Sie hat ihr frei-
es, selbstbestimmtes Leben
wieder, was auch die Bezie-
hung zu Stefan entspannte.
Er ist nun endlich nicht
mehr Leibwiichter und Va-
terersatz, sondern Partner.
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