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Extra Ketchup

Susan Abbe
iber Vater und Technik

susan.abbe@vrm.de

,Du bist der
beste Papa
der Welt!“

dem Tisch.

sie machen Kinder gliicklich. Und manchmal

sind sie deshalb auch erlaubt. Und so be-
schlieft Papa, seine Zwillinge feierlich zu einer be-
kannten Fastfoodkette auszufiihren. Die Fiinfjdhri-
gen jubeln: ,,Du bist der beste Papa der Welt!“ Papa
findet das auch. Richtig cool fiihlt er sich, als er
dann in der Filiale vor den -
fiir ihn - noch neuen Bestell-
automaten steht. Staunend
schauen die Jungs zu, wie Pa-
pa souverdn die Bestellung
eingibt: dreimal Pommes und drei Cheeseburger.
Und dann erinnert sich Papa sogar noch daran, dass
er das Ketchup zu den Pommes extra bestellen
muss. Er klickt ins Menii und ordert dreimal Ket-
chup. Kurz wundert er sich, warum der Automat
wissen will, ob er auch Giirkchen und Kase haben
will. Will er natiirlich nicht. Wer mag schon Giirk-
chen und Kése zu seinen Pommes? Und so klickt er
flugs die beiden Extras weg. Geschafft. Jetzt noch
bezahlen, kurz warten und dann steht das Essen auf

P ommes, Burger & Co. sind nicht gesund. Aber

Begeistert packen die Zwillinge ihre Cheeseburger
aus - und wundern sich. , Wo ist denn der Kase?*,
will der Nachwuchs wissen. Papa fragt sich das
auch. Als er dann feststellt, dass auf den Burgern
auch keine Giirkchen sind, dimmert ihm, dass er
wohl doch nicht so ganz souverdn im Umgang mit
der modernen Technik ist. Kurz iiberlegt er, was
wohl der Mitarbeiter in der Kiiche gedacht hat, der
diese Bestellung zubereiten musste. Dann schaut er
vorsichtig zu seinen Jungs, die - ohne weitere Fra-
gen zu stellen - gliicklich in ihre Cheeseburger ohne
Kdse und Giirkchen beifen. ,,Hauptsache Ketchup ist
drauf!“, freut sich der eine. Der andere nickt.

Und Papa beschlief’t, den Mantel des Schweigens
iiber diese seine erste Automaten-Bestellung zu brei-
ten und sich einfach weiter in dem schonen Gefiihl
zu sonnen, der beste Papa der Welt zu sein.

Zeit, Wissen und Konnen
mit anderen teilen

Free School Weilburg ladt zum Tauschrausch

WEILBURG (red). Unter dem
Motto ,,Zeit, Wissen, Konnen
teilen” ladt die Free School
Weilburg zu kostenlosen An-
geboten auch im April ein.

Am Mittwoch, 3. April, fin-
det im Café Ententeich von 10
bis 12 Uhr ein Stricktreff statt.
Dieser ist sowohl fiir Stricker-
fahrene als auch fiir Anfanger
geeignet. Material ist mitzu-
bringen.

An den Freitagen des 5. und
12. April steht Nordic Walking
auf dem Programm. Los geht
es um 16 Uhr. Die Runde, die
auch fiir Anfanger geeignet
ist, dauert 60 bis 90 Minuten.

Treffpunkt ist am Parkplatz
der alten Turnhalle am Wind-
hof.

Am Samstag, 6. April, gibt es
in Kooperation mit der Zeit-
tauschborse  Weilburg im
,Treffpunkt“ einen Gratis-
Flohmarkt. Das Motto lautet
,Tauschrausch in Weilburg*.
Verkaufstische konnen reser-
viert werden. Diese sind kos-
tenfrei erhdltlich. Auch der
Eintritt ist frei.

Anmeldungen sind bei Gab-
riela Kreiling unter Telefon
01 73-919 40 76 und per E-
Mail an freeschool_weil-
burg@gmx.de moglich.

Fur Markttag in
Lohnberg vorbestellen

Schwalmer Brot und frisches Wild im Angebot

LOHNBERG (red). Im Innen-
hof des Lohnberger Mehrgene-
rationenhauses ist am Mitt-
woch, 3. April, wieder Markt-
tag. Das Angebot ist vielseitig.

Der Bestellzettel fiir Schwal-
mer Brot und Wurst ist im
Internet unter www.gemein-
de-loehnberg.de zu finden.
Anmeldungen sind bis Freitag,
29. Marz, in der Gemeindever-
waltung sowie bei Thomas
Zipp unter der Telefonnum-
mer 0 64 71-6 29 02 99, unter

01 72-572 51 56 und per E-
Mail an leitung@mgh-loehn-
berg.de moglich.

Bestellungen, die bis 17 Uhr
am Markttag nicht abgeholt
wurden, werden weiterver-
kauft.

Einen besonderen Service
bietet Jager Norbert Bock an.
Es kann Fleisch vorbestellt
und am Markttag abgeholt
werden. Kontakt ist unter Tele-
fon 0 64 73-93 10 70 und unter
01 72-6 79 54 18 moglich.
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Dies ist keine lebendige Spinne, sondern nur ihr abgeworfenes Exoskelett. Trotzdem hatten Menschen mit einer Spinnenphobie groBe Angst davor.

/"/ /

Foto: Kerstin Kaminsky

Wenn Angste aufer Kontrolle geraten

Beim Friihjahrssymposium der Vitos Weil-Lahn ist die Behandlung von Angststérungen ein Kernthema gewesen

Von Kerstin Kaminsky

LIMBURG-WEILBURG. Kein
Mensch ist frei von Angst und
das ist auch gut so. Die Angst
weist uns auf Gefahren hin
und macht vorsichtig. Doch
wenn Furcht ein iibersteiger-
tes Ausmaf erreicht, entsteht
daraus ein Krankheitsbild.
Beim Friihjahrssymposium
der Vitos Weil-Lahn war die
Behandlung von Angststorun-
gen eines der Kernthemen.

Es ist absolut menschlich,
wenn wir versuchen, Situatio-
nen zu umgehen, die uns
Angst machen®, erkldrte der
Kolner Diplom-Psychologe Pe-
ter Neudeck. Doch sei ein sol-
ches Vermeidungsverhalten
zumeist emotional gesteuert
und nicht vom Denken be-
stimmt. Beispielhaft berichte-
te er von einer Person, die
nicht U-Bahn fahren kann aus
Angst, sich in die Hose zu ma-
chen, sobald die Tiiren ge-
schlossen sind.

Tierphobie, Lampenfieber,

Platzangst, extreme Schiich-
ternheit - die Reihe von
Angststorungen ist lang und
gipfelt in der Angst vor der
Angst. Dann namlich versu-
chen die Betroffenen, alle Si-
tuationen und Orte zu vermei-
den, die sie fiir den Ausloser
ihrer Angst halten.

Uberall um uns herum
sehen wir stdndig
schlimme Ungliicke,
Krankheiten oder
Verluste.

Jiirgen Hoyer, Professor

Statt sich emotional zu ver-
kriechen, sei es besser, wenn
ein Angstpatient im Rahmen
einer Psychotherapie lernt, mit
den unangenehmen Gefiihlen
umzugehen und Gegenstrate-
gien dazu entwickeln kann.
Die Fachmedizin spricht von

Exposition als eine Methode,
um das lebenseinschrankende
Sicherheitsverhalten zu unter-
binden. ,Natiirlich ist es
schwer fiir jemanden, der da-
von liberzeugt ist, eine Situa-
tion auf gar keinen Fall aushal-
ten zu konnen, dieses automa-
tische Denkmuster zu durch-
brechen“, wei? Neudeck.
Doch gehe es bei der Exposi-
tion nicht darum, moglichst
viel Angst auszuhalten und
sich quasi gegen dieses Gefiihl
abzuhdrten. Stattdessen soll
der Patient seine Befiirchtun-
gen iiberpriifen und in Kon-
takt zu seiner Angst treten.
,Durch die wiederholt positi-
ve Erfahrung, dass die Be-
flirchtung gar nicht eintritt,
entsteht ein Neulernen®, fasst
Neudecker zusammen. Aller-
dings sei die Exposition immer
in einen umfassenden Thera-
pieplan eingebettet. Zu Beginn
soll der Patient zum Experten
seiner Storung werden. Er
muss erkennen, was genau die
Angst auslost, was sie auf-

recht erhalt und verinnerli-
chen, dass er seine Erwar-
tungshaltung andern muss.
Dann erst gehe es an die Kon-
frontation mit den angstauslo-
senden Reizen. Riickfallpro-
phylaxe und Ubungen fiir das
Selbstmanagement gehoren
ebenfalls zum Therapiere-
gime.

,Uberall um uns herum se-
hen wir stdndig schlimme Un-
gliicke, Krankheiten oder Ver-
luste”, sagte Prof. Jiirgen Hoy-
er. ,,Kein Wunder, wenn man
sich verstarkt Sorgen macht
und Angst hat, dem Ganzen
nicht gewachsen zu sein.”
Doch statt zu iiberlegen, wie
sich solche Situationen fiir
einen selbst vermeiden lassen
konnten, wdre es besser, sich
mit anderen Themen zu be-
schdftigen und einfach abzu-
warten, was passiert.

,Angst per se ist kein Prob-
lem. Trotz Angst kann man al-
les machen®, betont der Fach-
mann und untermauert diese
Behauptung mit einer Bege-

benheit aus der Rockmusik:
Nick Mason, der Schlagzeuger
von Pink Floyd, hatte sich
selbst in einem Interview als
extrem dngstlich vor jedem
Auftritt beschrieben und die-
ses Lampenfieber ware auch
iiber die Jahre hinweg nicht
geringer geworden. Allerdings
seien ihm die Konzerte so un-
geheuer wichtig, dass er die
Angst dafiir in Kauf nahm und
die unangenehmen Symptome
akzeptieren konnte. ,,So kann
zum Beispiel auch ein an Ho-
henangst leidender Mensch
mit seiner Familien in den Ber-
gen wandern, wenn ihm das
wichtiger ist als seine Angst”,
erkldrte der Professor.

Die Exposition helfe Patien-
ten, ihrem eigenen Angstden-
ken weniger Glauben zu
schenken. Deshalb geht Hoyer
davon aus, dass sich die Mehr-
zahl der von einer Angststo-
rung betroffenen Patienten im
Rahmen ihrer Behandlung zu
dieser therapeutischen Metho-
de motivieren lassen.

,2Angst konnte zum Suizid fihren®

Dr. Dieter Schoepf erklart, dass Patienten bei einer Therapie lernen, mit angstbesetzten Situationen umzugehen

HADAMAR. Am Rande der
Frithjahrstagung hat das Tage-
blatt mit Dr. Dieter Schoepf,
dem Direktor der Vitos Klini-
ken fiir Psychiatrie und Psy-
chotherapie in Hadamar und
Weilmiinster, {iber Angststo-
rungen gesprochen.

Herr Dr. Schoepf, wie lasst sich
gesunde von krankhafter Angst
unterscheiden?

Die gesunde Angst ist ein un-
angenehmes Gefiihlserlebnis,
das mit einer aktuellen oder
potenziellen Gefahr assoziiert
ist. Sie ist also auf ein Ziel
oder Objekt gerichtet. Im
Gegensatz dazu ist die krank-
hafte Angst unerkldrlich und
der Situation nicht angemes-
sen.

Sind Stadter mehr von Angststo-
rung betroffen als die Menschen
landlicher Regionen?

Regionale Unterschiede zwi-
schen Stadt- und Landbevol-
kerung sind bei Angststorun-
gen in Deutschland weitestge-
hend vernachldssigbar.

Und wie ist das mit den Ge-
schlechtern?

Frauen sind etwa doppelt so
haufig betroffen wie Mdnner.
Ein geschlechtsspezifisches
Wahrnehmungs- und Verhal-
tensmuster kann dafiir verant-
wortlich sein, aber auch biolo-
gische Ursachen wie eine ge-
netische Disposition oder hor-
monelle Mechanismen.

Was, wenn eine Angststdrung

Dieter Schoepf kennt sich mit
unterschiedlichen Angstformen

aus. Foto: Kerstin Kaminsky

unbehandelt bleibt?
Pathologische Angstreaktio-
nen neigen zur Chronifizie-

rung. Daraus ergeben sich er-
hebliche psychosoziale und
medizinische Folgerisiken und
sogar ein erhohtes Sterberisi-
ko. Dies ldsst sich sowohl auf
eine erhohte Suizidrate zu-
riickfiihren wie auch auf
einen erhohten Anteil von kar-
diovaskuldren, gastrointesti-
nalen und respiratorischen Be-
gleiterkrankungen. Bedauer-
lich ist, dass trotz effektiver
Therapiestrategien nur knapp
die Halfte der Betroffenen die
storungsspezifische Behand-
lung tatsdchlich in Anspruch
nimmt.

Kann denn eine Psychotherapie

die (unbegriindete) Angst ganz

nehmen oder was ist das Ziel?
Es gibt zwei Hauptziele: Der

Patient mit einer Angststorung
soll lernen, weniger vermei-
dend als zuvor mit angstbe-
setzten Situationen umzuge-
hen. Zudem soll er die bisher
als bedrohlich interpretierten
Reize beziehungsweise Situa-
tionen anders bewerten. In
der Therapie lernt er, dass die
befiirchtete Konsequenz nicht
auftritt und iibt den Umgang
mit angstauslosenden Gege-
benheiten. Nach einem erfolg-
reichen Lernprozess kann das
sogenannte  Extinktionsge-
ddchtnis auch unter kritischen
beziehungsweise veranderten
Umstdanden wieder abgerufen
werden.

Das Interview flihrte
Kerstin Kaminsky.
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