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,Tage der seelischen Gesundheit” mit Vortragen und Diskussionen

Wenn Angst erdriickend wird

Von Viola ter Horst

KREIS COESFELD. ,Angst” ist
das Thema der ,Tage der see-
lischen Gesundheit”, die in
diesem Jahr vom 16. bis 18.
Oktober stattfinden. ,Wir
sind gerade mitten in den
Vorbereitungen”, berichtet
Psychologe Valentin
Merschhemke, Vorsitzender
des Vereins zur Forderung
der psychosozialen Dienste
im Kreis Coesfeld e.v., der
die Veranstaltungsreihe an-
bietet. Unter der Uberschrift
~Zusammen der Angst das
Gewicht nehmen” laufen
drei Vortrage. ,Wir iiberneh-
men damit das bundesweite
Motto des Aktionsbtindnis-
ses Seelische Gesundheit”,
erkldart Merschhemke.
JAngste in der Krise” ist
der Titel der Veranstaltung
am 16. Oktober in der Chris-
tophorus Klinik am Schloss-
garten in Diilmen. Die Psy-
chologin Kira Kattenbeck
bietet in ihrem Vortrag wei-
tergehende Informationen.
Schulpsychologe Dirk Zeu-
ner spricht am 17. Oktober

Wie man mit Angsten besser umgehen kann, ist ein Thema, mit dem sich die Tage der seelischen Gesundheit im Oktober beschaftigen. foto: kaste, dpa

tiber Priifungs-Angste und
wie sie entstehen. Die Ver-
anstaltung mit dem Leiter
der  Schulpsychologischen
Beratungsstelle findet in Lii-
dinghausen in der Aula des

,Die Krisen tiirmen
sich aufeinander”

KREIS COESFELD. Valentin
Merschhemke wurde bei der
letzten Mitgliederversamm-
lung als Vorsitzender des
Fordervereins wiederge-
wahlt. Der Diplom-Psycho-
loge und Psychotherapeut
ist im Sozialpadiatrischen
Zentrum an den Christopho-
rus-Kliniken in Coesfeld ta-
tig. Einige Fragen zur Angst
und wie sich Angste abbau-
en lassen:

Welche Rolle spielt Angst in

der aktuellen gesellschaftli-

chen Situation?
Merschhemke: Jeder weif3,
was Angst ist. Wir leben ge-
rade in einer Zeit, in der
viele Menschen Angste
empfinden. Sie nehmen sie
als etwas wabhr, das sich auf
sie setzt und sie buchstab-
lich erdriickt. In diesem
Jahr wollen wir in der ,Wo-
che der Seelischen Gesund-
heit” dartiber sprechen, wie
man mit Angsten umgehen
kann, die in Krisenzeiten
entstehen. Und wie man
diesen Angsten das Gewicht
nehmen kann. Es ist nicht
nur eine Krise da, sondern
die Krisen tiirmen sich auf-
einander: erst die Pande-
mie, dann der Angriffskrieg

auf die Ukraine, die schon
lange anhaltende Klimakri-
se, die Finanzkrise, die
Wirtschaftskrise.

Was unterscheidet ,norma-

le” Angst von einer Angst-

storung?
Merschhemke: Normale
Angst ist niitzlich. Sie
schiitzt uns davor, be-
stimmte Gefahren einzuge-
hen. Aber wenn die Angst
unseren Alltag bestimmt,
wenn sie (ibermafig wird
und sich von einem not-
wendigen Anlass 16st, dann
sprechen wir von einer
Angststorung. Darunter lei-
den Menschen sehr stark.

Warum gibt es nach wie vor

so viel Bedarf?
Merschhemke: Das Thema
der psychischen Erkran-
kung wird haufig unter-
schatzt. Die meisten Men-
schen haben keine genaue
Vorstellung davon, wie oft
psychische Erkrankungen
auftreten und wie stark sie
die Gesellschaft beeinflus-
sen. Das ist ein Thema, mit
dem sich nicht jeder auf
Anhieb auseinandersetzen
kann. Es existieren viele
Mythen und Vorstellungen

Gymnasiums  Canisianum
statt und soll nicht nur
Schiiler, Eltern und Lehrer
ansprechen, aber natiirlich
besonders. Am 18. Oktober
ist eine Diskussion mit Arne

tiber psychische Erkran-
kungen, die Angst machen.
Daher ist es wichtig, dass
wir konkrete Informatio-
nen vermitteln und Men-
schen ansprechen. Das will
der Forderverein machen,
iibrigens zu hundert Pro-
zent ehrenamtlich, und der
zentrale Bereich sind die
Tage der seelischen Ge-
sundheit.

Psychische Erkrankungen
sind laut Studien die zweit-
haufigste Ursache fiir eine
Krankschreibung. Gibt es
gesellschaftlich inzwischen
eine grofSere Offenheit fiir
dieses Thema?
Merschhemke: Angster-
krankungen und depressi-
ve Erkrankungen werden -
als Beispiel - in den letzten
Jahren sehr viel haufiger
diagnostiziert, weil wir auf-
merksamer werden. Aber
sie sind immer schon dage-
wesen. Zwischen 15 und 20
Prozent aller Menschen
machen im Laufe des Le-
bens eine Angsterkrankung
oder eine depressive Er-
krankung durch. Nur: Wir
sehen es nicht immer. Weil
Menschen z.B. mit depressi-
ven Erkrankungen es nicht

Espeter vom Caritasverband Fluchthintergrund geht. Sie
vorgesehen, in der es um findet im Caritas-Haus in
Angste von Menschen mit Coesfeld statt.
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Angsthaben \

,Wir leben gerade in einer Zeit, in der viele Menschen /Xngste empfin-

den”: Valentin Merschhemke.

sichtbar machen wollen.
Weil sie Sorge haben, wie
andere damit umgehen. Sie
wollen keine Schwache zei-
gen. Da verbindet sich das:
Wir kdnnen erst Menschen
mit psychischen Erkran-
kungen helfen, wenn wir
einen gesellschaftlichen
Blick darauf haben und sie
sich trauen, dartiber zu
sprechen.

Wie lassen sich die beste-

henden Hiirden und Angste

abbauen?
Merschhemke: Dartiber re-
den hilft. Kommunizieren,
Wissen vermitteln, Erfah-
rungen austauschen. Es
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gibt Methoden, mit denen
Betroffene ihre Angste in
den Griff bekommen kon-
nen. Etwa Entspannungs-
techniken in einer Gruppe
lernen. Aber auch anfan-
gen, Dinge zu hinterfragen:
Wie realistisch ist meine
Angst? Wie weit betrifft sie
mich wirklich? Andere
Menschen haben ahnliche
Angste. Wir konnen ge-
meinsam Wege finden, das
Gewicht der Angst zu ver-
mindern. Rauskommen aus
der Hilflosigkeit, reinkom-
men ins Handeln. Im Sinne
der Selbstfiirsorge fragen,
was kann ich fiir mich tun?



