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KEINE ANGST VOR DER ANGST

Angst ist lebenswichtig. Doch zu viel Angst macht krank. Angststérungen sind sehr haufig, werden oft aber nicht diagnostiziert, nicht behandelt und neh-

Beispielseiten

men einen chronischen Verlauf. Je frither krankhafte Angstzustande erkannt werden, umso besser sind die Aussichten auf Besserung.

Angst begleitet uns alle, taglich! Die Evolution
zeigt, dass man sich alles andere als schamen
muss, vor etwas Angst zu haben. Beispiels-
weise war es fiir unsere Vorfahren geradezu
lebensnotwendig, vor einem Béren davonzu-
laufen. Denn «<normale» Angst hat eine Schutz-
und Warnfunktion.

Doch wie viel Angst ist zu viel Angst?

Sobald die Angst ihre Schutz- und Warnfunk-
tion verliert, kann sie einen krankhaften
Verlauf nehmen. Angststérungen sind eine
psychische Erkrankung, bei der entweder eine
iibertriebene und unklare Angst, Angst in be-
stimmten sozialen Situationen (z. B. Priifungs-
angst), Panikattacken oder eine konkrete
Furcht (Phobie) vor einem Objekt (z. B. Hunde
oder Spinnen) oder einer Situation (z. B. Agora-
phobie) besteht. Falls Angstzustande eine
deutliche Belastung und Beeintrachtigungen
des Alltags- und/oder Berufslebens mit sich
bringen, sollte man méoglichst schnell pro-
fessionelle Unterstiitzung annehmen.

Folgende Faktoren deuten auf

krankhafte Angst hi

- Intensitat: Das Angstgefiihl ist unange-
messen und belastend stark

- Frequenz und Dauer: Angstzustande sind
belastend haufig und lange

- Subjektiver Leidensdruck (z.B. Riickzug
aus der Gesellschaft)

- Beeintrachtigung der Lebensqualitat in
Beziehung, Familie oder Beruf

Woher kommt die Angst und wie erkennt
man sie?

Krankhafte Angst ist die haufigste psychi-
sche Storung iiberhaupt. In der Schweiz
leiden 15 Prozent der Menschen an Angst-
stérungen. Die Ursache von Angst ist eine
Mischung aus Modellen, Erlebnissen, gene-
tischem Faktor sowie pragenden Lebens-
ereignissen wie Todesfélle, Scheidungen
oder Traumatisierungen. Zentral fiir eine
Genesung ist, dass sich die Betroffenen ehr-
lich einschatzen, die Problematik erkennen
und bereit sind, sich damit auseinanderzu-
setzen. Der Schritt, Unterstiitzung anzuneh-
men und sich in &rztliche Beratung zu be-
geben, ist fiir die Betroffenen in der Regel
sehr entlastend.

Und die gute Nachricht: Angstzustdnde sind
gut behandelbare psychische Stérungen.
Denn niemand wird mit Angststérungen
geboren. Krankhafte Angst eignet man sich
mit der Zeit an und sie kann daher auch
wieder {iberwunden werden. Zentral dabei
ist eine schnelle Behandlung, damit die
Angstzustéande keinen chronischen Verlauf
nehmen.

Was kann gegen Angststorungen unter-
nommen werden?

Angststérungen werden in der Regel mit
einer Kombination aus psychotherapeuti-
scher und medikamentéser Behandlung
angegangen. Der Betroffene lernt sich aktiv
seiner Angst zu stellen sowie Lebensproble-

me und biographische Belastungen aufzu-
arbeiten. Es geht darum, alte Muster zu ver-
lassen, umzulernen und Angst machende
Situationen nicht mehr als Bedrohung zu
bewerten.

Ein zentraler Faktor, gerade in ungewissen
Zeiten wie z. B. die Corona-Pandemie, sind
Strategien zur Vorbeugung von Angststo-
rungen, oder anders gesagt, die Selbstfiir-
sorge. Dazu zahlen einerseits eine gesunde,
ausgewogene Lebensweise, Stressvermei-
dung, regelmdssige Bewegung und frische
Luft sowie Entspannung. Eine weitere wich-
tige Komponente ist die breite Abstiitzung
des Selbstwertes durch soziale Vernetzung,
das Pflegen von Beziehungen, regelméssige
Gesprache mit Freunden, Kollegen oder
Nachbarn. All diese Faktoren dienen nicht
nur vorbeugend, sondern auch zur Unter-
stiitzung der Behandlung von bereits be-
stehenden  Angststérungen. Krankhafte
Angst wird erlernt, deshalb kann man sie
auch wieder verlernen. Ubung macht den
Meister!

Mehr zum Thema Angst und Panik unter
pdgr.ch/erwachsenpsychiatrie/angst-und-
panik/. Alle Beitrdge zum Monatsthema Mai
unter pdgr.ch/monatsthema.

Das Interview wurde mit Mathias Egger, Ober-
psychologe Erwachsenenpsychiatrie bei den
Psychiatrischen Dienste Graubiinden, gefiihrt.

Mathias Egger

Oberpsychologe

Graubtinden — Hochburg alpiner Genusskultur
In Jenaz entsteht ein neuer Leuchtturm fiir die Regionalitit

ntrum fiir Regionalitéat inkl. Produktion in Jenaz

Jetzt wird graubiindenVIVA uniibersehbar: Nach erfolgreichem
Start des ersten Genussmarktes mit zertifizierten Produkten
aus der Region beginnen nun in Jenaz die Bauarbeiten der Grau-
biinden Vivonda AG zum regionalen Kompetenzzentrum grau-
biindenVIVA.

graubilindenVIVA will durch Sensibilisierung und Emotionalisie-
rung der regionalen Produkte die Nachfrage steigern und dazu
beitragen, Graubtinden als Hochburg der alpinen Genusskultur zu
positionieren. Mit der Graubiinden Vivonda AG baut ein privates
Unternehmen auf den erfolgreichen kommunikativen Vorarbeiten
von graubiindenVIVA des Programms auf. Als Lizenznehmerin der
Marke graublinden investiert die Graubiinden Vivonda AG in den
Vertrieb von Regionalprodukten, baut mit der Submarke grau-
biindenVIVA ein eigenes Produktesortiment auf, eréffnet eigene
Verkaufsstellen und will in Graubiinden und im Schweizer Detail-
handel zertifizierte Blindner Regionalprodukte absetzen.

Erster Shop bereits im Dezember erfolgreich gestartet

Bereits Ende Dezember 2020 wurde durch die Graubiinden Vivon-
da AG der erste graubiindenVIVA Genussmarkt in der Raststatte
Heidiland in Maienfeld erfolgreich eroffnet.

Mit dem Spatenstich vom 14. April 2021 beginnen nun die Bau-
arbeiten zum Kompetenzzentrum graubiindenVIVA in Jenaz.

Ab August 2021 werden direkt an der vielbefahrenen Hauptstras-
se durch das Prattigau in einem weiteren Genussmarkt ein gros-
ses Sortiment von zertifizierten Regionalprodukten angeboten; in
einem Gebaude, das vollstandig aus Blindner Materialien erbaut
wird und die Verwendung von regionalen und nachhaltigen Roh-
stoffen mit einer maximalen Kosequenz umgesetzt wird. Die Be-
sucherinnen und Besucher kdnnen zusétzlich vor Ort erleben, wie
Regionalprodukte ausschliesslich aus lokalen Rohstoffen herge-
stellt werden. Weiter Iadt ein Bistro zum Verweilen ein. Nebst dem
Food-Bereich wird auch das Thema Handwerkskunst prasentiert.

Rohstoffe, kurze Verarbeitungswege und regionale Warenflissen
sind zentraler Bestandeteil der Philosophie der Graubiinden Vivonda
AG. Dies konnte bereits durch die Eréffnung des ersten graubiin-
denVIVA
mit der Realisierung des Kompetenzzentrums in Jenaz zusatzli-
chen untermauert.

ktes in Maienfeld 1 werden und wird

Plattform fiir Partner aus Landwirtschaft und Tourismus

Durch die Schaffung neuer und nachhaltiger Absatzmarkte an
strategisch gut platzierten Standorten wird fir alle Interessierten
ein direkter Zugang zu den regionalen Produkten geschaffen und
dadurch die Wertschépfung im Kanton Graubiinden nachhaltig

So werden im oberen Bereich des erschiedene Ver-
arbeitungsstufen der Handwerkskunst gezeigt. Kurz: In Jenaz
entsteht eine Begegnungs- und Erlebniswelt rund um Biindner

Regionalitat und ist zusatzlich ein Schaufenster fiir Produzenten.

«Wo graubiindenVIVA drauf steht ist Graubiinden drin!»

Maximale Regionalitat und Nachhaltigkeit ist das Ziel samtlicher
Aktivitaten der Graublinden Vivonda AG. Dies nicht nur bei den
Produkten im Food und Nonfood-Bereich, sondern auch beim
Mobiliar und beim Bau ihrer Gebaude: Die regionale Herkunft der

erbessert. In enger Zusammenarbeit mit Produzenten, landwirt-
schaftlichen und touristischen Organisationen sowie Verbanden

und tnern werden neue Mdgli 1 der Kollabora-
tion erdffnet. Die konsequente Weiterentwicklung und der stetige
Austausch bietet gleichzeitig Potenzial firr regionale Produzenten,
Partnern und Veredler aber auch Leistungstrager aus den Berei-
chen Gastronomie, Hotellerie und Tourismus. Die Eréffung des

Kompetenzzentrums graubtindenVIVA ist fiir Sommer 2021 geplant.

www.graubuendenviva.ch



PLAN-B KITCHEN

Kulinarische Erlebnisse
fiir Zuhause

Manchmal kommt alles anders als gedacht. Dies gilt auch fiir das
Home-Deliveryangebot der Engadiner Plan-B Kitchen AG. Ein Angebot, das
in der Coronakrise sozusagen aus der Not heraus entstanden und im Laufe

des vergangenen Jahres zu einer wahren Erfolgsgeschichte geworden ist.

Nein, ein wirklicher Fan vom gastronomischen Prinzip des Lieferdienstes
war Roberto Giovanoli noch nie. Daraus macht der Inhaber und
Geschaftsfiilhrer des St. Moritzer Gastronomieunternehmens Plan-B
Kitchen AG gar nicht erst einen Hehl. Die Qualitdit konne beim
Hauslieferdienst nie dieselbe sein wie im Restaurant, lautete Giovanoli's
Hauptbedenken. Und dennoch. Manchmal muss man seine Prinzipien
iberdenken und manchmal, ja manchmal wird daraus dann auch

tatsachlich eine ungeahnte Erfolgsgeschichte. Doch der Reihe nach.

Aus der Not eine
Tugend gemacht

Der Corona-Lockdown kurz vor dem Wintersaisonstart 2020/21 war fiir
Giovanoli und sein Team just solch ein Punkt, an dem man nochmals {iber
die Biicher gehen musste. «Durch den Lockdown sahen wir uns
gezwungen, Lésungen zu finden und andere, neue Wege einzuschlagen»,
erinnert sich Giovanoli. Dies bedeutete fiir das junge und innovative
Gastronomieunternehmen - das im Engadin diverse Restaurants wie
beispielsweise das «Pier 34» am St. Moritzersee betreibt - eben auch
nochmals {ber ein Delivery-Angebot nachzudenken. Gesagt, getan.
Sowohl Menii-Angebote als auch die Speisenzubereitung der einzelnen
Plan-B Kitchen Betriebe wurden den Lieferdienst-Kriterien angepasst und
der Plan B des Plan-B Teams stand.

«Uns war es besonders wichtig, auch beim Lieferdienstangebot einen
moglichst hohen Qualitdtsstandard halten zu kdnnen», erklért Roberto
Giovanoli weiter. Und wie sich alsbald herausstellen sollte, begann diese
an sich selbst gestellte Herausforderung Friichte zu tragen. Denn das
Plan-B Kitchen Deliveryangebot kam bei den Kundinnen und Kunden
gleich derart gut an, dass abends jeweils lber 60 Lieferbestellungen

eingegangen sind und auch ausgeliefert wurden.

Beispielseiten
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Grund fiir den unmittelbaren Erfolg des neuen Angebots ist sicherlich auch
der fiir die Kundinnen und Kunden einfache und vor allem auch individuell
steuerbare Zugang zur Hausmenii-Auswahl. So kdnnen die gewiinschten
Speisen gemiitlich von Zuhause aus auf der Couch iiber ein Tablet oder ein
Smartphone mit wenigen Klicks bestellt werden. Und, als grosser Bonus
zu vielen Mitbewerbern, kann beim Plan-B Kitchen Deliveryangebot ein
exakter Zeitwunsch fiir die Lieferung angegeben werden, sodass die
Gerichte punktgenau und dank dem Einsatz von beheizten Taschen auch
garantiert warm vor der Haustiire iibergeben werden kénnen.

«Ja, ich war von der von Anfang an grossen Nachfrage tatsachlich etwas
iberrascht», gesteht Roberto Giovanoli heute. Freudig iiberrascht,
versteht sich. So setzen die Plan-B Kitchen Betriebe auch rund ein Jahr
nach der sozusagen «aufgezwungenen» Schaffung eines Liefer-
dienstangebots nach wie vor auf das Delivery-Geschéft. Mittlerweile
besteht die Plan-B Kitchen Delivery-Flotte aus vier Fahrzeugen - zwei
davon ganz dem vom Unternehmen stets verfolgten Nachhaltigkeitsprinzip
entsprechend in Form von Elektro-Autos - mit denen die Kundschaft im
Engadin von Zuoz {ber St. Moritz und Pontresina bis nach Silvaplana mit

kulinarischen Kdstlichkeiten bedient wird.

I
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Der besondere Krisen-Output

Man soll aus Krisen das Beste machen, heisst es doch so schon. Genau das
hat das Team rund um Roberto Giovanoli mit ihrem Home-Deliveryangebot
im vergangenen Jahr getan. Man hat die Herausforderung angenommen
und sie gemeistert. So konnten in dieser Zeit der Krise dank dem neu
geschaffenen Angebot bei der Plan-B Kitchen AG gar vier neue Jahres-
stellen geschaffen werden. Auch ein Krisen-Output der besonderen Art.

Hinzu kommt ein Chef, der sich mit einer anfangs persdnlich wenig

geliebten Gastronomiedi leistung anfreunden konnte und vor allem -
und das ist das Wichtigste - gliickliche und zufriedene Kundinnen und
Kunden, die auch in diesem Winter an kalten Abenden ihre «Pier 34»- und
anderen Plan-B Lieblingsmeniis gemiitlich Zuhause in der warmen Stube

geniessen kdnnen.

DAS GASTRONOMISCHE ERLEBNIS IM FOKUS

Begonnen hat die Geschichte der Plan-B Kitchen AG im Jahr 2017 mit einem einzelnen Foodtruck. Unter dem Motto «Qual und Fairness»

wurde das etwas andere Cateringangebot aus dem Engadin schnell zum Gesprachsthema und vor allem zu einer Erfolgsstory. Mit der Vision,

ein gastronomisches Erlebnis auf hdchstem Niveau anzubieten, haben es die Verantwortlichen in kiirzester Zeit geschafft, ihre

Dienstleistungen nicht nur im Foodtruck- respektive Cateringbereich auszubauen, sondern auch im Deliverysegment und in jenem der

stationdren Gastronomie. So stehen mittlerweile neben der Deliveryflotte insgesamt fiinf Gastronomiebetriebe unter der Fiihrung des jungen

© MEANS BETTER Engadiner Unternehmens.

Weitere Informationen unter www.plan-b.kitchen




