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Keine vollen Bahnen,

keine Fahrstuhle:

Im Lockdown sptiren
viele Menschen
mit Agoraphobie

ihre Krankheit kaum.

Das aber kann die Lage
noch verschlimmern

VonN Lypia BRAKEBUSCH

ie Welt reicht vom Schreib-
tisch bis zur Kiichenzeile,
von der Dusche bis zum Sofa.
Seit iiber einem Jahr presst
die Pandemie den Alltag in ei-
nen begrenzten Rahmen. Fiir manche ist
das staatlich verordnete Stubenhocken
eine Wohltat: Drei bis vier Prozent aller
Deutschen leiden unter Agoraphobie.

So wie Annabelle. Die Berlinerin stei-
gerte sich schon als Kind in ihre Sorgen
hinein. Hatte sie sich mit jemandem ge-
stritten oder stand ein Zahnarzttermin
an, lag sie manchmal bis zu drei Nichte
wach. ,,Schaff dir mal ein dickes Fell an*,
rieten Eltern und Lehrer.

Auch als Erwachsene war sie stindig
angespannt. Sie mochte keine Dunkel-
heit, keinen Sturm. Mit ihrem damaligen
Mann und den zwei Kindern lebte sie in
einem Haus am Stadtrand. Unter hohen
Biumen ist ein Unwohlsein bei Sturm
doch nachvollziehbar. Oder?

Eine Angsterkrankung fithrt je nach
Auspragung in verschiedensten Situatio-
nen zu Unwohlsein oder Panikattacken.
Jens Plag, Facharzt fiir Psychiatrie und
Psychotherapie, ist stellvertretender Lei-
ter der Angstambulanz der Charité. Hier
werden monatlich rund 100 Angstpa-
tient:innen betreut, Agoraphobie zihlt zu
den hiufigsten Krankheitsbildern. Plag
erklirt, der Trigger sei das Gefiihl, aus
einer Situation nicht herauszukommen.
Patient:innen fiirchten sich in Fahrstiih-
len oder Flugzeugen. Daneben kénnen
auch Menschenmengen, auf Konzerten,
im Kino oder im Fufballstadion die
Angst auslosen - genauso aber leere
Plitze, weil hier niemand sichtbar ist, der
bei einer Panikattacke oder in einem an-
deren Notfall zur Hilfe eilen konnte.

Verbreitet ist neben der riumlichen
auch die soziale Komponente: ,Manche
entwickeln die Angst auch in einem Mee-
ting im Job. Sie kdnnten den Raum verlas-
sen, aber es geht aus sozialen Griinden
nicht“, sagt Jens Plag.

Wie bei korperlichen Erkrankungen
gibt es auch in der Agoraphobie unter-
schiedliche Schweregrade. ,,Es kann sein,
dass Patienten drei Situationen fiirchten
- und die unter Anspannung bewiltigen
konnen. Und es gibt Patienten, die nicht
mehr vor die Haustiir gehen.“ Die mogli-
chen Ursachen fiir Agoraphobie sind viel-
faltig, reichen von genetischer Veranla-
gung iiber kindliche Prigung bis zu trau-
matischen Ereignissen. Hiufig platzt die
Panik scheinbar ganz plétzlich ins Leben
- und erst in der Riickschau werden die
Vorzeichen Klar.

Illustration: Getty

Auszeit von der

Angst

2014 muss Annebelles Hund einge-
schlifert werden. Einen Tag spiter isst
sie mit ihrer Tochter in einem Reinicken-
dorfer Restaurant Sushi - und mit einem
Schlag ist die Angst da. Rasender Puls,
Schweifausbruch, Ubelkeit. Annabelle
sagt zur Tochter: Wir miissen nach
Hause. Jetzt. Ich kann hier nicht bleiben.
»Zu Hause klebte ich dann wie vom Mag-
neten angezogen in der Sofaecke“, sagt
sie heute. ,Ich kam da nicht mehr weg.“

DIE GENIESSER

»Angst hat eine natiirliche Schutzfunk-
tion“, sagt Jens Plag. Er hat im vergange-
nen November, gemeinsam mit dem Lei-
ter der Angstambulanz, Andreas Strohle,
das Buch ,,Keine Panik vor der Angst“ he-
rausgebracht. Werde das Gefiihl iiber-
maichtig und handlungsleitend, erklirt er,
sollte man {iiber eine Behandlung nach-
denken. ,,Wenn ich Dinge, die ich tun
will, nicht mehr machen kann, dann steht
die Furcht im umgekehrten Verhiltnis

zur Bedrohung.“ Rund 15 Prozent aller
Deutschen leiden unter einer Angst-
erkrankung. Besonders die Agoraphobi-
ker:innen unter ihnen entwickeln oft trick-
reiche Vermeidungstechniken, um ge-
fiirchtete Situationen zu umgehen. So
aber werden die Phobien ausgepragter.
Annabelle stellt sich ihrer Angst. Sie
vermeidet die Vermeidung. Als das Ge-
fiihl der Hilflosigkeit beim Tod ihres Hun-
des die Tiir zur Agoraphobie aufstofit, er-

hilt sie ihren Alltag aufrecht. Die Techni-
sche Assistentin fihrt tiglich mit den 6f-
fentlichen Verkehrsmitteln ins Labor.
Vorzeichen, dass ihr das U-Bahnfahren
schwerfillt, waren schon seit Jahren da.
»Ich safy immer im gleichen Waggon®, er-
zahlt sie. ,,Ganz vorne hinter dem Fahrer,
damit es nicht zieht. Neben der Abtrenn-
wand - die musste rechts von mir sein.“

Aus der zwanghaften Platzwahl wird
plotzlich Panik. Nachjeder Fahrtist Anna-
belle schweif’gebadet. Das Gefiihl, im
Waggon gefangen zu sein, l4sst ihren Puls
hochschnellen. Sie lenkt sich ab, mit Mu-
sik auf den Kopfhorern, Spielen auf dem
Handy. Einmal sitzt ein Bekannter neben
ihr, sie bemerkt ihn nicht.

Der Hausarzt verschreibt Annabelle ein
Beruhigungsmittel. Nach einer Woche
soll sie es absetzen. Als ihr das nicht mog-
lichist, meldetsie sichim November 2014
in der Angstambulanz. Hier setzt man auf
die Kognitive Verhaltenstherapie: Den Pa-
tient:innen wird die Funktion der Angst,
die Rolle der Biologie und Psychologie ver-
mittelt. Es folgt die Analyse der Wahrneh-
mungen und Verhaltensmuster, um eine
»Entkatastrophisierung“ zu erreichen.
Und im dritten Schritt folgt die Expositi-
onstherapie - die Konfrontation.

,»Sie ist das wichtigste Element“, sagt
Jens Plag. ,Der Patient geht in die angst-
ausldsende Situation, man l4sst die Furcht
gezielt ansteigen - und irgendwann gibt es
einen spontanen Angstabfall. Das ist evo-
lutionir programmiert, weil Panik kein
Dauerzustand ist. So entsteht eine korri-
gierende Erfahrung: Das Gefiihl nimmt
wirklich ab, wennich es nur aushalte.“ Bei
Wiederholungen komme dieser Um-
schlagspunkt immer friiher. ,,Es stellen
sich auch biologische Veranderungen ein:
Das Lernen hat Auswirkungen auf das
Angst-Netzwerk im Gehirn, es tritt eine
zunehmende Deaktivierung ein.“

Annabelles Expositionstherapie ist
eine dreistiindige U-Bahnfahrt. Gemein-
sam mit einem Psychologen fihrt sie
kreuz und quer durch Berlin, simtliche
Schutzmechanismen sind verboten: kein
Sitzen oder Anlehnen, kein Smartphone
oder Getrink, keine Hiande in den Hosen-
taschen. Nur Stehen und Aushalten.

Nach drei Stunden fragt der Psycho-
loge, ob es okay wire, wenn er in den
Nachbarwaggon gehe. ,,Dann stand ich
da also allein®, erinnert sich Annabelle.
Kurz darauf wird sie pl6tzlich wahnsin-
nig miide. Sie spiirt deutlich, wie die
Angst nachlisst und verschwindet.

Inder Gruppentherapie tauschen die Pa-
tient:innen ihre Erfolgsgeschichten aus:
Die Frau, die Angst vor Tunneln hat, er-
zzhlt von ihrer Fahrt mit der Therapeutin
iiber die Stadtautobahn. Die Flug-
angst-Kandidatin schildert ihren Flug
nach Barcelona. Und die Patientin mit der
Fahrstuhlphobie berichtet vom Auf und
Ab am Potsdamer Platz - und vom for-
schen Antreiben durch die Psychologin:
Jetzt noch mal, in den zehnten Stock! ,, Wir
habenso gelacht®, sagt Annabelle. ,,Es war
gut zu spiiren, dass man nicht allein ist.“

Annabelles U-Bahn-Phobie ist mit der
Expositionstherapie verschwunden und
bis heute nicht wiedergekommen. Eine
sogenannte generalisierte Angsterkran-
kung - das plétzliche Aufpoppen eines
diffusen Unwohlseins, das Annabelle als
,dunkle Vorahnung ohne konkreten An-
lass“ beschreibt - begleitet sie aber bis
heute. Sie kann damit umgehen, auch
dank medikamentGser Unterstiitzung in
einer geringen Erhaltungsdosis. ,Als
meine Angste erstmals behandelt wur-

den, habe ich vier Kilo zugenommen.
Mein K6rper war nicht mehr in Aufruhr.“

Thr hilft es, offen {iber die Angst zu re-
den. Auch, um die Akzeptanz in der Ge-
sellschaft zu stirken. ,,Psyche hat doch
heutzutage jeder“, hat ihre Schwiegermut-
ter mal abfillig gesagt.

Doch der Glaube, Angsterkrankungen
seien eine Art Trend, ldsst sich nicht bele-
gen. Im Gegenteil. ,,Gibt es das hiufiger
oder werden einfach mehr Menschen
sichtbar? Es ist eindeutig Zweiteres*, sagt
Jens Plag. Weltweite Studien der vergan-
genen Jahre belegten, dass Angsterkran-
kungen nicht zunehmen. Die Stigmatisie-
rung aber nimmt ab - und entsprechend
sinkt die Hemmschwelle, sich therapeuti-
sche Hilfe zu suchen. Auch dass zwei- bis
dreimal so viele Frauen wie Minner un-
ter seinen Patienten sind, fiihrt Jens Plag
nicht auf biologische oder psychologi-
sche Faktoren zuriick, sondern auf die
grofere Bereitschaft von Frauen, iiber
Angste zu sprechen.

Die Therapie
lasst die Furcht
gezielt steigen -

irgendwann
hort das Getiihl
einfach aut

Einzig der urbane Kontext, insbeson-
dere die Grofdstadt, stelle einen Risikofak-
tor in Bezug auf psychische Leiden wie
Angsterkrankungen dar. Doch auch hier
miisse man sich fragen: Gibt es auf dem
Land einfach eine héhere Dunkelziffer,
eine geringere Offenheit?

So unterschiedlich die Ursachen und
Facetten der Agoraphobie sind - eines ha-
ben alle Betroffenen gemeinsam: Das ei-
gene Zuhause ist der Zufluchtsort, der si-
chere Hafen. Lockdown und Homeoffice
sind wie ein Urlaub von der Angst. Keine
Bahn, keine Fahrstiihle, keine Menschen-
mengen, keine Konferenzriume.

»Neulich sagte ein Patient zu mir: Ich
fithle mich seit Langem wieder normal,
weil ich keine Sonderrolle habe“, erzihlt
Therapeut Jens Plag. ,Alle anderen ge-
hen auch nicht raus. Es ist, als hitte ich
gar keine Angsterkrankung.“

Die Trigger sind weg. ,,Aber das ist na-
tlirlich eine Scheinverbesserung®, sagt
Plag. ,Das Vermeidungsverhalten, das
wir mit der Psychotherapie ausschalten
wollen, dominiert wieder. Man hat sogar
einen offiziellen Freischein dafiir, sich in
die sichere Burg zuriickzuziehen.“

Es gibt Grund zur Sorge, dass manche
Agoraphobiker:innen im Lockdown thera-
peutische Riickschritte machen, in alte
Muster zuriickfallen. Jens Plag aber hofft,
dass man an alte Erfolge ankniipfen kann
und nicht bei null anfangen muss - wenn
die Pandemie iiberstanden ist, wenn die
Welt wieder wichst. ,,Ich bin Berufsopti-
mist“, sagt er. Ein Angst-Experte lisst
sich eben nicht aus der Ruhe bringen.

— Die Identitdt von Annabelle ist der
Redaktion bekannt.
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... genieflen, mal unterm Teppich zu kehren.

é WAS
Zuletzt gelacht iiber Deutschland
Gerne mal nackt sehen Frank Ocean
Unverzichtbar Croissants

Super Instagram-Account

Schmeckt

Habe ich immer auf Vorrat
Unterschatzte Inspirationsquelle
Da schalte ich ein

Tugend am Set

Land, in das ich reisen mochte
Kann ich gut

Wiirde ich gern konnen
Lieblingskiinstler*in

Bestes Geschenk ever

Diesen Trend mache ich gerne mit
Mein grofiter Erfolg

(@galerie.arschgeweih,

beste Unterhaltung!

Szechuan Noodles

Zitronen

Framegrab

GNTM

Beim Abbau packt jede*r mit an
Korea

Reden

Schweigen

FKA Twigs

Ein Sailor-Moon-Kostiim, das
meine Eltern mir fiir den Kélner
Karneval geschenkt haben, als
ich sechs war

Augenbrauen gelen

Meine Eltern auf die Leinwand
zu bringen

Faraz Shariat
Regisseur

Der 27-Jahrige ist Teil des Film-

kollektivs ,Junglinge“, das ab 15.4.

das Online-Festival ,FUTUR 3.0“
mit Talks und Watch-Partys
veranstaltet (futur3-festival.de).

Befragt von JAN OBERLANDER
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Zuletzt aufgeregt uber

Nie nackt sehen mochte ich
Vollkommen nutzlose Erfindung
Ein Einkauf, den ich bereue

Da schalte ich ab

Schmeckt nicht

Fieser Ohrwurm

Schlimmstes Geschenk ever
Mein grof3ter Albtraum

Ort, an den ich nie wieder mochte
Das kann ich nicht

Kommt mir nicht ins Haus
Todsiinde am Set

Zuletzt gescheitert

Wiirde ich gern an mir verandern
Kommt mir nicht in den Schrank
Davor driicke ich mich im Haushalt
Hassliches Wort

Satz, den ich nie mehr horen will

BVG-Busfahrer

Woody Allen

Google Glass

Tagesdecke (spiefdig & benutze
ich nie)

Fufiball

Kartoffeln

Alles von Katy Perry
Bademantel

Autofahren

Grundschule

Spazieren gehen

Schuhe

Klauen

Hab geklaut (aber nicht am Set!)
Ego

Latzhose

Putzen

,Fetzig*

»Du hast eine ganz besondere
Perspektive“



