Don't panic!

Shiatsu bei Angstzustanden
und Panikattacken
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Hara Shiatsu als komplementare Begleitung
bei Angstzustanden und Panikattacken

Was ist Angst?

Angst hat jeder von uns schon in unterschiedlichen Situationen erlebt. Wie Freude, Traurigkeit oder
beispielsweise Wut gehort auch Angst zu unseren natiirlichen Gefiihlen. Dartiber hinaus ist Angst
uberlebensnotwendig, da sie uns vor moglichen Gefahren schiitzt. Unser Korper wird dabei in Alarm-
bereitschaft versetzt (auf Kampf oder Flucht vorbereitet) . Hatten wir kein Angstempfinden wiirden wir
beispielsweise einen Hund, der knurrt und die Zahne fletscht, als unbedrohlich empfinden.

Von krankhafter Angst ist dann die Rede, wenn sie in eigentlich
ungefahriichen Situationen immer wieder auftritt, iber einen ldngeren
Zeitraum andauert und fiir den Betroffenen belastend ist.

Grundsétzlich werden zwei Kategorien von Angststorungen unterschieden. In die erste fallen ,phobische
Storungen”. Dazu gehéren z.B. Angst vor Menschenmengen, offentlichen Plétzen, Tieren, Naturgewalten,
Injektionen, Fahrstiihlen, Tunneln oder davor mit dem Flugzeug zu fliegen, alleine oder weit weg zu ver-
reisen, im Zentrum der Aufmerksamkeit zu stehen, sich zu blamieren etc. Ausldser dieser Angste sind
hier meistens eher Einflisse von auBen, d.h. die Angst tritt immer in bestimmten Situationen auf, die der
Betroffene dann zu vermeiden versucht, was ihn einschrénkt.

Die zweite Kategorie (,andere Angststorungen*) bezeichnet man auch oft als ,Panik*. Darunter versteht
man einen akuten Angstzustand, der sich in Form von ungefahrlichen, aber subjektiv lebensbedroh-
lich erscheinenden Symptomen duBert, z.B. Herzrasen, Atemnot, Ohnmachtsgefiihle oder Schwindel.
Panikattacken konnen bis zu ca. 30 Minuten andauern, was allerdings extrem lang fiir jemanden ist,
der unter Todesangsten leidet. Dieser Angstzustand hat oft innere Ausloser (festgefahrene Denkmuster,
traumatische Erlebnisse etc.).




Zahlen, Daten, Fakten

Es liegen derzeit keine genauen Daten vor, wie viele Menschen in Osterreich an Angststorungen leiden.
Von anderen Landern gibt es jedoch Studien, die auf eine steigende Tendenz hinweisen:

- 9% der deutschen Bevolkerung leidet aktuell an

einer Angststorung.
(Quelle: Bundesgesundheitssurvey, Dresaner Angststudie von
Margraf)

- ca. 25% der US-Bevodlkerung haben im Laufe ihres
Lebens eine Angststorung: 6% eine Agoraphobie
(Angst vor Menschenmengen), 3% eine Paniksto-
rung, 5% eine generalisierte Angststorung, 11%
eine spezifische Phobie, 13% eine soziale Phobie,
8% eine posttraumatische Belastungsstorung,
2,5% eine Zwangsstorung. (Quelle: NCS-Studie)

- Angst- und Panikstorungen sind bei Frauen die
haufigste, bei Mannern (nach dem Alkoholmiss-

brauch) die zweithdufigste psychische Storung
(Quelle: Morschitzky, H. (2004). Angststdrungen. Diagnostik,

Konzepte, Therapie, Selbsthilfe. Wien: Springer)

- Jedes 10. Kind ist von einer Angststorung betroffen
und damit sind Angststorungen die haufigste psy-
chische Erkrankung bei Kindern und Jugendlichen
(Quelle: Bella Studie, Robert Koch Institut)

Was sind die Ursachen?

Die erste Panikattacke passiert vermeintlich unerwartet und plotzlich, sodass der Betroffene meist rat-
los (iber deren Ursache ist. Einer Panikattacke geht jedoch ein ldnger anhaltender Stressfaktor voraus,
deren Ursache auch schon Jahre zurtickliegen kann, jedoch psychisch nicht verarbeitet, sondern nur
verdrangt wurde. Diese emotionalen Belastungen konnen z.B. beruflicher oder familidrer Stress sein,
Scheidung, Todesfall, Schulden, drohende Arbeitslosigkeit, Zukunftsdngste, Trennungsangste oder auch
eine andere belastende Situation.

Die erste Panikattacke tritt meist in einer Entspannungsphase auf, wo der Stressfaktor bereits nachge-
lassen hat (z.B. im Liegen, beim Autofahren, im Theater oder bei einem Einkaufsbummel). Die betroffe-
ne Person fiihlt sich sehr wohl und es ist daher umso tiberraschender flir sie, dass sie genau jetzt von
einer Panikattacke heimgesucht wird.
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Oft vermuten die Betroffenen zuerst ein physiologisches Problem (Herzproblem, nervliches Leiden. . .)
und sind meist umso ratloser, wenn ihnen aus arztlicher Sicht versichert wurde: ,Sie sind medizinisch
vollig gesund.” Nachdem man eine Panikattacke durchlebt hat, fiirchtet man oft nichts mehr, als dass
sich dieser Zustand wiederholt und so entsteht ein Teufelskreis: Die Angst vor der Angst.

Aber: ,Don’t panic* — es gibt Hilfe!

Was sind die Symptome einer Panikattacke?

Die Symptome einer Panikattacke sind von Person zu Person verschieden, lassen sich aber wie folgt
eingrenzen: plotzliches, massives, Angst machendes Auftreten kérperlicher und geistiger Symptome,
welches sich wiederholt und von dem man flirchtet, dass es noch mal vorkommt. Eine Panikattacke
besteht aus mindestens vier von folgenden 13 Symptomen:

Herzstolpern, Herzklopfen oder beschleunigter Herzschlag
Schwitzen

Zittern oder Beben

Gefiihl der Kurzatmigkeit oder Atemnot

Erstickungsgefiihle

Schmerzen oder Beklemmungsgeftihle in der Brust

Ubelkeit oder Magen-Darm-Beschwerden

Schwindel, Unsicherheit, Benommenheit oder der Ohnmacht nahe
Derealisation (Gefiihl der Unwirklichkeit) oder Depersonalisation (nicht ganz da sein,
sich losgeldst fiihlen, sich entfremdet fiihlen)

10.  Angst, die Kontrolle zu verlieren oder verriickt zu werden

11, Angst zu sterben

12, Korpermissempfindungen (Taubheit, Lahmung oder Kribbelgefiihle)

13.  Hitzewallungen oder Kalteschauer
Quelle: American Psychiatric Association, Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders
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Behandlungsmethoden aus westlicher und ferndstlicher Sicht
Westlicher Ansatz

Viele Menschen mit Angststorungen werden rein psychotherapeutisch oder rein pharmakotherapeutisch
behandelt. In schweren, oftmals bereits chronischen Fallen — vor allem auch in Verbindung mit anderen
psychischen Storungen (z.B. Depressionen) — wird auf eine Kombination von Psychotherapie und Psy-
chopharmakotherapie gesetzt.

Die westliche Behandlung setzt dabei oft auf kurzfristige Verabreichung von rasch wirksamen Tran-
quilizern, Anxiolytika etc., die nach einigen Wochen zur Vermeidung von Abhédngigkeit ausgeschlichen
werden sollten, sowie auf die langerfristige Verordnung bestimmter Antidepressiva, vor allem der so
genannten Serotonin-Wiederaufnahmehemmer (SSRI). Als Erganzung zur Therapie wird eine ganze
Bandbreite von anderen Psychopharmaka — zumindest als Ergdnzung — eingesetzt.

Ferndstliche Behandlungsmethode:

Fernostlichen Heilmethoden liegen ganzheitliche Behandlungskonzepte zugrunde, d.h. es gibt keine
Trennung zwischen Geist und Korper, der Mensch wird als ganzes Wesen erfasst. Es werden keine phar-
mazeutischen symptombekdmpfende Medikamente verabreicht, sondern es wird versucht, die korperei-
genen Selbstheilungskrafte zu aktivieren: mittels Krautern aus der TCM, Akupunkturbehandlungen oder
uber Korpertherapieformen wie Shiatsu, die sehr effizient und nachhaltig wirken.

Shiatsu: Der Ursache auf der Spur!

Wértlich Ubersetzt bedeutet Shiatsu ,Fingerdruck®, und seine Urspriinge liegen in den traditionellen
chinesischen und japanischen Gesundheitslehren. Shiatsu ist eine einfiinisame, achtsame und sehr
wirkungsvolle Arbeit am Korper, die unsere natiirlichen Selbstheilungskrafte aktiviert und Blockaden
im Fluss unserer korpereigenen Energien (Ki) l0st. Klientinnen mit Angstzusténden und Panikattacken
konnen mit Shiatsu gut unterstiitzt werden (es ist empfehlenswert, dass Sie sich dariiber hinaus in
arztlicher Begleitung und/oder professioneller Psychotherapie befinden).

Shiatsu versucht nicht symptombezogen zu bleiben, sondern
versucht die Ursache zu entaecken, aas ganze Wesen des Menschen
ZU erfassen und seine Entfaltung zu unterstiitzen.
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Durch die Bertihrung entsteht Wahrnehmung, und erst durch eigene Wahrnehmung kann auch Verande-
rung eintreten. Wesentlich bei der Uberwindung von Angstzustanden und Panikattacken ist die Integ-
ration im Korper (Anerkennen und Loslassen). Genau diese Briicke schldgt Shiatsu: Angst findet ihren
Ausdruck und auch ihre Auflosung im Korper. Die Signale des Korpers werden gehort, wahrgenommen
und aufgeldst.

Angstzustande und Panikattacken — im Wandlungskreis der fiinf Elemente

Nach ferndstlicher Philosophie entsteht eine Krankheit, wenn das energetische Muster im Korper aus dem
Gleichgewicht gerét und sich als Blockade im Meridiansystem (den Energiebahnen im Korper) zeigt. Die
Seele braucht den Korper als Form des Ausdrucks, so kénnen sich z.B. bei Angstzusténden Verspannun-
gen im Nacken manifestieren (,Die Angst sitzt mir im Nacken*). Auch die Aussagen ,das geht mir an die
Nieren* oder ,mir zittern die Knie* beschreiben, was in einem Menschen mit Angststorungen vor sich geht.

Furcht, sagen die Chinesen, ist eine Emotion, die zu den Nieren hinabsteigt, wahrend Angst eine Emoti-

on ist, die zum Herzen aufsteigt. Unsere Nieren sind dem Element Wasser und unser Herz dem Element
Feuer zugeordnet. Energetisch haben diese beiden Elemente einen sehr starken Bezug zueinander und

stiitzen und ankern sich gegenseitig. Man sagt auch das ,Feuer muss im Wasser geankert* sein. Genau
das funktioniert bei einer Angststorung nicht mehr. Es kommt einerseits zu einem heftigen ,Waldbrand*

(das Wasser ist zu schwach um das Feuer zu kontrollieren) und die Angst scheint tiberméchtig und nicht
mehr bewéltighar (das Wasser stagniert).

Angst ist jedoch nicht nur ein Signal, das uns zeigt,
aass etwas nicht stimmt, sondern auch ein Zeichen daftir,
aass der Organismus noch einer Reaktion féahig ist.

Alles in allem ist Angst ein Lebenszeichen, sie ist ein Hinweis darauf, dass der Betroffene noch Kraft
und Starke hat, mit seiner Krankheit zu kdmpfen.
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Aus energetischer Sicht passiert folgendes bei einer Panikattacke im Korper

Das Element Wasser steht fiir das Urvertrauen, die Essenz. Dieses Urvertrauen
wird von den Eltern an das Kleinkind weitergegeben. Konnte dies aus irgend-

¢ einem Grund (zu viel Arbeit und Stress, Drogenkonsum, Familienkonflikte,

\_  Unzufriedenheit in der Partnerschatft...) nicht so optimal passieren, kann sich
dies noch Jahrzehnte spéter in manchen Situationen bemerkbar machen, sich
z.B. auch als Angst in ihren verschiedenen Formen zeigen. Ein gestortes Wasse-
relement fihrt zu Unsicherheit. Aus Angst ,verkneifen wir uns unsere innersten
Wiinsche*, das flieBende Gewasser kommt zum Stehen. Wenn das Wasser
stagniert, hat das Auswirkungen auf die restlichen Elemente, der Energiefluss
ist gestort.

Das Holz-Element, das neben Wachstum, Entfaltung auch flir unterdriickte
Emotionen steht, steht unter groBer Spannung: Emotionen werden nicht gelebt
und dadurch bauen sich kérperliche Spannung, Wut und Zorn auf.

Das Element Feuer, zu dem die Herzenergie zahlt, ist bei Angst- und Panikzu-
standen blockiert (es wird nicht gelebt und kommt zum Stehen, es ,droht ein
wiitender Waldbrand*) und macht sich als Herzrasen und SchweiBausbriichen
bemerkbar.

Das Element Erde, das fiir Bodenhaftung steht, ist in Mitleidenschaft gezogen,
da man buchstablich den Boden unter den FiiBen, also die Erdung, verloren hat.

Das Metall-Element, das flr Kontrolle, Anerkennung und Abgrenzung steht, ist
tberfordert. Es entsteht Kurzatmigkeit und verkrampftes Festhalten. Es miisste
zu viel Energie aufgewendet werden, um die Angst kontrollieren zu kdnnen, die
bei einer Panikattacke ausgeldst wird. Die Uberwindung, eine Panikattacke ein-
fach zuzulassen, es einfach geschehen zu lassen (Anerkennen und Loslassen),
ist dabei oft der Schllissel zum Erfolg.

Es ist sehr wichtig, die eigene Angst anzuerkennen. Wenn man Angst aber primar als Mdglichkeit, Kontakt
herzustellen sieht und nicht als eine Erfahrung, die verarbeitet werden muss, dann vermeidet man in
Wirklichkeit die vielen Spriinge ins Dunkle, die wir machen miissen, um wachsen zu kdnnen.

Shiatsu ist eine wunderbare Methode, bei diesem
innerlichen ,Wachsen* zu begleiten, um das energetische
Gleichgewicht im Kdrper wieder herzustellen.

&
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Selbsthilfe — Was kann ich selbst tun?

JIm Denken lost du nichts, im Tun alles” — dies ist das Motto
wie Sie mit ihren Angstzustanden umgehen sollten.

Angst zu empfinden oder unter Panikattacken zu leiden
wird leider haufig als Zeichen von Schwéache empfunden.
Wir leben in einem schnelllebigen Zeitalter, wo schein-

bar jeder Leistung erbringen muss, perfekt zu sein hat,
funktionieren muss und Emotionen keine groBe Wertigkeit
haben. Oft sind dies aber selbst auferlegte Parameter,

die natirlich sehr selten erfiillt werden kénnen und so
enormer Druck entsteht. Es gilt, diesem Leistungsprinzip
zu entkommen und den Blick auf seinen Korper und sein
Inneres zu richten, ein Geflhl fiir sich selbst zu entwickeln.

Reden — reden — reden

Enorm wichtig ist es, tiber lhre Angste zu sprechen, mit professioneller Hilfe oder eines Menschen Ihres
Vertrauens. Wichtig ist, dass sie vor den Angstzustanden nicht davonlaufen, sondern lernen, sie zu
akzeptieren und zu verstehen. Sich bewusst damit auseinandersetzen, die Angst zulassen.

Die Seele braucht den Korper als Ausdrucksform und eine Panikattacke
ist ein lauter Ruf der Seele, die Aufmerksamkeit verlangt: Setzen Sie
sich mit sich selbst auseinander und verandern Sie etwas!

Bewegen — bewegen — bewegen

Ein wesentlicher Faktor zur Vorbeugung und Behandlung von Panikattacken ist Bewegung. Die Angst
steckt im Korper fest und braucht die Bewegung, um entweichen zu konnen. Sie sollten daher mog-
lichst oft Bewegung oder Sport in freier Natur betreiben. Sie miissen keinen Leistungssport austiiben,
es reicht, sich bewusst in der Natur zu bewegen, dabei bewusst Sauerstoff einzuatmen, z.B. Nordic
Walking, spazieren gehen, wandern - Sauerstoff ist Doping fiir die Zellen! Grundsatzlich sollte jeder
selbst einschéatzen, welche Form der korperlichen Bewegung die beste fiir ihn ist. Hauptsache man
empfindet auch SpaB an der Sache! Sie konnen durchaus auch Kampfsport betreiben, sich aber auch
auf meditative Korperreisen begeben, Yoga austiben, tanzen oder schwimmen u.v.m. Einfach all das
betreiben, woran Sie auch SpaB haben.

o
Hara Shiatsu Institut % Tomas Nelissen



Meridianiibungen

Um d"en Korper wieder energetisch in Balance zu bringen, gibt es eine Reihe von Meridiandehnungen
und Ubungen, die den Prozess unterstitzen, Ihr inneres Gleichgewicht wieder zu erlangen. Diese Ubun-
gen sind einfach nachzumachen — am besten tdglich — und bendtigen keinen groBen Zeitaufwand.

Ubung 1: Erdung

Position: Mit Daumen mittig etwas unter-
halb vom FuBballen einige Minuten den
Akupunkturpunkt ,Niere 1“ fest drticken.
Atmen Sie tief und sprechen Sie folgende
Affirmation laut aus:

lch bin verbunden
mit der Erde*

Ubung 2: Freies Atmen

Position: Die FiBe hiiftoreit, die Hande im
Nacken verschrénken. Die Ellbdgen nach
hinten ziehen, sodass sich der Brustkorb
oOffnet. Drehen Sie sich in Richtung lhres
vorderen Beines und heben Sie den hinte-
ren FuB leicht an. Blick ist nach hinten oben
gerichtet. Im Brust- und Armbereich ist
eine Dehnung spiirbar. Atmen Sie tief und
sprechen Sie folgende Affirmation laut aus:

,lch atme positive Energie ein*
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Ubung 3: Offnung Brust- und Herzbereich

Position: F(iBe nach auBen gedrent, die
Knie nach auBen beugen und etwas in die
Hocke gehen. Die Hande hinterm Riicken
verschrénken. Den Oberkorper nach vorne
beugen. Achten Sie darauf, dass Sie die
Schultern nach hinten ziehen und den
Riicken gerade halten. Ziehen Sie die Arme
gestreckt noch oben und das Kinn Richtung
Brust. Atmen Sie tief und sprechen Sie
folgende Affirmation laut aus:

,ES ISt 0k,
wenn ich Angste habe*“

Ubung 4: Dehnungen Korperriickseite

Position: Im Langsitz die Beine strecken,
tief einatmen und beim Ausatmen den
Oberkdrper nach vorne in Richtung Zehen
beugen. Den Riicken moglichst gerade
halten und darauf achten, dass die Knie
am Boden bleiben. Kiefer und Schultern
entspannen! Mit jedem Ausatmen weiter in
Richtung FiiBe beugen. Atmen Sie tief und
sprechen Sie folgende Affirmation laut aus:

Llch vertraue mir
und meinem Korper*
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Was/tun, wenn mich-eine Panikattackeiiberkommt? Das Notfallprogramm
Nachfolgend einige wertvolle Tipps, sobald Sie merken, dass Symptome einer Panikattacke auftreten:

Schritt 1 Atmung: Setzen Sie sich aufrecht hin. Versuchen Sie gleichméaBig ruhig und tief zu atmen.
Besondere Aufmerksamkeit gilt dem Ausatmen. Halten Sie Ihre Lippen eng aneinander und lassen Sie
die Luft durch den kleinen Spalt der Lippen flieBen (,Lippenbremse*).

Schritt 2 Wahrnehmen: Denken Sie immer dran, eine Panikattacke ist nicht lebensbedrohlich, sie wird
nur so erlebt! Lassen Sie die Angst zu, versuchen Sie sich eher auf die Atmung zu konzentrieren!

Schritt 3 Verandern: Driicken Sie mit Daumen und Zeigefinger die Akupunkturpunkte Dreifach-Erwér-
mer 4 (3E 4) + Herzkonstriktor 7 (HK 7) gleichzeitig (Abbildungen unten) solange bis Sie spiiren, dass
die Symptome verschwinden. Diese beiden Punkte stabilisieren das Herz-Kreislaufsystem.

3E 4 befindet sich auf dem
Handlriicken in der Mitte der
Hanagelenksfalte, HK 7 findet sich
in der Mitte des Handgelenks auf
Handinnenseite, genau gegeniiber
vom Punkt 3E 4. Beide Punkte
gleichzeitig fest driicken.
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Unterstiitzung mit gesunder Erndhrung

Sie kdnnen mit Ernéhrung Ihren Geist

und Korper auch in Angstphasen enorm
unterstiitzen. Erndhren Sie sich ausgewo-
gen, also maglichst viel frisch gekochtes
Gemiise, Reis, Hiilsenfrlichte, Obst und eher
wenig tierische Lebensmittel, da diese das
Verdauungssystem zu sehr belasten.

In Phasen, in denen Sie sehr gestresst sind,
ist es hilfreich, lhren Kérper mit gesunder
Nahrung, mit gutem Ki - wie der Japaner
sagen wiirde - zu unterstiitzen.

Essen Sie bewusst, widmen Sie dem Genuss viel Aufmerksamkeit,
indem Sie sich fuirs Essen gentigend Zeit nehmen.

Trinken Sie sehr viel, mindestens 3 — 4 Liter Wasser pro Tag, so bringen Sie gestaute Energie wieder
zum FlieBen. Vermeiden Sie koffeinhaltige, aufputschende Getranke (Kaffee, Schwarztee, Cola, Energy-
drinks) sowie Alkohol — diese sind duBerst kontraproduktiv in Phasen von Angstzustanden, da sie die
auftretenden Symptome einer Panikattacke fordern konnen.

Unter www.hara-shiatsu.at gibt es wertvolle Informationen tiber gesunde Erndhrung in der Broschire
,Warmende Nahrung“ (siehe Publikationen/Downloads — Broschiren, kostenloser Download)
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Selbsttest: Leiden Sie unter einer Angststorung?

Treten bei Ihnen folgenden Symptome attackenartig (akut-plétzlich) oder langer dauernd auf? Sie kon-
nen auch beides markieren. Markieren Sie jene Symptome, die in der letzten Zeit aufgetreten sind.

attacken-artig, langer

akut dauernd

1. Herzrasen oder storendes Herzklopfen 0 0
2. SchweiBausbriiche 0 0
3. fein- oder grobschldgiges Zittern 0 0
4. Mundtrockenheit (nicht als Medikamentennebenwirkung) 0 0
5. Atembeschwerden 0 0
6. Beklemmungsgefiihl 0 0
7. Schmerzen oder Missempfindungen in der Brust 0 0
8. Ubelkeit oder sonstige Magenbeschwerden 0 0
9. Schwindel, Unsicherheit, Schwéche oder Benommenheit 0 0
10. Depersonalisation (sich weit weg, nicht ganz da fiihlen) oder 0 0

Derealisation (die Objekte erscheinen unwirklich)
11. Angst vor Kontrollverlust, verriickt zu werden, auszuflippen 0 0
12. Angst zu sterben (als Folge attackenartiger Symptome) 0 0
13. Hitzewallungen oder Kéalteschauer 0 0
14. Gefhllosigkeit, L&hmungsgeflihl oder Kribbelgefilhle 0 0
15. Muskelverspannung, akute und chronische Schmerzen 0 0
16. Ruhelosigkeit und Unféhigkeit sich zu entspannen 0 0
17. Aufgedrehtsein, Nervositat, psychische Anspannung 0 0
18. KloBgefiihl im Hals oder Schluckbeschwerden 0 0
19. Ubertriebene Reaktionen auf Uberraschung/Erschrecktwerden 0 0
20. Konzentrationsschwierigkeiten, Leeregefiihl im Kopf wegen

der standigen Sorgen oder Angste 0 0
21. anhaltende Reizbarkeit 0 0
22. Einschlafstérung wegen der angstlichen Besorgtheit 0 0
23. ErrGten oder Zittern (Angst, dadurch negativ aufzufallen) 0 0
24. Angst zu erbrechen (Angst, dadurch negativ aufzufallen) 0 0
25. Harn-/Stuhldrang bzw. Angst davor (wegen der Auffalligkeit) 0 0
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Verdacht auf Panikst6rung

Gleichzeitiges Auftreten von mindestens 4 Symptomen aus 1.-14. (davon 1 Symptom aus 1.-4.) —
attackenartig auftretend, nicht auf bestimmte Situationen oder Objekte bezogen sowie spontan (nicht
vorhersagbar); diese Symptome werden als geféhrlich oder lebensbedrohlich erlebt (ohne korperliche
Anstrengung und sichtbare Ursache).

Verdacht auf generalisierte Angststorung

Mindestens 4 Symptome aus 1.-22. (davon ein Symptom aus 1.-4.) — mindestens 6 Monate lang in
einem Zeitraum mit vorherrschender Anspannung, Besorgnis und Befiirchtungen in Bezug auf alltégliche
Ereignisse und Probleme.

Verdacht auf Agoraphobie (Platzangst)

Mindestens 2 Symptome aus 1.-14. (davon 1 Symptom aus 1.-4.) — auftretend in mindestens 2 von
4 Situationen: Menschenmengen, 6ffentliche Plétze, allein Reisen, Reisen mit weiter Entfernung von
Zuhause.

Verdacht auf soziale Phobie

Mindestens 2 Symptome aus 1.-14. sowie mindestens 1 Symptom aus 23.-25. — auftretend jeweils in
sozialen Situationen.
Quelle: Diagnose von Angststdrungen, ICD-10, dem international giiltigen Diagnoseschema der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
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