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Sprache beeinflusst Wahrnehmung und Haltung. Aus dem Grund der besseren Lesbarkeit wird in diesem Buch eine einheitliche Schreibweise verwendet. Sämtliche personenbezogenen Bezeichnungen beziehen sich gleichermaßen auf alle Geschlechter. Eine wertschätzende, respektvolle und inklusive Haltung gegenüber allen Menschen ist dabei selbstverständlich und mir ein wichtiges Anliegen.




Hinweis zur Entstehung dieses Buches

Dieses Buch wurde von mir persönlich geschrieben. Alle Gedanken, Inhalte und Texte stammen aus meiner eigenen Erfahrung und aus meinem Herzen. Künstliche Intelligenz wurde ausschließlich unterstützend eingesetzt – für die Korrektur von Tippfehlern, die sprachliche Überarbeitung sowie für die Erstellung der Basisillustrationen.




Inhaltsverzeichnis

Vorwort

1 Was Angst eigentlich ist

1.1 Eine kurze Alltagsgeschichte

1.2 Die natürliche Funktion von Angst

1.3 Warum Angst nicht „schlecht“ ist

1.4 Wie Angst im Körper entsteht

1.5 Evolutionsbiologie: Warum wir Angst brauchen

1.6 Abgrenzung zu Sorge, Panik und Phobien

2 Die vielen Gesichter der Angst

2.1 Reale Ängste

2.2 Erlernte Ängste

2.3 Soziale Ängste

2.4 Emotionale Ängste

2.5 Unbewusste Ängste

2.6 Krankhafte Ängste

3 Wie Angst uns beeinflusst

3.1 Körperliche Auswirkungen

3.1.1 Neurologische Auswirkungen

3.1.2 Endokrine Auswirkungen

3.1.3 Physiologische Auswirkungen

3.2 Mentale Auswirkungen

3.3 Erschöpfung nach Angstzuständen

4 Woher Angst kommt

4.1 Kindheitserfahrungen

4.2 Traumatische Erfahrungen

4.3 Medien und Dauerkrisen

4.4 Gesellschaftlicher Druck

4.5 Persönlichkeitsfaktoren

5 Angst als Wegweiser

5.1 Was Angst uns sagen möchte

5.2 Grenzen erkennen

5.3 Bedürfnisse verstehen

5.4 Angst und persönliche Entwicklung

5.5 Vom Überleben zum Leben

6 Angst im Alltag

6.1 Angst im Beruf

6.2 Prüfungsangst

6.3 Angst vor Entscheidungen

6.4 Angst vor Veränderungen

6.5 Angst als Elternteil

6.6 Angst in sozialen Situationen

7 Angst in sozialen Beziehungen

7.1 Bindungsangst

7.2 Verlustangst in Partnerschaften

7.3 Angst vor Nähe

7.4 Angst vor Konflikten

7.5 Eifersucht und Unsicherheit

7.6 Wenn Angst Kommunikation verhindert

8 Wenn Angst krank macht

8.1 Generalisierte Angststörung

8.2 Depression und Angst

8.3 Phobien

9 Wege aus der Angst und praktische Tools

9.1 Angst annehmen statt bekämpfen

9.2 Gedanken hinterfragen

9.3 Mut durch kleine Schritte

9.4 Hilfe annehmen lernen

9.5 Selbstvertrauen stärken

9.6 Praktische Tools

9.6.1 Atemtechniken

9.6.2 Achtsamkeitsübungen

9.6.3 Entspannungstechniken

9.6.4 Schreibübungen

9.6.5 Körperorientierte Methoden

9.6.6 Stabilisierungsübungen

9.6.7 Soziale Ressourcen

9.6.8 Alltagsstrategien

10 Die positive Kraft der Angst

10.1 Angst als Lehrerin des Lebens

10.2 Die Weisheit der Angst

10.3 Neue Stärke entdecken

10.4 Angst muss nicht bleiben

10.5 Was Angst uns schenken kann

Nachwort
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Angst kennt jeder Mensch. Sie begegnet uns in den unterschiedlichsten Lebenssituationen – manchmal leise und kaum wahrnehmbar, manchmal laut und überwältigend. Sie begleitet uns vor wichtigen Entscheidungen, in Zeiten der Unsicherheit, vor Veränderungen oder dann, wenn wir uns verletzlich fühlen. Angst gehört zum Menschsein. Sie macht keinen Unterschied zwischen jung und alt, zwischen stark und schwach oder zwischen erfahren und unerfahren.

Dennoch wird Angst häufig missverstanden. Viele Menschen wünschen sich, sie einfach loszuwerden, empfinden sie als Schwäche oder versuchen, sie zu verdrängen. Dabei gerät leicht in Vergessenheit, dass Angst ursprünglich nicht gegen uns arbeitet, sondern für uns. Sie ist ein natürlicher Schutzmechanismus unseres Körpers und möchte uns vor Gefahren bewahren. Erst wenn sie überhandnimmt, unser Denken bestimmt oder unser Leben einschränkt, wird sie zur Belastung.

Dieses Buch ist entstanden, weil Angst weit mehr ist als ein unangenehmes Gefühl. Hinter ihr verbergen sich Erfahrungen, Bedürfnisse, Überzeugungen und manchmal auch alte Verletzungen. Wer beginnt, Angst zu verstehen, beginnt häufig auch, sich selbst besser zu verstehen. Denn unter der Oberfläche der Angst finden sich oft Themen, die im hektischen Alltag leicht übersehen werden.

Die folgenden Seiten laden dazu ein, die Angst aus unterschiedlichen Blickwinkeln zu betrachten. Es wird der Frage nachgegangen, was Angst eigentlich ist, warum sie entsteht, wie sie unseren Körper und unsere Gedanken beeinflusst und welche unterschiedlichen Gesichter sie annehmen kann. Ebenso wird sich damit beschäftigt, welche Botschaften Angst für uns bereithalten kann, wie sie unseren Alltag und unsere Beziehungen beeinflusst und welche Wege es gibt, ihr mit mehr Gelassenheit und Selbstvertrauen zu begegnen.

Dabei verfolgt dieses Buch nicht das Ziel, Angst vollständig aus dem Leben zu verbannen. Angst wird immer ein Teil unseres Lebens bleiben – und das ist auch gut so. Vielmehr möchte dieses Buch dazu beitragen, Angst besser zu verstehen, sie einzuordnen und einen gesunden Umgang mit ihr zu entwickeln. Denn nicht die Angst selbst bestimmt unser Leben, sondern die Art und Weise, wie wir ihr begegnen.

Vielleicht entdecken sich manche selbst in verschiedenen Beispielen wieder. Vielleicht werden Zusammenhänge erkannt, die bisher nicht bewusst waren, oder es werden neue Impulse für den persönlichen Umgang mit Angst gefunden. Ich wünsche mir, dass dieses Buch dabei unterstützt, der Angst mit mehr Verständnis, Geduld und Mitgefühl zu begegnen – und gleichzeitig den Mut zu erwecken, sich von ihr nicht länger bestimmen zu lassen.

Denn Angst möchte nicht unser Feind sein, sie möchte verstanden werden. Und manchmal beginnt genau dort der erste Schritt in Richtung innerer Freiheit.




1

Was Angst eigentlich ist
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1.1 Eine kurze Alltagsgeschichte

Es ist ein warmer Freitagabend, als sich fünf Jugendliche am alten Fußballplatz am Ortsrand treffen. Die Sommerferien haben begonnen, die Schule liegt hinter ihnen und zum ersten Mal seit Wochen gibt es keine Prüfungen, keine Hausübungen und keine Verpflichtungen. Sie sitzen auf einer Holzbank, lachen, hören Musik und erzählen einander von ihren Plänen für die kommenden Wochen.

„Wir könnten doch zur alten Fabrik gehen“, schlägt Lukas plötzlich vor. „Die, die seit Jahren leer steht. Angeblich spukt es dort.“

Sofort wird gelacht. Niemand glaubt wirklich an Geister. Dennoch wird es für einen kurzen Moment still.

„Ich komme sicher nicht mit“, sagt Anna schnell. Sie versucht zu lachen, doch ihre Stimme verrät Unsicherheit. „Nicht, weil ich Angst habe. Ich finde es einfach dumm.“

Die anderen grinsen. „Natürlich“, neckt sie Lukas. „Deswegen bist du auch gerade ganz blass geworden.“

Anna verdreht die Augen, doch innerlich spürt sie, wie ihr Herz schneller schlägt. Schon als Kind hatte sie Angst vor dunklen Räumen und unbekannten Geräuschen. Alleine der Gedanke, durch ein verlassenes Gebäude zu gehen, löst Bilder in ihrem Kopf aus: ein Schatten hinter einer Tür, ein Geräusch aus einem leeren Raum, jemand, der plötzlich hinter ihr steht. Sie weiß, dass diese Gedanken unwahrscheinlich sind. Trotzdem fühlt sich ihre Angst echt an.

„Ich gehe trotzdem nicht“, sagt sie schließlich fester. „Ihr könnt mich ruhig auslachen.“

Zu ihrer Überraschung sagt niemand etwas.

„Ich gehe mit“, sagt Tim sofort. „Das wird lustig.“

Tim ist in der Clique bekannt dafür, immer der Mutigste zu sein. Er klettert auf hohe Mauern, springt als Erster ins kalte Wasser und nimmt jede Herausforderung an. Was niemand weiß: Auch sein Herz schlägt schneller, als sie sich der Fabrik nähern. Aber Tim hat früh gelernt, dass Angst Schwäche bedeutet. Also lacht er darüber und geht weiter.

Als die Gruppe vor dem großen rostigen Tor steht, schlägt Lukas vor, dass jeder alleine fünf Minuten in das Gebäude hineingehen soll.

„Spinnst du?“, fragt Mia. „Was, wenn wirklich etwas passiert?“

„Was soll denn passieren?“, entgegnet Lukas.

„Keine Ahnung. Dass der Boden einbricht? Dass jemand dort drinnen ist? Dass wir uns verletzen?“

Mia gehört zu den Menschen, deren Gedanken sofort viele Möglichkeiten durchspielen. Während die anderen noch diskutieren, hat sie bereits zehn Szenarien im Kopf. Sie überprüft die Taschenlampe ihres Handys mehrmals und fragt, ob alle genügend Akku haben.

„Du machst dir immer viel zu viele Sorgen“, sagt Lukas. „Und du zu wenige“, antwortet sie.

Die anderen lachen. Doch in diesem Moment wird deutlich: Beide haben auf ihre Weise recht.

Lukas selbst kennt kaum Angst. Er handelt oft zuerst und denkt erst danach über mögliche Folgen nach. Er läuft als Erster durch das Tor und ruft den anderen zu, sie sollen nicht so lange überlegen.

Tim folgt ihm sofort. Nicht, weil er keine Angst hat, sondern weil er Angst davor hat, vor seinen Freunden als feige zu gelten.

Anna bleibt draußen stehen. Ihr Herz rast, ihre Hände werden feucht und sie spürt den Impuls wegzulaufen. Für einen kurzen Moment fragt sie sich, ob sie doch mitgehen sollte. Vielleicht würden die anderen sie sonst nie wieder ernst nehmen.

Doch dann atmet sie tief durch.

„Nein“, sagt sie leise zu sich selbst. „Ich habe Angst, und heute ist meine Grenze erreicht.“

Sie setzt sich auf die Bank vor dem Gelände und wartet.

Währenddessen geht Sarah mit den anderen hinein. Sie ist eigentlich neugierig und ein wenig aufgeregt. Als plötzlich ein lautes Krachen aus dem oberen Stockwerk zu hören ist, schreit sie erschrocken auf und rennt zurück Richtung Ausgang. Draußen angekommen, lacht sie über ihre eigene Reaktion.

„Ich habe mich so erschreckt!“, sagt sie und hält sich die Hand auf die Brust.

Kurz darauf kommen auch Lukas und Tim zurück. Ein alter Fensterladen hatte sich durch den Wind gelöst und gegen die Wand geschlagen.

Tim versucht noch immer cool zu wirken. Erst als die anderen lachen und die Situation vorbei ist, gibt er zu:

„Ganz ehrlich? Ich hatte drinnen richtig Angst.“

„Was? Du?“, fragt Lukas überrascht.

Tim nickt. „Ja. Ich wollte nur nicht derjenige sein, der kneift.“

Anna sieht ihn an. „Und ich dachte, ich bin die Einzige, die Angst hatte.“

Mia lächelt. „Nein. Wir hatten alle Angst. Wir haben nur unterschiedlich darauf reagiert.“

Auf dem Heimweg wird weniger über die alte Fabrik gesprochen als über die Erkenntnis dieses Abends: Der Mutigste ist nicht immer derjenige, der am weitesten geht. Manchmal ist es ebenso mutig, die eigenen Grenzen zu erkennen und zu ihnen zu stehen.

1.2 Die natürliche Funktion von Angst

Die Geschichte beweist, dass jeder anders mit dem Thema Angst umgeht, ob risikobereit, vermeidend, mutig wagend, scheu, vorsichtig, etc. Aber für jeden bedeutet diese Funktion etwas anderes, wie wir in den folgenden Kapiteln erläutern werden.

Wir brauchen unsere Angst, man könnte sogar behaupten, sie hat eine überlebenswichtige Funktion für uns. Hätten wir keine Angst, würden wir uns jeder Gefahr aussetzen, ohne großartig darüber nachzudenken. Keine dunkle Gasse mitten in der Nacht, kein Haifischbecken mit hungrigen Bewohnern und keine Autobahn für einen gemütlichen Querfeldein-Spa-ziergang wäre vor uns sicher. Aber was wären die Konsequenzen, wenn wir nicht darüber nachdenken würden? Genau, wir setzen unser Leben womöglich aufs Spiel. Daher haben wir einen gesunden Anteil in uns, der uns vor den Konsequenzen warnt. Unsere Angst ist wie eine innere Alarmanlage, die auf-schrillt, weil unser Gehirn Bilder von Menschen parat hat, die sich in die Nähe eines hungrigen Hais getraut haben oder von jenen, die todesmutig eine Autobahn zu Fuß überquert haben.

Wie bei allem macht natürlich die Dosis das Gift, denn ein gesundes Maß an Angst ist wichtig, da es sowohl die Wachsamkeit als auch die Aufmerksamkeit auf potenzielle Gefahrenquellen lenken kann. Dank dieser Wachsamkeit kann das Unterbewusstsein schnell abschätzen, wie gefährlich eine Situation ist. Innerhalb von Millisekunden laufen verschiedene Szenarien in unserem Gehirn ab, die den Ausgang eines Risikos darstellen, ohne dass wir dies bewusst wahrnehmen. Dann erst wird die Entscheidung getroffen, ob die Gefahr zu hoch ist oder ob der Sprung ins kalte Wasser gewagt wird. Hat man nicht mehr die Chance, eine Entscheidung zu treffen, schützt die Angst unseres Unterbewusstseins uns, indem eine blitzschnelle Reaktion möglich ist. Geht man zum Beispiel am Straßenrand spazieren und in unmittelbarer Nähe hupt ein PKW, der sich rasch nähert, springt man, ohne darüber nachzudenken, schnell weg von dem drohenden Geräusch. Dies passiert nicht rational, sondern unser Gehirn erkennt das Hupen aus Erfahrungen als potenzielle Gefahr und der Körper reagiert instinktiv, indem er zur Seite hüpft. Ohne Angstempfinden würde dem Menschen eine Kollision mit dem PKW drohen und die Frage stellt sich nicht, wer dann die besseren Karten hätte – Körper oder Auto.

Kinder sind mit einem übermäßigen Angstempfinden noch nicht so ausgestattet, denn ohne schlechte Erfahrungen gibt es noch kein großes Empfinden darüber, was gefährlich oder riskant ist und was nicht. Am Spielplatz gibt es selten genug von „höher, weiter, schneller, besser“, wenn man sich am Kletterturm mit den Kindergartenfreunden misst, wohingegen die Erwachsenen am Rand genau wissen, welche Gefahren das Klettern mit sich bringen kann. Die dauernden „Pass auf“-Anweisungen oder „Komm da runter“ und „Halt dich gut fest“ stammen aus dem eigenen Erfahrungsschatz. Ein Kind will nicht runter, es sind ja bereits andere weiter oben; die Erfahrung, wie es ist, wenn man von weiter oben auf dem Boden aufschlägt, haben viele Gott sei Dank noch nicht gemacht. Also vor was sollten sie Angst haben, wenn sie nicht wissen, vor was? Kann man also davon ausgehen, dass Angst eine antrainierte Emotion ist? Dieser Frage werden wir später noch auf den Grund gehen. Sobald die ersten blauen Flecken auftauchen, weil der Sturz vom Gerüst dann doch erfolgte, werden die meisten Kinder bei einem Tritt ins Leere am Klettergerüst anders reagieren, weil das Unterbewusstsein das Alarmsystem aktiviert. Solange die Angst nicht übermächtig wird, hat sie eine gesunde Form und kann uns vor Verletzungen, Risiken, unmittelbaren Bedrohungen, Überforderung etc. schützen und wir nehmen sie als gesunde Vorsicht wahr.

Die Angst zeigt sich in verschiedenen Formen, ob in Kampf-, Flucht- oder Erstarrungsreaktion. Viele Menschen kennen die einzelnen Formen aus verschiedenen Situationen und jeder Mensch bewertet auch diverse potenzielle Bedrohungen individuell. So kann zum Beispiel ein Tobsuchtsanfall des Chefs bei einem Mitarbeiter eine Angstreaktion auslösen, die eine Flucht nach sich zieht, indem man reflexartig und schützend die Hände vor den Kopf hält; ein anderer Mitarbeiter richtet seinen Körper auf, macht sich breit, um die mögliche körperliche Gefahr abwehren zu können, und wiederum ein anderer erstarrt völlig und bleibt wie das Kaninchen vor der Schlange angewurzelt stehen. Angst löst im Unterbewusstsein und somit im gesamten menschlichen Organismus den Fight-Flight-Freeze-Modus aus, auf den der Körper ohne Nachdenken reagiert. Die Reaktionen hängen von den bisherigen Erfahrungen, Bewertungen, Einstellungen und Erinnerungen ab.

Unser Unterbewusstsein steuert mit der Angst gewissermaßen das interne Sicherheitszentrum unseres Organismus. Dieses System ist grundsätzlich nicht dazu da, uns nur zu maßregeln, sondern dient primär dazu, eine sichere Umgebung zu gewährleisten, in der wir uns frei bewegen können. Genau das übernimmt die Angst für uns: Sie will uns schützen und nicht bestrafen – denn eine Umgebung, in der wir uns sicher fühlen, schafft uns Freiheit für Bewegung. Die schnell über die Lippen kommende Bezeichnung „Feigling“ ist hier differenziert zu betrachten, denn es gibt Menschen, die ihre Komfortzone nie verlassen und ihre Angst als Ausrede nutzen, um sich nicht herauszuwagen. Aber das Risiko, keinen Fortschritt mehr zu erzielen, weil man dem eigenen Schutzmechanismus die Macht gibt, das Schutzschild immer größer zu halten, ist sehr hoch. Entwickelt man den Mut, gemeinsam mit dem eigenen Sicherheitssystem Seite an Seite die Umgebung der Freiheit zu erweitern, gewinnt man mehr und mehr an Handlungsspielraum.

Zusammenfassend lässt sich festhalten, dass Angst ein enorm wichtiger, wenn nicht überlebensnotwendiger Kompass ist, der uns vor möglichen Gefahren und Feinden schützt. In welcher Form und Ausprägung die Angst in uns Einzug hält, hängt stark von unseren Erfahrungen, Prägungen und Bildern ab.

1.3 Warum Angst nicht „schlecht“ ist

Wir haben bereits festgestellt, wie wichtig Angst für unser System ist, da sie eine essenzielle Funktion für unseren Organismus erfüllt. Sie weist uns nicht nur auf Gefahren und Risiken hin, sondern zeigt auch Probleme, Missstände und Verletzungen auf. Zudem dient sie als Warnsignal für unethisches Verhalten, Einschüchterung oder Fehlverhalten. Meist wissen wir aus dem „Bauchgefühl“ heraus bereits, dass etwas nicht stimmt, bevor unser Gehirn gewisse Situationen rational bewerten kann. Das Unterbewusstsein hat seine enorm feinen Fühler dauernd ausgestreckt und arbeitet wie ein Detektor, der ständig das Umfeld scannt.

Angst schützt uns aber auch vor Leichtsinn, wie im vorherigen Beispiel des Haifischbeckens. Wir wissen, dass es lebensgefährlich sein kann, mit den Haien eine Runde zu schwimmen. Die natürliche Angst, gebissen, gefressen und getötet zu werden, bewahrt uns vor übermütigen Handlungen. Der Überlebensinstinkt ist bei einem gesunden Organismus einfach größer als der Mutfaktor.

Die Angst zeigt uns demnach klar die Grenzen auf, die wir zu wahren haben. So kann es sein, dass besonders Mutige die Hand kurz in das Haifischbecken tauchen, weil das Herausziehen der Hand noch schneller geht, als den gesamten Körper über den Beckenrand zu hieven. Aber im Normalfall geht ein Mensch auch dieses Risiko nicht ein, da die natürliche Angst dank unseres limbischen Systems eine klare Grenze zieht.

Setzen wir uns gedanklich Mut und Angst auf unsere beiden Schultern, fungieren sie wie das kleine Teufelchen und das Engelchen, die uns ins Ohr flüstern. Mut heißt, wir verlassen die Komfortzone und handeln trotz aller Alarmsignale. Die Angst würde hier flüstern, dass es brenzlig werden kann. Sie warnt uns vor dem Risiko, verletzt zu werden, oder davor, uns selbst einer Bedrohung auszusetzen. Schenkt man dieser kleinen Stimme im Ohr Gehör, entpuppt sie sich oft als Stimme der Vernunft. Wie oft im Leben hat man sich selbst schon gefragt: „Hat das wirklich sein müssen?“, denn der Mut gewinnt zwar immer wieder die Oberhand – trotz aller Widersprüche der Angst –, aber es kann eben auch schiefgehen. Es ist sehr wohl gesund, der Angst ab und an die Stirn zu bieten, um neue Erfolgserlebnisse zu feiern und neue Erfahrungen zu machen, aber im Grunde ist sie die Stimme der Verantwortung und kann diese auch fördern. Denken wir an den jugendlichen Leichtsinn, der im Erwachsenenalter oft in ein eher verantwortungsbewusstes Handeln übergeht. Nicht immer ist die Angst der alleinige Treiber für diese Veränderung, aber sie wirkt maßgeblich mit.

Angst hat auch die elementare Aufgabe, unsere Bedürfnisse aufzuzeigen und sichtbar zu machen. Folgende könnten das sein:


	Bedürfnis nach Sicherheit und Schutz

	Bedürfnis nach Verbundenheit und Zugehörigkeit

	Bedürfnis nach Selbstwert und Anerkennung

	Bedürfnis nach Autonomie und Selbstverwirklichung

	Bedürfnis nach Kontrolle und Vorhersagbarkeit


Sie ist ein ganz wichtiges Signal unseres Körpers und Geistes, das auf unerfüllte Bedürfnisse oder eine Bedrohung unserer Grundbedürfnisse hinweist. Sie ist das Alarmsystem, das uns auf notwendige Maßnahmen aufmerksam macht.

Das Problem entsteht aber erst mit dem Umgang mit der Angst. Begeben wir uns hierfür gedanklich wieder an den Spielplatz mit den tollenden Kindern am Klettergerüst und den Mamas, die das Treiben beobachten und kommentieren oder gar eingreifen. Beobachten wir erst die Kinder alleine: Jenes Kind, das noch nie einen Sturz vom Gerüst erlebt hat, wird sich immer weiter nach oben wagen ohne Angst, weil das Risiko ja noch nicht bekannt ist. Das Kind darunter hat zwar Angst, weil es bereits mehrmals gestürzt ist, zittert, will aber unbedingt mithalten. Die Wahrscheinlichkeit, dass der Körper auslässt, weil er in dieser Stresssituation heftig reagiert, ist größer als bei den anderen. Ganz unten steht ein Kind auf der untersten Sprosse, würde gerne nach oben, darf aber nicht, weil… Wechseln wir die Perspektive zu den Müttern: Das unterste Kind klettert nicht, weil die Mutter es bei der zweiten Sprosse bereits wieder herunterhebt und ihm ständig sagt, es sei zu gefährlich. Die Bedrohung ist dem Kind noch nicht bekannt, aber die Mutter suggeriert hier ständig, es drohe Gefahr. Je länger dies passiert, umso eher manifestiert sich dieser Gedanke im Kindeskopf. Die Mutter des obersten Kindes ist gelassen, weil sie in die Fähigkeiten des eigenen Kindes vertraut und feststellt, dass die Sicherheitsvorkehrungen am Boden gut genug sind, um große Verletzungen zu verhindern; die Angst ist also da, aber enorm gering, weil die Einschätzung des Risikos minimal ausfällt. Dies könnte zur Folge haben, dass das Kind irgendwann in der Überschätzung seiner Kraft und Fähigkeiten landet, weil es nie eine Grenze kennenlernt. Die Mutter des mittleren, zitternden Kindes hat die ersten Stürze miterlebt und zittert am Rand, weil sie dem Kind die Schmerzen ersparen möchte. Gleichzeitig möchte sie es darin bestärken, dass trotz eines Sturzes ein neuer Versuch ein Hochgefühl bringen kann, wenn er geschafft wird. Alle Mütter und Kinder handeln nach ihren bisherigen Erfahrungen und Bewertungen, niemand macht es falsch und auch niemand wirklich richtig. Ein tatsächlich gesunder Umgang mit der Angst ist sehr individuell zu bewerten und es gibt keine Allgemeinformel dafür. Es ist aber nicht zu leugnen, dass es toxische Ausmaße von Angstzuständen gibt, ob zu wenig oder zu viel. Dafür bedarf es dann professioneller Einschätzungen und Hilfen.

1.4 Wie Angst im Körper entsteht

Wie bereits erwähnt, sucht unser Unterbewusstsein ständig die Umgebung nach möglichen Gefahren ab. Für die Bewertung dieser Reize ist die Amygdala zuständig. Dieser Mandelkern in unserem Gehirn stellt einen zentralen Teil des limbischen Systems („emotionales Gehirn“) dar. Wird ein Stressor als gefährlich eingestuft, stößt die Amygdala das Alarmsignal aus. Dazu sendet sie Nervensignale an den Hypothalamus, die Zentrale des vegetativen Nervensystems. Innerhalb von Millisekunden werden so der Sympathikus sowie die Adrenalin- und Noradrenalin-Produktion in den Nebennieren aktiviert. Ohne dass wir kognitiv mitbekommen, was in dieser überaus kurzen Zeitspanne passiert, schaltet der Körper in den Kampf-oder-Flucht-Modus. Dessen Reaktionen werden später noch genauer erläutert. Der präfrontale















	Kreisende Gedanken

Oft werden sie auch als Gedankenkarussell oder Gedankenschleifen definiert und stellen einen repetitiven Prozess dar. Es wird auf einem Problem gedanklich herum-gekaut, ohne wirklich zu einer konstruktiven Lösung zu kommen.

	„Was wäre, wenn…?“

Alles, was diesen Worten folgt, basiert rein auf Spekulationen, da hierbei nur Hypothesen aufgestellt werden können. Niemand weiß im Vorfeld, was tatsächlich eintrifft. In unserem Kopf werden all diese Szenarien dennoch ununterbrochen durchgespielt.

	Wunsch nach Kontrolle und Sicherheit

Sorge entsteht, wenn wir das Gefühl haben, eine Situation nicht unter Kontrolle zu haben oder ihr nicht gewachsen zu sein. Beispiele hierfür sind finanzielle Nöte, die Angst vor dem Jobverlust oder die Sorge wegen potenzieller Fehler. Hier kann definitiv nicht von akuter Angst gesprochen werden, da es sich um reine Zukunftsvarianten handelt.

	Weniger intensiv, aber energieraubender

Eine echte Emotion ist, wie wir bereits erfahren haben, eine heftige körperliche Reaktion. Diese hält maximal zwei Minuten an, bevor sie wieder abflaut und die Regulation des Organismus einsetzt. Die Sorge hingegen hat keinen akuten Zenit, nach dem sich das System wieder erholen könnte. Aufgrund der unlösbaren Zukunftsszenarien ist unser Organismus in einer Dauerschleife mit Stressmomenten konfrontiert. Das benötigt enorm viel Energie für die ständige Regulation. Es entsteht quasi viel innerer Lärm und hoher Energieverbrauch ohne reale Bewegung – was das Gehirn jedoch nicht weniger arbeiten lässt.

	Unterschwellig und langanhaltend

Oft denken wir den ganzen Tag immer wieder über die ungelösten Fragen unserer Zukunftssorgen nach. Selbst in Situationen, die gar nicht mit der eigentlichen Sorge zusammenhängen, treten diese Zukunftsgedanken an die Oberfläche und sind sehr präsent. Da die Lösung im Hier und Jetzt nicht gefunden werden kann, bleibt dieser Zustand lange bestehen.

	Mentale Simulation

Hypothesen stellen keine sichtbaren Fakten dar; sie bleiben lediglich im Bereich der Möglichkeiten. Unser Gehirn besitzt jedoch die fantastische Gabe, Szenarien so bildhaft und farbenfroh darzustellen, dass aus der Sorge z.B. um einen potenziellen Jobverlust zahlreiche Kurz-filme entstehen: Die Trauer über den Verlust, die darauf-folgenden finanziellen Engpässe, das Ausbleiben neuer Chancen oder ein fiktiver Wutausbruch beim Chef. In dieser Simulation finden sogar ganze Gespräche statt, die unser Organismus für real ansieht. Aber Hand aufs Herz: Wie oft kamen diese durchdachten Filmchen später wirklich genau so zum Einsatz?

	Gefahr vor Generalisierung

Verliert man sich in der Sorgenfalle und fehlt die mentale Widerstandskraft, um neue Bedenken von sich fernzuhalten, können sich die Sorgen verselbstständigen. Sie sind dann nicht mehr an ein bestimmtes Thema gebunden, sondern wachsen zu einem gesundheitsschädlichen Grundzustand heran.






	Plötzlich einsetzende Angst

Eine Panikattacke kommt rasch und kann sich innerhalb weniger Minuten zu ihrem Höhepunkt aufbauen. Die akut auftretende Angst potenziert sich exponentiell und gipfelt in nackter Panik.

	Fehlalarm der Amygdala

Der Mandelkern bewertet einen Reiz als lebensgefährlich, selbst wenn dies in absoluter Unverhältnismäßigkeit zur Realität steht. Es ist somit eine massive Überreaktion des Gehirns, die jedoch enorme körperliche Auswirkungen hat.

	Gefühl von Kontrollverlust

Wer selbst schon eine Panik durchlebt oder bei einem Mitmenschen miterlebt hat, kennt die typischen Sätze: „Ich kippe um“, „Etwas Schreckliches passiert gleich“ oder „Ich bekomme keine Luft“. Das komplette System wird vom Betroffenen infrage gestellt. Die Angst vor dem völligen Kontrollverlust ist so real, dass sogar akute Todesangst vorhanden sein kann. Das passiert, weil die Ratio vorübergehend abgeschaltet wird und das Stammhirn die volle Führung übernimmt.

	Gefühl, ausgeliefert zu sein

Da der Körper so viel Energie aufwenden muss, um das System im Alarmzustand aufrechterhalten zu können, entwickelt der Betroffene oft das Gefühl, der Situation hilflos ausgeliefert zu sein. Diese Gedanken verstärken die Panikspirale zusätzlich.

	Starke körperliche Reaktionen

Die Symptome sind massiv und stellen einen enormen Kraftakt für den Körper und später auch für die Ratio dar. Von Herzrasen über Atemnot, Hyperventilation, Zittern und Schwindel bis hin zu Schwitzen, Engegefühlen in Brust oder Hals sowie Übelkeit – die Reaktionen gehen derart an die Energiesubstanz, dass der Körper diesen Zustand nicht lange aufrechterhalten kann.

	Gefühl, nicht mehr klar denken zu können

Da der präfrontale Cortex in einer Panik weitgehend abgeschaltet ist, besteht kaum die Möglichkeit, einen Betroffenen klar anzusprechen oder eine logische Antwort zu erwarten. Die kurzen Sätze, die geäußert werden, drehen sich ausschließlich um die vorherrschenden Urängste wie die Angst zu sterben, zu ersticken oder einen Herzinfarkt zu erleiden.






	Intensive Angst vor einem bestimmten Auslöser

Egal ob es sich um einen Clown, eine Spritze beim Arzt, eine Wortmeldung vor Publikum oder einen engen Aufzug handelt – die Angst kommt schlagartig auf. Obwohl der Betroffene rational weiß, dass keine Lebensgefahr besteht, reagiert das System übermächtig.

	Vermeidungshaltung

Von Phobien betroffene Menschen umgehen meist gezielt die Situationen, in denen sie mit dem Stressor in Kontakt kommen könnten, oder verlassen diese schnellstmöglich. Das gesamte Leben wird quasi um das angstauslösende Objekt herumgebaut.

	Auslöser durch Kontakt oder Vorstellung

Bereits die bloße Vorstellung einer Schlange kann ausreichen, um heftige Reaktionen hervorzurufen; geschweige denn der reale Anblick des Tieres.

	Körperliche und psychische Reaktionen

Die Symptome fallen oft intensiv aus. Sogar im Zustand der Vermeidung sind die Auswirkungen spürbar. Von Herzrasen, Zittern und Schweißausbrüchen über Atembeschwerden und Übelkeit bis hin zum akuten Fluchtimpuls oder einer Schockstarre können zahlreiche individuelle Merkmale auftreten.

	Gefühl von Kontrollverlust

Zum klassischen Kampf-, Flucht- oder Erstarrungsmodus (Fight, Flight, Freeze) kommt hier oft noch der sogenannte „Flop-Modus“ hinzu. Dieser bringt einen ohnmachtsähnlichen Zustand hervor. Er bildet die Spitze der Phobie, da die Muskulatur einknickt, der Körper erschlafft und eine tatsächliche Ohnmacht oder ein dissoziativer Zustand folgen kann.

	Einschränkung im Alltag

Da sich ein Betroffener seinen Alltag um die Phobie herum baut, um in der Vermeidung bleiben zu können, werden viele persönliche Freiheiten massiv eingeschränkt. Die Betroffenen sind oft enorm findig im Erarbeiten von Alternativen. Diese Umgehungsstrategien ziehen jedoch einen großen Aufwand nach sich und kosten viel Zeit und Energie.




	
	Angst
	Sorge
	Panik
	Phobie


	Definition
	natürliche Reaktion auf Bedrohung
	Gedankliches Beschäftigen mit möglichen Problemen
	intensive, akute Angstreaktion
	starke Angst vor einem bestimmten Auslöser


	Zeitpunkt
	Gegenwart: Eine konkrete Gefahr ist jetzt da
	Zukunft: Ein Ereignis, das eintreten könnte
	Plötzlich: Schlägt ohne Vorwarnung ein
	Situativ: Tritt bei Kontakt mit dem Stressor auf


	Verhalten
	Vorsicht, Rückzug, Schutzverhalten
	Nachdenken, Absichern
	Flucht oder Erstarrung
	Vermeidung


	Dauer
	Kurz: Endet, wenn Gefahr vorbei ist
	Lange: Oft über längere Zeit, bis zu Wochen
	Sehr kurz: Meist wenige Minuten (bis Erschöpfung)
	Dauerhaft: bleibt bestehen, bis sie gelöst ist


	Funktion
	Schutz und Warnung
	Vorbereitung und Kontrolle
	Akute Alarmreaktion
	Schutz vor gelerntem Gefahrenreiz


	Auslöser
	Real (z.B. bissiger Hund, dunkler Raum, etc.)
	Hypothetisch (Was wäre, wenn…?)
	Innerlich (z.B. Angst vor der Angst und Kontrollverlust)
	Spezifisch (z.b. Spinnen, Höhe, Menschenansammlungen, etc.)


	Körpergefühl
	Aktivierung: Fight or Flight
	Anspannung: Flaches Hintergrundrauschen
	Vernichtung: Todesangst, Atemnot
	Fight-FlightFreeze-or Flop-Modus
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