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Angst begleitet uns alle, täglich! Die Evolution 
zeigt, dass man sich alles andere als schämen 
muss, vor etwas Angst zu haben. Beispiels-
weise war es für unsere Vorfahren geradezu 
lebensnotwendig, vor einem Bären 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. Angststörungen sind eine 
psychische Erkrankung, bei der entweder eine 
übertriebene und unklare Angst, Angst in be-
stimmten sozialen Situationen (z. B. Prüfungs-
angst), Panikattacken oder eine konkrete 
Furcht (Phobie) vor einem Objekt (z. B. Hunde 
oder Spinnen) oder einer Situation (z. B. Agora-
phobie) besteht. Falls Angstzustände eine 
deutliche Belastung und Beeinträchtigungen 
des Alltags- und/oder Berufslebens mit sich 
bringen, sollte man möglichst schnell pro- 
fessionelle Unterstützung annehmen.

Woher kommt die Angst und wie erkennt 
man sie?
Krankhafte Angst ist die häufigste psychi-
sche Störung überhaupt. In der Schweiz  
leiden 15 Prozent der Menschen an Angst-
störungen. Die Ursache von Angst ist eine 
Mischung aus Modellen, Erlebnissen, gene-
tischem Faktor sowie prägenden Lebens-
ereignissen wie Todesfälle, Scheidungen 
oder Traumatisierungen. Zentral für eine 
Genesung ist, dass sich die Betroffenen ehr-
lich einschätzen, die Problematik erkennen 
und bereit sind, sich damit auseinanderzu-
setzen. Der Schritt, Unterstützung anzuneh-
men und sich in ärztliche Beratung zu be- 
geben, ist für die Betroffenen in der Regel 
sehr entlastend. 

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

Was kann gegen Angststörungen unter-
nommen werden?
Angststörungen werden in der Regel mit 
einer Kombination aus psychotherapeuti-
scher und medikamentöser 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 Angststö-
rungen, oder anders gesagt, die Selbstfür-
sorge. Dazu zählen einerseits eine gesunde, 
ausgewogene Lebensweise, Stressvermei-
dung, regelmässige Bewegung und frische 
Luft sowie Entspannung. Eine weitere wich-
tige Komponente ist die breite Abstützung 
des Selbstwertes durch soziale Vernetzung, 
das Pflegen von Beziehungen, regelmässige 
Gespräche mit Freunden, Kollegen oder 
Nachbarn. All diese Faktoren dienen nicht 
nur vorbeugend, sondern auch zur Unter-
stützung der Behandlung von bereits be-
stehenden Angststörungen. Krankhafte 
Angst wird erlernt, deshalb kann man sie 
auch wieder verlernen. Übung macht den 
Meister!

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

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

KEINE ANGST VOR DER ANGST 
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Angst ist lebenswichtig. Doch zu viel Angst macht krank. Angststörungen sind sehr häufig, werden oft aber nicht diagnostiziert, nicht behandelt und neh-
men einen chronischen Verlauf. Je früher krankhafte Angstzustände erkannt werden, umso besser sind die Aussichten auf Besserung. 

Folgende Faktoren deuten auf 
krankhafte Angst hin:
– Intensität: Das Angstgefühl ist unange- 
 messen und belastend stark
– Frequenz und Dauer: Angstzustände sind  
 belastend häufig und lange
– Subjektiver Leidensdruck (z.B. Rückzug  
 aus der Gesellschaft)
– Beeinträchtigung der Lebensqualität in  
 Beziehung, Familie oder Beruf

Kostenlose Online-Schätzungen, wie auch 
wir sie auf unserer Website anbieten, sind 
eine sinnvolle Möglichkeit, sich einen ersten 
Überblick darüber zu verschaff en, in welcher 
Bandbreite ein aktueller Verkaufspreis für die 
Liegenschaft  sich bewegen kann. Hat man in 
der Folge ein ernsthaft es Verkaufsinteresse 
und möchte bestmöglich verkaufen, muss 
man zur Entwicklung einer erfolgverspre-
chenden Verkaufsstrategie deutlich intensi-
ver recherchieren, um mit dem richti gen Ver-
kaufspreis auf den Markt gehen zu können. 

Online-Schätzungen sind eine objekti ve 
Annäherung an eine noch nicht über-

prüft e Realität, die man anhand von Er-
fahrungswerten aus der Vergangenheit 
möglichst gut für die Zukunft  vorauszuse-
hen versucht. Hier liegt auch die Grenze 
dieser gerne kostenlos angebotenen Be-
rechnungen. Sie können jedoch die Basis 
liefern, sich zu entscheiden, seine Eigen-
tumswohnung oder sein Einfamilienhaus 
zu verkaufen. 

Genau ab diesem Moment sollte sich 
aber niemand mehr mit einer Schätzung 
zufriedengeben, sondern nur noch mit 
einer Bewertung, die jeden einzelnen 
preisbesti mmenden Faktor realitätsnah 

zu gewichten weiss. Laufend sich ändern-
de Regelungen im Baurecht und Dienst-
barkeiten, die das Zusammenspiel einer 
Überbauung regeln und alle beziff ert 
werden müssen sowie rasant veränderte 
Ansprüche an das Wohnen und die Ener-
giekonzepte haben immer grösseren Ein-
fl uss auf die erzielten Preise, ebenso wie 
die Dynamik der steigenden Verkaufs-
preise, die bei kaum verändertem Ange-
bot zu erhöhter Nachfrage geführt haben. 

So hat die Anzahl der preisbesti mmenden 
Faktoren deutlich zugenommen, und ihre 
Entwicklung ist rasanter denn je. Und nur 
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Ginesta Immobilien AG
Via Serlas 23 | 7500 St.Moritz 
Tel. 081 836 73 30 | www.ginesta.ch

Verkaufen ohne Überraschungen? 
Setzen Sie auf den richtigen Preis.

wer wie Ginesta Immobilien täglich mit 
einer Vielzahl von Liegenschaft en am 
Markt ist, hat Zugang zu allen nöti gen In-
formati onen, die zur Ermitt lung des rich-
ti gen Marktpreises nöti g sind.

Der Irrglaube, der höchste Verkaufs-
preis sei der Beste
Wer sich nun denkt, dass diese entschei-
dende Vorarbeit so wichti g nicht sein 
kann, weil der Markt das sowieso regelt, 
liegt leider falsch. Ein zu hoher Preis 
würgt die Nachfrage und die Marktdy-
namik ab, und der Vermarkter kann sei-
nen Job nicht opti mal ausüben, indem 
er potenzielle Käufer nicht zur Abgabe 
ihres persönlichen Höchstpreises bewe-
gen kann. Zudem schliesst er durch die 
Überhöhung Interessenten aus, die sich 
den schlussendlich erzielten und auch 
marktgerechten Preis ebenfalls hätt en 
leisten können und allenfalls sogar zur 
Bezahlung eines höheren Preises bereit 
gewesen wären. Setzt man den Preis zu 
ti ef an, wirkt man unglaubwürdig und 
generiert nicht nur deutlichen Zusatz-
aufwand durch viele unnöti ge Besichti -
gungen und die Bearbeitung einer Viel-
zahl von Kaufangeboten, sondern auch 
zu imageschädigenden Entt äuschungen 
bei potenziellen Käufern, die schlus-
sendlich feststellen müssen, dass sie 
eher an einem Pokerspiel als an einem 
Immobilienkauf beteiligt waren. 

Was die Spreu vom Weizen trennt  
Um Bewertungen auf diesem Niveau 
vornehmen zu können, braucht es nebst 
grosser Erfahrung auch die richti gen Aus-

bildungen, ein grosses Netzwerk und ein 
Team, das sich mit dem Zukommen der 
richti gen Informati onen in die Hände 
arbeitet. Vor allem in den aktuell dynami-
schen Zeiten ist der Faktor des Marktzu-
gangs immer entscheidender geworden. 
Ein Bewerter muss nahe an den Transak-
ti onsabschlüssen stehen, um sich mit der 
nöti gen Sicherheit an die marktgerechte 
Bewertung neuer Objekte machen zu 
können. Etwas, das bei Ginesta Immobili-
en ganz ausgeprägt der Fall ist. Zusätzlich 
sind unsere Bewerter von Gerichten und 
Banken akkrediti ert und verfügen damit 
über ein erweitertes neutrales und wert-
volles Markt-Knowhow.

Eine Strategie, die aufgeht  
Mit unserer Haltung, dass nur eine ti ef-
gehende Bewertung zur opti malen Ver-
kaufsstrategie führt, scheinen wir richti g 
zu liegen. Die Marktakzeptanz unserer 
Angebote ist gross, wir konnten die Ver-
kaufszeiten innerhalb der letzten zwei 
Jahre halbieren und blicken auf Ver-
käufe und Bewertungen von Immobi-
lien mit einem Marktwert von deut-
lich über 3 Milliarden Franken im Jahr 
2021 zurück. 

Diese Fachkompetenz und Erfahrung 
stellen wir allen ernsthaft  an einem Ver-
kauf interessierten Immobilienbesitzern 
gerne zur Verfügung.

Nur wer wie wir viele Immobilien 
bewertet, die auch auf den Markt 

kommen, hat die Sicherheit, dass bei 
einer Bewertung der Wert sti mmt.

Franco Giovanoli, Leiter Vermarktung 
St. Moritz, Ginesta Immobilien AG
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Visualisierung des geplanten Kompetenzzentrum für Regionalität inkl. Produktion in Jenaz

Jetzt wird graubündenVIVA unübersehbar: Nach erfolgreichem 
Start des ersten Genussmarktes mit zertifizierten Produkten 
aus der Region beginnen nun in Jenaz die Bauarbeiten der Grau-
bünden Vivonda AG zum regionalen Kompetenzzentrum grau-
bündenVIVA.

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

Erster Shop bereits im Dezember erfolgreich gestartet
Bereits Ende Dezember 2020 wurde durch die Graubünden Vivon-
da AG der erste graubündenVIVA Genussmarkt in der Raststätte 
Heidiland in Maienfeld erfolgreich eröffnet. 

Mit dem Spatenstich vom 14. April 2021 beginnen nun die Bau-
arbeiten zum Kompetenzzentrum graubündenVIVA in Jenaz. 
Ab August 2021 werden direkt an der vielbefahrenen Hauptstras-
se durch das Prättigau in einem weiteren Genussmarkt ein gros-
ses Sortiment von zertifizierten Regionalprodukten angeboten; in 
einem Gebäude, das vollständig aus Bündner Materialien erbaut 
wird und die Verwendung von regionalen und nachhaltigen Roh-
stoffen mit einer maximalen Kosequenz umgesetzt wird. Die Be-
sucherinnen und Besucher können zusätzlich vor Ort erleben, wie 
Regionalprodukte ausschliesslich aus lokalen Rohstoffen herge-
stellt werden. Weiter lädt ein Bistro zum Verweilen ein. Nebst dem 
Food-Bereich wird auch das Thema Handwerkskunst präsentiert. 
So werden im oberen Bereich des Gebäudes verschiedene Ver-
arbeitungsstufen der Handwerkskunst gezeigt. Kurz: In Jenaz 
entsteht eine Begegnungs- und Erlebniswelt rund um Bündner 
Regionalität und ist zusätzlich ein Schaufenster für Produzenten.  

«Wo graubündenVIVA drauf steht ist Graubünden drin!»
Maximale Regionalität und Nachhaltigkeit ist das Ziel sämtlicher 
Aktivitäten der Graubünden Vivonda AG. Dies nicht nur bei den 
Produkten im Food und Nonfood-Bereich, sondern auch beim 
Mobiliar und beim Bau ihrer Gebäude: Die regionale Herkunft der 

Rohstoffe, kurze Verarbeitungswege und regionale Warenflüssen 
sind zentraler Bestandteil der Philosophie der Graubünden Vivonda 
AG. Dies konnte bereits durch die Eröffnung des ersten graubün-
denVIVA Genussmarktes in Maienfeld bewiessen werden und wird 
mit der Realisierung des Kompetenzzentrums in Jenaz zusätzli-
chen untermauert. 

Plattform für Partner aus Landwirtschaft und Tourismus
Durch die Schaffung neuer und nachhaltiger Absatzmärkte an 
strategisch gut platzierten Standorten wird für alle Interessierten 
ein direkter Zugang zu den regionalen Produkten geschaffen und 
dadurch die Wertschöpfung im Kanton Graubünden nachhaltig 
verbessert. In enger Zusammenarbeit mit Produzenten, landwirt-
schaftlichen und touristischen Organisationen sowie Verbänden 
und Bildungspartnern werden neue Möglichkeiten der Kollabora-
tion eröffnet. Die konsequente Weiterentwicklung und der stetige 
Austausch bietet gleichzeitig Potenzial für regionale Produzenten, 
Partnern und Veredler aber auch Leistungsträger aus den Berei-
chen Gastronomie, Hotellerie und Tourismus. Die Eröffung des 
Kompetenzzentrums graubündenVIVA ist für Sommer 2021 geplant.

www.graubuendenviva.ch

Graubünden – Hochburg alpiner Genusskultur 
In Jenaz entsteht ein neuer Leuchtturm für die Regionalität
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