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Vorwort

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

wenn ich im Geiste alle Klienten an mir voriiberziehen lasse, die
meine Praxis aufgesucht haben, so muss ich feststellen, dass
mindestens die Halfte davon wegen ihrer Angste zu mir kam.
Einige Klienten waren sich ihrer Angste von Anfang an bewusst,
andere wiederum kamen wegen korperlicher Beschwerden, hin-
ter denen sich die Angst verbarg, die sie aber nicht als Zeichen
flir Angst ansahen. Die Angst zeigte sich in vielerlei Formen, in
eng umgrenzten Bereichen oder das ganze Leben einnehmend:
Prifungsangst, Autoritatsangst, Angst vor dem Alleinsein, vor
dem Alter, vor dem Autofahren, vor Krankheiten, vor Ablehnung,
Angst, verlassen zu werden, vor dem Tod, vor Hunden, vor Hohen,
vor groBen Platzen, Angst vor der Angst und davor, umzufallen;
sie zeigte sich in Magenbeschwerden, Herzstechen, Zittern,
Schwindelanfallen usw.

Angst ist nichts, was nur Sie betrifft. Jeder Mensch hat sich in
seinem Leben schon mehr oder minder angstlich erlebt und
wird sich auch immer mal wieder angstlich erleben. Auch Angst,
die stark einengt, ist weit verbreitet. Zwei von flinf Menschen in
Deutschland leiden unter einer leichteren Angst, jeder Zehnte
wird von seiner Angst im Alltag stark behindert. In den schlimms-
ten Fallen verandern die Betroffenen ihr ganzes Leben, nur um
nicht den Situationen zu begegnen, vor denen sie Angst haben.

Deshalb kann ich Sie gleich beruhigen. Sie sind nicht abnormal
und miissen sich nicht verstecken, weil Sie unter Angsten leiden.
Geben Sie ruhig Ihre Angste zu und nehmen Sie sie fiir den Augen-



blick als einen Teil von sich an. Das ist der erste Schritt zur Ver-
anderung. Die gute Nachricht ist:

Sie konnen Ihre Angste beeinflussen, gleichgiiltig, wie alt Sie
sind, und gleichgiiltig, wie lange Sie die Angst schon begleitet.

Es gibt nur eine Schwierigkeit dabei - und das ist Ihre Angst. Sie
verspiiren im Augenblick echte Angst und wollen sich gerne so
verhalten, als ob Sie keine Angst haben. Sie haben das Ziel, ohne
Angst zu leben, und das erreichen Sie nur, indem Sie zunachst
die Dinge mit Angst tun. Etwas trotz Angst zu tun, lauft jedoch all
dem zuwider, was Sie bis jetzt gewohnt sind zu tun. Sie sind ja
gewohnt, nach lhren Gefiihlen zu handeln, das heiBt bei Angst zu
vermeiden, und nun soll all das nicht mehr stimmen? Ja, es flihrt
leider kein Weg daran vorbei. Die Angst wird Sie noch eine Weile
begleiten, wahrend Sie Ihr Verhalten bereits verandern.

Tatsache ist, dass Sie im Augenblick Angst haben. Daraus erge-
ben sich fir Sie zwei Moglichkeiten:

1. weiterhin Angst zu haben, zu griibeln, sich um die Zukunft zu
sorgen, Situationen zu meiden, vor denen Sie Angst haben,
sich in Ihrem Leben zu lahmen und sich fir Ihre Angst zu ver-
urteilen. Dann wird die Angst im glinstigsten Fall verbleiben,
sich im ungunstigsten Fall mit der Zeit immer mehr auswei-
ten, so dass Sie schlieBlich nur noch aus Vermeidung und
Sich-Sorgen-Machen bestehen.

2. die Angst bewusst wahrzunehmen, ihre Ursache zu ergriin-
den, die Ursache zu verandern und zunachst mit der Angst in
die Situation zu gehen und mit ihr umgehen zu lernen. Mit der
Zeit werden Sie Ihre Angst Uberwinden und Ihr Leben mehr
genieBen konnen.



Vorwort

Sie haben aus irgendwelchen Griinden in Threm Leben gelernt, in
bestimmten Situationen mit Angst zu reagieren. Sie konnen jetzt
liberpriifen, ob diese Griinde fiir Sie auch heute noch Anlass zur
Angst sein miissen.

Wenn Sie ohne Uberpriifung weiterhin auf Ihre Angst horen, die
Ihnen weismachen will, wie gefahrlich die Welt ist, dann werden
Sie sie nicht iiberwinden. lhre Angst wird lhnen dann bisweilen
sagen, dass Sie bestimmte Situationen meiden missen, und
dass Ihr Leben in Gefahr ist, auch wenn es in Wirklichkeit nie
gefahrlich war oder nicht mehr der Fall ist. Ihre Angst wird Sie
dann manchmal zu Taktiken und Entscheidungen zwingen, die
Sie verniinftigerweise nicht treffen wiirden.

In diesem Buch erfahren Sie, warum Sie in bestimmten Situatio-
nen Angst verspiiren, und Sie lernen, die Angst zu Uberwinden.
Es wird Miihe kosten, weil sich Ihr Gefiihl Ihnen in den Weg stel-
len wird, aber es gibt Moglichkeiten, Ihr Gefuhl zu Ihrem Verbiin-
deten zu machen. Und es lohnt sich! Ein Leben mit mehr Freiheit
und Spontaneitat erwartet Sie, ein Leben mit weniger Planung,
weniger Anspannung und weniger Druck. Ein Leben, in dem Sie
Ihr Potential, das in Ihnen steckt, voll ausschopfen konnen. Ich
mochte lhnen Mut machen, Ihre Angst in Angriff zu nehmen und
sich mit ihr auseinanderzusetzen. Horen Sie nicht auf andere
Menschen, die Ihnen glauben machen wollen,

« dass Sie an der Grenze zur Verriicktheit stehen,
+ dass Sie nur Willenskraft brauchen, und dann geht alles,

- dass es Jahre dauern wird, bis Sie Ihre Angst abbauen
werden,



dass die Ursachen lhrer Angste in der Kindheit liegen und
Sie deshalb ohne eine umfassende Analyse lhrer Kindheits-
geschichte Ihre Angste nicht in den Griff bekommen kdnnen,

dass die Angst, wenn Sie nur die Ursache erkannt haben, auf
magische Weise plotzlich verschwinden wird,

+ dass die Angst, wenn Sie sie verlernen, durch eine andere
ersetzt wird,

dass lUibermaRige und sinnlose Angste ein Hinweis auf eine
grundlegende Personlichkeitsstorung sind,

+ dass Sie ein aussichtsloser Fall sind und nur noch die
Frihberentung auf Sie wartet.

Dies alles ist unwahr, lahmt Sie und hindert Sie an einer Ver-
anderung. Der Erfolg der Klienten meiner Praxis und der Erfolg
all der Klienten in anderen Praxen, deren Therapeuten nach
den gleichen therapeutischen Techniken, der Kognitiven Ver-
haltenstherapie, arbeiten, beweist, dass man die Angst in den
Griff bekommen kann. Lassen Sie sich also nicht erschiittern
von Menschen, die lhre Angst nicht verstehen konnen oder
Ihnen mitteilen, dass lhre Lage aussichtslos ist. Es gibt Hoff-
nung, auch fiir Sie.

Ja, mit lhnen stimmt tatsachlich etwas nicht. Sie haben im
Augenblick vielleicht in Situationen Angst, in denen viele andere
Menschen keine Angst haben. Sie verspiliren korperliche
Beschwerden, die Ihre Angst begleiten, wenn Sie in bestimmten
Situationen sind. Sie haben im Augenblick vielleicht vor Situatio-
nen in der Zukunft Angst, von denen Sie erstens nicht wissen, ob
sie je auf Sie zukommen werden, und die Sie zweitens durch lhre
Angst ohnehin nicht verhindern konnen. Der Grund: Sie haben
sich fehlerhafte, wenig hilfreiche Einstellungen zugelegt. Ihre



Vorwort

Angste sind lediglich wenig sinnvolle Angewohnheiten, die Sie
wie alle anderen Angewohnheiten wieder verlernen konnen.

Dieses Buch kann zwar nicht bewirken, dass sich beim Lesen
Ilhre Angst in Luft auflost, aber wenn Sie sich den Inhalt des
Buches zu eigen machen und sich danach verhalten, konnen SIE
es bewirken.

SIE konnen bewirken,

dass Sie in bestimmte Situationen gehen (Schlange vor der
Kasse, Busfahrt, Priifung, Supermarkt, Tunnel, Lift, groRe
Versammlung, freie Platze, Konzert, Friseur, Begegnung mit
Vogeln, Spinnen, Hunden), statt diese aus Angst zu vermeiden,

dass Sie sich wieder damit beschaftigen, welche Ziele Sie sich
wahlen und was Sie erfreut, statt nur damit, wie Sie vermeint-
liche Katastrophen vermeiden konnen (in ein Konzert gehen
mit dem Gedanken, was fiir ein schones Erlebnis es sein wird,
statt sich in Gedanken auszumalen, wie Sie im Saal umfallen,
und nicht hinzugehen),

+ dass Sie ein Risiko eingehen und neue Erfahrungen sammeln,
statt sich aus Angst gar nicht erst an etwas Neues zu wagen:
»Wenn ich im Cafe einen Fremden anspreche, konnte ich einen
Korb kriegen®, ,Wenn ich fliege, konnte ich abstiirzen.”

,Wenn ich die neue Stelle annehme, werde ich versagen.”)

dass Sie Unkontrollierbares und Unsicherheiten im Leben
akzeptieren, statt sich durch sinnlose Sorgen das Leben zur
Holle zu machen.

Wenn Sie lernen mochten, sich weniger zu angstigen und neue
Verhaltensweisen zu entwickeln, die lhre Angste auf Dauer ver-
mindern, statt sie zu verstarken, dann beginnen Sie am besten
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gleich mit Teil I, dem theoretischen Teil des Buches. Dort werde
ich Ihnen erklaren, woher lhre Angste kommen. Fiir viele Men-
schen ist es schon hilfreich zu wissen, wie die Angst entsteht.
Wenn Sie dann noch einen Schritt weitergehen mochten, lesen
Sie Teil Il. Dort werden Sie erfahren, wie Sie Ihre Angste abbauen
konnen. Bei ,leichteren Fallen®, also bei Menschen, die eine
Angst vor einem konkreten Objekt oder einer konkreten Situa-
tion haben, oder bei denen die Anzahl der Angste begrenzt ist,
werden Sie haufig auch ohne die Hilfe eines Therapeuten
zurechtkommen konnen. Wenn Sie nach dem Durchlesen von
Teil | die Ursachen lhrer Angste nicht erkennen kénnen, also kei-
ne konkreten Gedanken oder Vorstellungsbilder und die damit
verkniipften Objekte und Situationen finden konnen, dann
suchen Sie unbedingt lhren Hausarzt auf.

Gelegentlich steckt hinter der Angst auch eine korperliche Sto-
rung. Bescheinigt der Hausarzt lhnen, dass Sie organisch gesund
sind, lassen Sie sich zu einem Verhaltenstherapeuten Uberwei-
sen. Keine Angst, auch dann konnen Sie lhre Angste liberwinden.
Ein Psychotherapeut wird Llhnen dabei helfen, die Ursachen lhrer
Angst herauszufinden, die fiir Sie passenden Strategien zur
Angstbewaltigung auswahlen und lhnen viel Mut zusprechen und
Unterstiitzung geben. Die gesetzlichen Krankenkassen liberneh-
men die Kosten der Verhaltenstherapie bei Psychotherapeuten,
die von ihnen zugelassen/anerkannt sind. Sie bendtigen keine
Uberweisung, sondern kdnnen direkt Kontakt mit dem Psycho-
therapeuten aufnehmen.

In Teil 1l dieses Buches werde ich dann auf die haufigsten
Angste noch einmal genauer eingehen und lhnen konkrete
wirksame Strategien zum Umgang mit diesen Angsten und zu
deren Uberwindung geben. Da sich hinter der Angst meist auch
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eine grundsatzliche negative Einstellung zu sich und der
Umwelt verbirgt, gehe ich in Teil IV schlieflich auf eine neue
Lebenseinstellung ein.

Sie werden in diesem Buch haufig auf Wiederholungen stoBen.
Wenn Sie diese erkennen, wissen Sie, dass Sie schon etwas
dazugelernt haben. Wenn Sie die Wiederholungen nicht erken-
nen, sind sie notwendig, damit die Erkenntnisse zu Ilhrem geisti-
gen Eigentum werden konnen. Wiederholung ist der beste Weg,
etwas zu erlernen oder zu verlernen.

Noch ein Wort zur Vorsicht: Wenn Sie im Augenblick groBBe beruf-
liche oder personliche Sorgen, Konflikte oder Belastungen (zum
Beispiel Priifung, Arbeitsplatzwechsel, Trennung, schwere
Krankheit eines Angehérigen) haben, warten Sie mit der Arbeit
an lhren Angsten ab, bis die duBeren Bedingungen friedlicher
und giinstiger sind. Beschranken Sie sich auf das Lesen insbe-
sondere von Teil | und Teil IV.

Wie Sie am besten bei der
Arbeit an Ihrer Angst vorgehen

1. Lesen Sie das Buch zunachst in einem Schnelldurchlauf, um
Ihre Neugier zu befriedigen. Damit hat sich an lhrer Angst
noch gar nichts, an dem Verstandnis lhres Verhaltens und der
Zusammenhange zwischen Einstellung und Korper aber viel-
leicht schon ein wenig geandert.

2. Dann mussen Sie lhre Vorgehensweise wechseln. Dies hier ist

ein Arbeitsbuch, das Sie auch so behandeln sollten. Wie Sie
eine neue Sprache erlernen, wollen Sie nun den Umgang mit

12



der Angst lernen. Sie wollen lernen, die Angst erst gar nicht
entstehen zu lassen, und, wenn sie schon mal da ist, anders
mit ihr umzugehen. Das kostet Miihe und Zeit. Nehmen Sie
sich deshalb taglich eine halbe Stunde Zeit und beginnen Sie
damit, Teil | zu lesen. Streichen Sie fiir Sie wichtige Satze an
und erzahlen Sie jemandem, dem Sie vertrauen, von lhren
Erkenntnissen. Legen Sie sich ein Arbeitsheft an, in das Sie all
Ihre Erkenntnisse schreiben. Auch wenn dieses Vorgehen und
das Anlegen eines Heftes sehr nach Schule klingen und Sie
sich vielleicht vorgenommen haben, nie mehr etwas wie in
der Schule zu machen, sollten Sie lhren Widerstand uberwin-
den. Das Beobachten und detaillierte Ausformulieren lhrer
Erkenntnisse wird lhre Fortschritte beschleunigen. Zudem
werden Sie spater dariiber staunen, wie schwer Sie sich am
Anfang getan haben.

. Sind Sie bei Teil Il angekommen, wird lhr Arbeitsheft noch
wichtiger. Jetzt beginnen Sie mit der Analyse Ihrer Angst und
der schrittweisen Bearbeitung. Erinnern Sie sich daran: Mit
Angst zu reagieren, ist eine Gewohnheit. Eine neue Gewohn-
heit entwickelt sich, indem man liber einen bestimmten Zeit-
raum mit einer neuen Denk- und Verhaltensweise reagiert.
Packen Sie es an. Sie konnen neue Gewohnheiten, zu denken
und zu handeln, entwickeln. Die neue Gewohnheit, zu fiihlen
- ohne Angst - erfolgt dann auf den Ful. Als Letztes - leider
als Letztes - verschwindet die Angst. Deshalb verdienen Sie
bei jedem auch noch so kleinen Schrittchen ein ganz dickes
Lob. Kein anderer Mensch kann ermessen, was es vielleicht
flir Sie bedeuten mag, die StralRe entlang zu gehen, wo lhnen
Nachbars Hund begegnet, eine Station mit der StraRenbahn
zu fahren, im Kino in der Mittelreihe zu sitzen, jemandem am
Telefon eine Einladung abzusagen. Sparen Sie deshalb nicht
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mit Lob. Was zahlt, ist IHR Fortschritt gemessen an IHREM
Startpunkt, nicht die Tatsache, dass andere schon am Ziel
angekommen sind oder lhnen all das friiher kein Problem
bereitet hat..

. Fuhren Sie ein Erfolgsprotokoll. Belohnen Sie sich und fuihren

Sie Uber jedes kleine Schrittchen Buch. Wenn Sie mochten,
schreiben Sie mir iiber Ihre Erfolge und lassen Sie mich daran
teilhaben.

. Akzeptieren Sie sich mit lhrer Angst flir den Augenblick. Auch

wenn andere keine oder weniger Angst haben, es gibt Griinde,
warum Sie jetzt noch Angst haben. Wenn Sie sie herausgefun-
den haben, konnen Sie lhre Angst auch Giberwinden! Glauben
Sie mir, lhre Angst hat im Augenblick ihre Berechtigung. Sie
konnen sich jedoch entscheiden, ihr die Berechtigung fiir die
Zukunft zu entziehen. Lassen Sie uns beginnen, Genaueres
uber Ihre Angst herauszufinden.

lhre
Doris Wolf

Der einfachen Lesbarkeit wegen spreche ich im Folgenden von
,den Betroffenen®, ,dem Einzelnen“ und ,man®“. Selbstverstand-
lich mochte ich sowohl meine Leserinnen als auch meine Leser
ansprechen.
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Teil I

Angst — Wie sie entsteht,
sich bemerkbar macht und
am Leben erhalten wird

1 Das Wesen der Angst

Fallbeispiel: Frau N., 45 Jahre, verheiratet, zwei Kinder

Vor flinf Jahren - kurz nach Ostern — bekam ich plotzlich Herz-
schmerzen. Monatelang versuchte ich zunachst, diese Schmer-
zen als harmlos zu verdrangen, schlief3lich hatte ich doch schon
immer Sport getrieben und war nie ernstlich krank gewesen.
Doch schlieBlich kam zu diesen Herzbeschwerden eine solche
Unruhe, die sich an einem Wochenende derart steigerte, dass ich
mich an meinen Mann klammerte, weil ich meinte, ich
musse sterben. Ein Gefuhl von Angst kroch plotzlich in mir von
meinen FiiBen die Beine hoch, den Riicken entlang in den Nacken,
in die Fingerspitzen, in den Kopf. Mein Herz schlug heftig, ich
zitterte und bekam Schuttelfrost. Es war, als wenn ich in ein
dunkles Loch gestofRen wiirde. Eine Angst, wie ich meinte, die aus
dem Nichts kam. Sie verschwand nach kurzer Zeit wieder, und ich
blieb wie vollig erschopft zurlick. Und von diesem Tag an erlebte
ich diese Angstattacken immer und immer wieder; sie liberfielen
mich regelrecht beim Einkaufen, auf der StraBe, im Auto, beim
Essen, im Bett, bei Besuchen. Bei den Herzbeschwerden hatte
ich immer noch versucht, dagegen anzugehen, mich mit anderen
Dingen abzulenken; aber wie sollte ich jetzt gegen diese Angst
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Teil] Angst- Wie sie entsteht

kampfen, gegen dieses Unfassbare, das im Nichts verschwand
und irgendwann wieder daraus auftauchte? Ich befragte ver-
schiedene Arzte, die mich untersuchten, aber keine kdrperlichen
Befunde feststellten. Sie verschrieben mir Psychopharmaka, zu
denen ich mich in Notsituationen retten konnte. Zumindest hatte
ich jetzt das Gefiihl, wenigstens einen Rettungsanker zu haben
gegen die Angst. Aber eine Losung war das sicherlich nicht; das
empfand ich schon von Anfang an.

Eine Besserung trat auch tatsachlich ein, als ich einen Kurs
besuchte, der sich mit Kommunikationstraining befasste. Ich
lernte mich besser kennen, verstehen, achtete mehr auf meine
Gefuhle und Wiinsche. Aber wohl noch nicht genug. Einige Zeit
nach dem Kurs, bevor ich nach einer siebenjahrigen Pause - ich
habe zwei Kinder und lieR mich vom Dienst beurlauben — wieder
in meinen alten Beruf zuriickkehren wollte, wurden die Angst-
attacken wieder so grofR und kamen so haufig, dass meine
Gedanken nur noch darum kreisten: ,Wann kommen sie wieder?*
Und ich begann daran zu zweifeln, ob ich Uberhaupt noch einmal
den Beruf ,ausfillen” konne und den Anforderungen gewachsen
sei. Ich hatte die Kraft aufzustehen gegen die Angst: Ich ent-
schloss mich zur Einzeltherapie. Zusammen mit der Therapeutin
arbeitete ich an meinem Problem. Wir besprachen die aktuellen
Situationen, in denen die Angst auftrat, und ich erkannte meine
Position darin: Jedes Mal, wenn ich nicht wusste, wie ich da her-
auskommen konnte, wenn ich mich ausgeliefert fiihlte, kam die
Angst. Ich auBerte mich nicht klar genug, sprach meine Wiinsche
nicht offen genug aus — und wenn es darum eben anders lief, als
ich es mir insgeheim wiinschte, fuhlte ich mich in der Klemme.
Ich tat oft das, was die anderen wollten, und vernachlassigte
meine eigenen Bediirfnisse. Ich fiihlte mich ohnmachtig, ausge-
liefert. Hatte ich denn auch schon als Kind je erlaubt bekom-
men, meine Meinung zu sagen, meine Wiinsche zu duBern? Ich
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Das Wesen der Angst

hatte Angst zu verletzen, und, wenn ich es tat, nicht mehr geliebt
zu werden, mich im wahrsten Sinne des Wortes ,unbeliebt” zu
machen. Ich begann zu liben; erlebte, einengende Situationen zu
uberdenken, nach Moglichkeiten zu suchen, wie ich die fiir mich
bedngstigende Situation anders, besser hatte bewaltigen kon-
nen, meine Gedanken auf positiv einzustellen, mich wichtig zu
nehmen. Dies alles versuchte ich, Schritt um Schritt in neuen
Problemsituationen anzuwenden, nach vorne zu gehen, statt
Nicht-GeauBertes sich als Angstgefiihl in mir breitmachen zu
lassen. Auch Wut zuzulassen - und ich merkte plotzlich, dass es
eine Befreiung war, wenn ich auch diese Gefiihle herauslieB, und
die Angst keinen Angriffspunkt mehr hatte. Ich fiihlte mich
immer besser, immer starker, konnte wieder gut in meinem
Beruf Full fassen. Die Angstgefiihle nahmen deutlich ab; ich
stellte mich mit meinem Korper, meinen Gedanken, meinen
Geflihlen gegen sie. Oft geniigte mir dann nur noch ein intensi-
ves Durchatmen, und sie waren verschwunden. Schlief3lich
waren sie nur noch wie ein Hauch, der mich kurz streifte. Heute
kenne ich sie nicht mehr, und ich fiihle mich tatkraftiger, vitaler
und freier als jemals zuvor in meinem Leben. Ich habe diese Kri-
senzeit in meinem Leben angenommen. Ich glaube, dass ich
durch sie erst gelernt habe, mein Leben, mein Sein mehr auszu-
schopfen, als es vielleicht je anders geschehen ware.”

Erkennen Sie sich in diesem Beispiel wieder? Oder kennen Sie
einzelne Facetten davon? Dann ist es gut, dass Sie sich entschie-
den haben, Ihren Angsten ins Auge zu sehen. Auch Sie kdnnen an
den Punkt gelangen, an dem Frau N. angekommen ist. Ehe ich Sie
dorthin geleite, wollen wir uns jedoch zunachst allgemein mit
dem Thema Angst befassen.
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Teil] Angst- Wie sie entsteht

Wie zeigt sich Angst?

Wenn wir uns vor Augen fiihren, was liber Angst geschrieben
wird, so finden wir in diesem Zusammenhang verschiedene
Begriffe, zum Beispiel: Furcht, Angst, Phobie, Panikattacken.

Furcht kennzeichnet das Gefiihl, das eine eindeutige konkrete
Bedrohung begleitet. Furcht kann zu Kampf, Flucht oder Apathie
flihren. Die Furcht zeigt an, dass sich ein Individuum einer aktu-
ellen Bedrohung bewusst ist, und dass es reagiert, um sich zu
schitzen.

Angst ist ein unangenehmer Geflihlszustand; sie wird durch
eine vage oder unklare Bedrohung ausgelost und wird begleitet
von korperlichen Reaktionen, die auftreten, wenn Furcht aus-
gelost wird.

Phobie ist die Furcht vor Gegenstanden oder Ideen, die im All-
gemeinen keine Furcht erzeugen. Der Betroffene weil3, dass die
Furcht lacherlich ist, kann sie aber nicht tberwinden. Er hat das
Bedurfnis, den Gegenstand oder die Situation zu meiden. Je
naher er an die Situation oder den Gegenstand kommt, desto
starker wird die Furcht. Je weiter er entfernt ist, desto weniger
Furcht hat er. Der Betroffene kann durch Vermeidungsverhalten
relativ angstfrei leben, da der Gegenstand meist konkret und
eng umgrenzt ist.

Panikattacken sind wiederkehrende Angstattacken, die mit
korperlichen Symptomen wie Herzklopfen, Brustschmerzen,
Erstickungsgefiihlen, Schwindel und Entfremdungsgefiihlen
einhergehen.
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Da Sie als Betroffener am ehesten wissen, was Sie als Angst
bezeichnen, und wie sich Ihre Angst anflihlt, ist es kaum wichtig,
sich hier in theoretischen Unterscheidungen auszulassen. Auf
unterschiedliche Diagnosen werden wir spater noch einmal zu
sprechen kommen. Ich mochte mich jetzt darauf konzentrieren,
wie sich Angst bemerkbar macht:

Veranderungen im Korper

Angst ist ein Gefuhl, das wir in unserem Korper verspuren. Die
korperlichen Symptome werden durch das vegetative Nervensys-
tem ausgelost. Die Hande werden feucht, der Blutdruck steigt,
Atem und Herz werden beschleunigt, die Hautdurchblutung ver-
andert sich, es kommt zu Zittern, SchweiBausbriichen, Stechen
und Hammern in der Brust, einem Druck in der Magengegend. Die
Muskeln spannen sich an, wir flihlen uns wie gefesselt, ringen
nach Luft, bekommen weiche Knie, der Boden scheint sich unter
unseren FiiBen zu bewegen, wir haben Schwindelgefiihle, das
Gefiihl einer drohenden Ohnmacht und Ubelkeit. Wir spiiren ein
LKlingeln“ im Ohr, Pochen in den Adern, Zahneknirschen, Schleier
vor den Augen, ,zu Berge stehende Haare®, Spannungskopf-
schmerzen, Schluckbeschwerden, haufigen und starken Drang
zum Wasserlassen, bekommen Durchfall, unser sexuelles Interes-
se lasst nach. Wir werden mude und fihlen uns den Tranen nahe,
haben eine zittrige Stimme, sehen Lichtblitze, haben den Impuls,
mit den Fingern zu trommeln usw. Jeder von uns hat natiirlich
nicht alle korperlichen Symptome, die ich hier aufgezahlt habe.
Jeder versplirt nur bestimmte Symptome und, je nach Starke der
Angst, in einem bestimmten AusmaR.

Veranderungen in den Gefiihlen

Wir fiihlen uns angespannt und leicht reizbar. Wir weinen, sind
z.T. auch depressiv.
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Veranderungen in den Gedanken

Wir konnen uns nicht konzentrieren und uns nichts merken.
Manchmal haben wir Alptraume. Unsere Gedanken kreisen um
Gefahr, wir griibeln. Folgende Gedanken treten haufig auf: ,Es
ware schrecklich, wenn ich umfalle, abstiirze, im Aufzug ste-
ckenbleibe, einem Hund begegne, durch die Prifung falle, abge-
lehnt werde ..., ,Ich werde verriickt®, ,Ich kann es nicht aushal-
ten, wenn andere meine Angst bemerken®, ,Bestimmt wird etwas
Schlimmes passieren.”

Veranderungen im Verhalten

Wir konnen nicht einschlafen, wachen haufiger oder zu friih auf,
meiden Situationen oder fliichten plotzlich aus Situationen, weil
wir es nicht mehr ,aushalten“ konnen. Wir laufen ruhelos umher,
stlirzen uns in hektische Betriebsamkeit oder sind permanent
erschopft und wie gelahmt. Vielleicht konnen wir nur noch in
Begleitung auf die StralRe oder Auto fahren. Vielleicht ziehen wir
uns von der Umwelt zurtick, haben uns zwanghafte Rituale zuge-
legt, um die Unruhe zu besiegen, trinken, essen zu viel oder neh-
men Tabletten.

Angstgefiihle treten in unterschiedlicher Starke und in unter-
schiedlichen Situationen auf. Wir unterscheiden akute und chro-
nische Angst:

Akute Angst

Die Angst entsteht innerhalb weniger Tage. Sie schwankt dann in
der Starke, ist jedoch nie vollig weg. Die Angst lberfallt den
Betroffenen plotzlich und behindert ihn haufig vollkommen. Die
Anfalle dauern zwischen wenigen Minuten und einigen Stunden.
Die Angstanfalle konnen mehr als einmal pro Woche bis ein- bis
zweimal pro Monat auftreten. Thema der Angst ist meist Furcht
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vor einem korperlichen Ungliick oder einer ,zwischenmenschli-
chen Katastrophe®.

Chronische Angst

Die Angst entwickelt sich langsam und schleichend. Themen der
chronischen Angst sind haufig Angst vor Kritik und Ablehnung
und Angst zu versagen.

Grundsdtzliche Reaktionstypen
in Belastungssituationen

Wir haben festgestellt, dass sich Angst in den verschiedensten
Korperfunktionen niederschlagt. Viele Menschen erleben nur
korperliche Beschwerden und kommen gar nicht auf die Idee,
ihren Zustand mit Angst in Verbindung zu bringen. Wird der Kor-
per alarmiert und wir stehen vor einer Situation, die wir als
gefahrlich einschatzen, laufen die o.g. korperlichen Veranderun-
gen ab. Geben wir dem Korper Entwarnung, lauft die korperliche
Veranderung in entgegengesetzter Richtung. Unser Korper ist so
angelegt, dass er nach der Anspannung wieder in den Entspan-
nungszustand gelangt. Diese automatische Anpassung des Kor-
pers an die Anforderungen aus der Umwelt funktioniert aller-
dings nur, solange die Anforderungen und Belastungen nicht zu
groB sind. Problematisch wird es, wenn aufergewohnliche
Belastungen eintreten, langer anhalten oder wir unserem Kor-
per permanent Alarmsignale geben, wo auBerlich keine Belas-
tung vorliegt. Dann entsteht ein Missverhaltnis zwischen
Anspannung und Entspannung. Der Korper befindet sich dann
meist in einer (ibermaBigen Anspannung (bereit zu Kampf oder
Flucht), in einem Schwachezustand (Erschépfung) oder erhohter
Schreckbereitschaft. Friiher oder spater kommt es zu einer
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Uberforderung einzelner Organe. Das kann zu Stérungen des
Befindens oder zu sog. psychosomatischen Krankheiten fuhren.

Bei permanenten oder sehr groBen Belastungen gibt es zwei
grundsatzliche Reaktionsweisen, die auf Grund einer vegetati-
ven Fehlsteuerung entstehen:

« Schreckreaktion oder Schockhaltung

« Kampf- oder Fluchtreaktion

Die Schreckreaktion

In Belastungssituationen ist der Betroffene wie ,geschockt®,
passiv, gelahmt und hilflos. Er kann nicht Gber Problemlosun-
gen nachdenken. Sein Kreislauf versagt, der Blutdruck sinkt, er
kann ohnmachtig werden, ihm wird (ibel, es kommt zu Durch-
fallen oder Verstopfung, Atemnot, Erroten und Weinausbru-
chen. An korperlichen Veranderungen spiirt er ein Schwindel-
gefuhl, Angst, ohnmachtig zu werden, zittrige Knie und
Erstickungsgefiihle. Kennzeichen der Schreckreaktion ist die
Habachtstellung.

Wenn der Betroffene sich liber langere Zeit hilflos und bedroht
fuhlt, kommt es zu einer chronischen Schreckreaktion. Korper-
lich schlagt sich das haufig nieder in Beschwerden, die seelische
Ursachen haben, wie Asthma, Verdauungsstorungen oder einem
Magengeschwiir.

Die Kampf- oder Fluchtreaktion

In Belastungssituationen ist der Betroffene (iberaktiviert,
gehetzt, aggressiv, bereit zu Kampf oder Flucht. Er bekommt
Herzklopfen, atmet schneller, der Blutdruck steigt, die Muskeln
spannen sich an, der Appetit nimmt ab, es kommt zu Verstop-
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fung. Er versucht, das Problem aktiv zu losen, oder zieht sich
aus der belastenden Situation zuriick. Er empfindet die korper-
lichen Veranderungen als Herzrasen, Beklemmung und Atem-
not. Kennzeichen der Kampf- oder Fluchtreaktion ist das ,Stan-
dig-auf-dem-Sprung-Sein“. Es kann zu Beschwerden wie
Spannungskopfschmerzen oder nervosen Herzbeschwerden
kommen.

Bei jedem Einzelnen von uns lberwiegt meist die eine oder
andere Reaktionsweise. Diese uns eigenen Reaktionen (Kampf/
Flucht/Schreckreaktion) konnen in verschiedenen Lebensberei-
chen unterschiedlich sein oder sich in einem Bereich bei standig
wachsender Bedrohung andern, das heiBt, dass wir zum Beispiel
zunachst mit einer Kampfreaktion reagieren und dann nach
einer Weile in die Schreckreaktion verfallen.

Warum gibt es so etwas wie Angst?

Wir alle kommen mit der Fahigkeit zur Welt, Angst zu empfinden.
Diese Fahigkeit ist absolut notwendig. Angst wirkt wie ein Alarm-
system in unserem Korper, das uns bei Gefahr bereit macht zu
Kampf, Flucht oder Stillstand.

Fiir unsere Vorfahren gab es drei Strategien zu tiberleben: ,Nichts
wie weg" (Flucht), ,Draufschlagen, den Gegner aus dem Revier
vertreiben (Kampf) und ,Ducken und ruhig bleiben, bis der Feind
weg ist” (Schrecken). Dazu bendétigten sie korperliche Verdnde-
rungen. Tiere verspliren bei Gefahr dieselben korperlichen Reak-
tionen wie wir Menschen: Muskelanspannung, Atem- und Herz-
schlagbeschleunigung usw. Sie benotigen diese Reaktionen, um
sich zu verteidigen, zu fliichten oder sich tot zu stellen.
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Angst als solche ist eine durchaus sinnvolle menschliche Reak-
tion, die uns beim Uberleben helfen kann, wenn wir in Gefahr
sind. Befinden wir uns in Lebensgefahr, ist ein mittleres AusmaR
an Angst sinnvoll, denn Angst unterstltzt die Leistungsfahigkeit
des Menschen, indem sie Wachheit und Vorsicht und samtliche
Funktionen unseres Korpers aufs Hochste steigert.

Angst kann uns also helfen, in gefahrlichen Situationen ange-
messen zu reagieren. Aber, und jetzt kommt ein grofRes ABER,
unser Alarmsystem funktioniert nicht immer richtig. Wir bekom-
men manchmal Angst, wo wir Gberhaupt nichts zu unserer Ver-
teidigung tun konnen, weil die Gefahr in der Zukunft liegt und
vielleicht nie eintreffen wird. Manchmal bekommen wir auch
Angst, wo liberhaupt keine Gefahr fiir unser Leben besteht. Oder
aber unsere Angst steigert sich bis zur Panik, so dass wir keinen
klaren Gedanken mehr fassen und nicht mehr der Situation
angemessen reagieren konnen. Um das zu verstehen, mussen
wir uns anschauen, wie unsere Geflhle entstehen.
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