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Stabert man in einer Buch-
handlung in der Abteilung
mit populirpsychologischer
Literatur, fdllt einem die
Fiille der Publikationen
zum Thema Angst auf:
«Uberwindung der Lebens-
angst», «Unseren A ngsten
auf der Spur», «Angst und
Angstbewdltigung», «Ko-
stenfaktor Angst» — fast
beliebig konnte diese zufal-
lige Aufzdhlung mit weite-
ren Titeln ergéinzt werden.
Alleine in diesem Jahr sind
bis jetzt fiinfzehn deutsch-
sprachige Biicher iiber
Angst neu im Buchhandel
erhdaltlich. Diese Haufigheit
kann als Hinweis interpre-
tiert werden, dass Angst
eine wichtige Bedeutung in

unserem Leben einnimmt.

Angst

In einem Standardwerk der klinischen
Psychologie, dem Klinischen Worter-
buch Psychorembel, finden wir fiir den
Begriff Angst die folgende Definition:
Angst: (engl. anxiety, fear) als unange-
nehm empfundener, gleichwohl lebens-
notwendiger (weil eine Gefahr signa-
lisierender) emotionaler Zustand mit
zentralem Motiv der Vermeidung
bzw. Abwehr einer Gefahr und unter
Umstinden psychischen und physi-
schen Begleiterscheinungen: Unsicher-
heit, Unruhe, Erregung (evtl. Panik),
Bewusstseins-, Denk- oder Wahrneh-
mungsstérungen, Anstieg von Puls und
Atemfrequenz, verstirkiter Darm-
und Blasentitigkeit, Ubelkeit, Zittern,
Schweissausbriichen.

Beim genaueren Durchlesen dieser
Definition werden verschiedene Ebe-

Angst tritt hauptséichlich in
Situationen auf, die als
bedrohlich, unkontrollier-
bar und mit ungewissem
Ausgang erlebt werden.

nen der Betrachtungsweise ersichtlich.
Zuerst ist einmal von einem Gefiihl die
Rede, von einem emotionalen Zustand
und von psychischen Begleiterschei-
nungen. Eine andere Sichtweise riickt
die kérperlichen Reaktionen in den
Vordergrund. Die funktionale Seite
der Angst, ndmlich die Abwehr und das
Vermeiden einer Gefahr, ist ein weite-
rer Aspekt. Im Zusammenhang mit
Angst sind auch die Entstehung und
das Verhalten in Angsisituationen
schon oft untersucht worden. Nachfol-
gend soll kurz auf fiinf Punkte einge-
gangen werden. Was ist eigentlich
Angst? Welche Funktion hat Angst?
Kérperliche und psychische Aspekte
der Angst. Der Angstkreis. Angstbe-
wiiltigung.

1. ANGST - EIN KONSTRUKT
Angstist ein hypothetisches Konstrukt,
eine Abstraktion, die zur Erklirung ei-
nes Phinomens dienen soll. Angst kann
nur wahrgenommen und beschrieben
werden, nicht gemessen. Messbar sind
lediglich die Auswirkungen von Angst,
z.B. die erhohte Pulsfrequenz, nicht
aber die Angst selbst. Wie bei den mei-
sten  psychologischen Phinomenen
lkann Angst nicht direkt gesehen wer-
den. Aufgrund von persénlichen Er-
lebnissen und Beobachtungen schlies-
sen wir auf etwas, das uns letztendlich
verborgen bleibt. Diese Erkenninis soll
uns nicht davon abhalten, uns mit der
Angst zu beschifligen oder das Wissen
um dieses Thema nicht zu entwerten.
Wir sollen uns aber immer daran erin-
nern, dass wir bei Diskussionen iiber
Angst von Vorstellungen ausgehen, die
z.T. auch stark subjektiv geprigt sind.
Angst ist ein Gefiihl des Organismus
als Resultat auf dussere oder innere
Reize. Ganz allgemein kann man fest-
halten, dass Angst hauptsichlich in Si-
tuationen aufiritt, die als bedrohlich,
unkontrollierbar und mit ungewissem
Ausgang erlebt werden. In einer Firma
miisste man also, um ein angstfreies
Klima zu erzeugen, durch klaren und
transparenten Informationsfluss den
Faktor Ungewissheit minimieren. Auch
sollten den Mitarbeitern die Moglich-

Problematisch wird Angst,
wenn wir von thr
iiberwdltigt und paralysiert
werden oder kopflos
handeln.

keit und die Mittel zur Verfiigung
gestellt werden, adiquat darauf zu
reagieren (Kontrollierbarkeit). Das
Bedrohliche Situation kann
nicht immer beseitigt werden, da unser

einer



Handeln ja auch unangenchme oder
sogar bedrohliche Konsequenzen ha-
ben kann. Im Berufsalltag kann man
Angst verspiiren, einen schwierigen
und wichiigen Kunden nicht zufrieden-
zustellen. Diese Angst muss nicht nur
negativ gesehen werden. In diesem Fall
kann das auch stimulierend wirken,

Angst hat die Funktion,
unsere Aufmerksamkeit
in Gefahrsituctionen
zu erhéhen.

eine Lésung zu suchen. Probiematisch
wird es nur, wenn wir von Angst iiher-
wiilltigt und paralysiert werden oder
kopilos handeln.

In der Angstforschung existieren
eine grosse Anzahl Angsttheorien, die
sich auf unterschiedliche Erklirungs-
konzepte stiitzen. Im vorliegenden Ar-
tikel interessieren vor allem verhal-
tenstheoretische und kognitive Ansit-
ze, die sich bemiihen, Angst in Abhiin-
gigkeit von Lern- und Denkprozessen
zu verstehen.

2. ANGST IST ANGEBOREN UND
ERLERNT

In der meunschlichen Entwicklungsge-

schichte bildete sich Angst aus als le-

bensnotwendige Reaktion in gefihrli-
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Ist Angst vor Menschenmengen vielleicht ganz einfach mit Angst vor Menschen gleichzusetzen?
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chen Situationen, in denen rasches
Handeln gefordert war. Aueh heute
noch kann #.B. das Hupen eines Autos

Wenn die Angst ein gewisses
Ausmass iiberschreitet,
bringt sie mehr Nachieile
als Vorteile mit sich.

eine automatische Angstreaktion pro-
vozieren, die uns schnell zur Seite
springen. lisst und uns so das Leben
rettet. Angst hat auch die Funktion,
unsere Aufmerksamkeit in Gefahrsi-
tnationen zu erhéhen,
schwierigen Gesprich mit einem Kun-
den oder Vorgesetzten haben wir Herz-
klopfen, und die Angst Jisst unser Ver-
haiten konzentrierter und vorsichtiger
werden. Angst ist also ein ganz norma-
les und lebensnotwendiges Gefiihl, das
wir alle kennen. Wenn die Angst aller-
dings ein gewisses Ansmass iiberschrei-
tet, bringt sie mehr Nachteile als Vor-
teile mit sich. Statt einer Erhéhung der
Kenzentration werden unsere Gedan-
ken zerfahren, Panikreaktionen fiih-
ren zu Kurzschlusshandlungen.

Neben den angeborenen Angstreak-
tionen gibt es eine Reihe von Situatio-
nen, in denen wir Angst verspiiren,
weil wir das im Laufe unseres Lebens

Vor einem

gelernt haben. Die Angst vor Pritfun-
gen, dem unberechenbaren Chef ist
nicht angeboren, sondern durch unse-
re Erfahrungen erworben.

3. PSYCHOPHYSIOLOGIE DER ANGST
In unserem Alltag erleben wir téglich
schwichere und stirkere Belastungen.
So kann uns der Gedanke an einen Ter-
min, den wir nicht einhalten kénnen,
stressen. Der Kérper reagiert auf diese
Belastungen mit einer Erhéhung der
Atemfrequenz, Anspannung der Mus-
kulatur oder mit Schweissausbriichen.
Das Ausmass dieses Erregungsanstie-

Das Ausmass des
& rregungsanstieges ist
abhdngig von der Stdrke
der Belastung, das heisst
von unserer Einschitzung
threr Bedrohlichkeit.

ges ist dabei abhingig von der Stirke
der Belastung, das heisst von unserer
Einschitzung ihrer Bedrohlichkeit.
Die vergessene Verabredung mit einem
Partner zu einem Tennismatch belastet
uns sicher weniger als das Treffen mit
einem Vorgesetzten, das man nicht ein-
gehalten hat. Die Exrhshung der Er-



regtheit dient vor allem der Vorberei-
tung des Korpers auf schnelles Han-
deln. Diese korperlichen Reaktionen
dauern meist nur kurz an und regeln
gich automatisch und spontan wieder
herunter. Angstreaktionen dauern al-
so nie auf hohem Niveau an, sondern
Sfallen, selbst wenn wir nichts tun, nach
kurzer Zeit wieder spontan ab.

4. DER ANGSTKREIS -
EIN TEUFELSKREIS

Situationen, die Angst auslésen, wer-
den als unangenehm empfunden. Eine
mogliche Reaktion daraufist, dass man
in Zukunft versucht, dieser Situation
auszuweichen. Kurzfristig hat man den
angenehmen Effekt, dass Angstreaktio-
nen vermieden werden kénnen. Je hiu-
figer wir jedoch die Situation meiden —
und je éfter wir bereits vor der eigent-
lichen Situation fliechen —, um so mehr
steigert sich die Erwartungsspannung.
Dies kann dazu fiihren, dass allein
schon beim Gedanken an eine solche
Situation massive Angstreaktionen auf-
treten. Im Angstkreis spielen auch die
korperlichen Reaktionen eine zentrale
Rolle. Wir werden uns z.B. bewusst,
wie unser Herz schneller schligi. Man
hat plétzlich das Gefiihl, nicht mehr
frei atmen zu kénnen, man schnappt
nach Luft, Erstickungsgefiihle machen
sich bemerkbar. Das Wahrnehmen der
kérperlichen Symptome wird als ge-
tihrlich erlebt, als Warnung vor etwas
Schrecklichem gesehen, das jeden
Moment eintreten kann. Die kirperli-

A ngs tsituationen zu ver-
meiden, blockiert die
Moglichkeit, andere Erfah-
rungen zu machen, man
ist in einem Teufelskreis

gefangen.

chen Symptome werden noch stirker.
Schwindelgefiihle machen sich bemerk-
bar. Die Gedanken drehen sich im
Kreis, man fiihlt sich verwirrt und be-
fiirchtet, in Ohnmacht zu fallen. Die
anfinglichen Befiirchtungen einer Ge-
fahr haben sich also bewahrheitet.
Durch dieses Hochschaukeln wird man
noch dngstlicher und glaubt, dass die-
ses Gefiihl nie vergehen wird. Dieser
Kreis macht deutlich, dass kérperliche
Symptome, wenn man besonders auf
sie achtet, die Angst noch verstirken.

In Zukunft wird man also darauf ach-
ten, solche Situationen noch vermehrt
zu meiden und bei den geringsten kr-
perlichen Anzeichen bereits reagieren.
Die Méglichkeit, andere Erfahrungen
zu machen, wird dadurch blockiert —
man ist in einem Teufelskreis gefangen.
In Zukunft wird man damit beschiftigt
sein, solcherart antizipierte Situatio-
nen moglichst zu vermeiden, anstatt
das Problem zu lgsen. Ein weiteres Ri-
siko besteht darin, dass man in der
Verzweiflung zu Allkohol und beruhi-

Totale Konirolle und das
Ausschalten von jeglicher
Angst sind nicht erstrebens-
wert. Menschen, die keine
Angst mehr empfinden,
gefihrden durch ihre iiber-
steigerte Risikobereitschaft
sich und andere.

genden Medikamenten greift, die kurz-
fristig Linderung bringen, jedoch lin-
gerfristig die Gefahr der Abhiingigkeit
in sich bergen. Im schlimmsten Fall
kann sich sogar eine Depression ent-
wickeln. Starke und langandauernde
Gefiihle von Traurigkeit, Interesselo-
siglkeit und Verzweiflung kénnen iiber
Wochen andauern und werden von
Wertlosigkeitsgefiihlen, Appetitverlust
und Schlafstérungen begleitet.

5. BEWALTIGUNG VON ANGST

Vergegenwiirtigen wir uns nochmals
den Angstkreis. Durch ein Vermei-
dungsverhalten setzen wir uns zwar
nicht mehr der angsterzeugenden Si-
tuation aus, weichen aber so auch der
Méglichkeit aus, andere Erfahrungen
zu machen, Daraus kann man ableiten,
dass nach Méoglichkeit Angstsituatio-
nen nicht vermieden werden sollten.
Man sollte sich im Gegenteil den Situa-
tionen aussetzen, die einem Angst ma-
chen. Dabei kann man beobachten, wie
die Angst von allein wieder abnimmt,
denn wie oben schon erwiihnt, dauern
Angstreaktionen nie linger auf hohem
Nivean an, sondern fallen, selbst wenn
wir nichts tun, nach kurzer Zeit wieder
spontan ab. Verspiirt man beim Beniit-
zen eines Aufzuges immer ein beklem-
mendes Gefiihl, so kann durch den
hiufigen Gebrauch die Angst abgelegt

werden. Meidet man dagegen nach
Miglichkeit alle Personenaufziige, so
geniigt schon der Gedanke daran, uns
in Unruhe zu versetzen. Wichtig ist in
einem solchen Moment, die Angstreak-
tionen nicht noch durch furchi-
erregende Phantasievorstellungen zu
verstirken. Statt sich in den wildesten
Farben den Absturz des Liftes mit all
den Verletzten und Toten vorzustellen,
gsollte man in der Realitéit bleiben und
beobachten, was wirklich geschieht.
Wichtig ist auch ein gesundes Kérper-
gefiihl. Wer Sport treibt, dem ist nicht
fremd, dass das Herz sehr stark klop-
fen kann. Aus eigener Erfahrung weiss
man, dass das nicht ungesund ist und
wieder vorbeigehen wird.

Kérperliche Entspannungsverfah-
ren wie autogenes Training oder Tie-
fenenispannung beruhen auf dieser
Erkenntnis: Kann ich meine Muskeln
bewusst entspannen, kann die Angsire-
aktion schon gar nicht in Gang kom-
men.

Wichtig ist es, sich an dieser Stelle
nochmals in Erinnerung zu rufen,
dass Angststérungen eine iibersteiger-
te, aber an sich normale biologische
Reaktion sind. Angststérungen kénnen
heute gut und erfolgreich durch Arzte
und Psychologen behandelt werden.
Angste haben aber auch eine biologi-
sche Funktion. Totale Kontrolle und
das Ausschalten von jeglicher Angst
sind nicht erstrebenswert. Menschen,
die keine Angst mehr empfinden, ge-
fihrden durch ihre iibersteigerte Risi-
lobereitschaft sich und andere.
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