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Keine Angst vor der Angst!

Angststorungen —
thre Ursachen und wie man
sie bewdltigen kann
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Angst tut
nur so,
als sei sie
gefahrlich
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Selbsthilfe und Behandlung

Es geht bei einer Behandlung von Angststérun-
gen grundsitzlich darum, die Angst dazu zu
bringen, vom Tyrannenpodest herunterzusteigen
und uns stattdessen zu dienen.

Grundprinzipien der Angstbewéltigung

1. Erfahren, dass die Angst nichts tut

Der Lowe in unserem tibetanischen Mirchen be-
gegnet der Angst und iiberwindet sie, indem er
nach ihrem Gegenstand sucht, um ihn sich genau
anzuschauen. Die fliichtenden Tiere hingegen
glauben zwar, durch das Davonlaufen der Angst
zu entkommen. In Wirklichkeit wird sie aber im-
mer grofer.

Eigentlich miisste niemand Angst vor der
Angst haben. Sie ist zwar unangenehm, aber fiir
sich genommen harmlos:

Die korperlichen Symptome wie erhohter
Puls, Zittern, Schweiflausbruch usw. sind un-
schédlich und treten dhnlich auch bei anderen
Gefiihlen der Erregung auf, die zum Teil so-
gar als sehr schon empfunden werden.

Normalerweise wird Angst nicht nur durch
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duBere Situationen ausgelost und aufrechter-
halten, sondern ist auch von ihnen abhéngig.
Das bedeutet: Wenn sich die Situation veréin-
dert, verschwindet die Angst ebenfalls. Da-
durch wird die Angst auch zeitlich begrenzt.

Uberwiegend ist ein Mensch auch noch unter
starker Angst fihig, einigermallen sinnvoll zu
handeln.

Meist gibt es irgendeinen guten und verniinf-
tigen Weg, um sich vor der Bedrohung zu
schiitzen. Das vollige Ausgeliefertsein be-
steht oft nur in der Fantasie.

Wer der Angst ins Auge sieht und nicht vor ihr
ausweicht, macht die Erfahrung, dass sie ihm
nicht schadet. Die Angst an sich ist zwar ein un-
angenehmes Gefiihl, aber sie hilt nicht lange an.
Oft nimmt sie Katastrophen vorweg, die nie ein-
treten wiirden.

Albert R. Ellis, einer der Viter der Kognitiven  Ein origi-
Therapie, begegnete als junger Mann seiner ”?{llte‘s Be-
Angst vor o6ffentlichem Reden, indem er sich glfn(gistrai-
selbst dazu zwang. Durch den Erfolg befliigelt, ning
beschloss er, diese Methode auch auf seine gro-

e Angst vor Kontakten mit Frauen anzuwenden.
Ellis entschied sich, den gewohnten tédglichen
Spaziergang in einer Griinlanlage in sein indivi-
duelles Training zu verwandeln: »Also beauf-
tragte ich mich, mit jeder jungen Frau zu spre-
chen, die allein auf einer Parkbank saf}. Ohne
Ausnahme!« Trotz seines auBerordentlich dngst-
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Sich be-
wusst von
der Angst
abwenden
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lichen und unsicheren Gefiihls habe er auf diese
Weise mit mehr als hundert Frauen innerhalb ei-
nes Monats eine Unterhaltung begonnen. Es sei
zwar nur zu einer einzigen Verabredung gekom-
men, »aber ich iiberwand meine Furcht, fremden
Frauen zu begegnen, vollig. Denn indem ich so
oft abgewiesen wurde, erkannte ich, dass nichts
Schreckliches passierte, kein Beschimpfen, kein
Davonlaufen und Schreien, kein Zuhilferufen ei-
nes Polizisten!« Nicht jeder muss sich mit seinen
Angsten auf solch originelle und resolute Weise
auseinander setzen. Aber das Beispiel gibt die
Richtung an.

Es ist ein groBer Unterschied, ob man Angst
vermeidet oder sich bewusst und entschlossen
von der Angst abwendet. Vermeidung ist von der
Angst bestimmt und verstérkt sie. Wenn wir aber
wissen, dass die Angst uns nichts tun kann, dass
sie situationsabhingig ist und auch von selbst
wieder vergeht, wenn wir ihr standhalten, kon-
nen wir es uns auch erlauben, gar nicht erst auf
sie einzugehen. Wir konnen uns etwa durch ein
beherztes »Stopp«, das wir uns selbst sagen,
kurzfristig von den Angstgedanken 16sen. Dann
konzentrieren wir uns sofort auf einen anderen
Gegenstand, der fiir uns so angenehm ist, dass
uns der Wechsel relativ leicht fillt.
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2. Uberlegen, wie wahrscheinlich eine
Katastrophe ist

Je groBer die Angst, desto stirker ist die Be- Die
fiirchtung, dass eine Katastrophe eintreten wird. Unlogik der

Dass es Angstgedanken jedoch oft sehr an Logik I;‘Zﬁéi&
mangelt, hat Heinz Erhardt mit einem kleinen
Gedicht zum Ausdruck gebracht:

An einen Nichtschwimmer

Du kannst nicht schwimmen?

Ah, deshalb kriegen dich

nicht Baldrian, nicht Kampfer

auf einen Dampfer!

Doch neulich hast du

ein Flugzeug bestiegen!

Kannst du denn fliegen??
Diese humorvollen Zeilen entlarven die Unsin-
nigkeit vieler Phobien. Ein wesentlicher Schritt
der Bewiltigung liegt darin, das Unlogische zu
erkennen und dann bestidndig diese Erkenntnis
gegen die aufkommenden Angstgedanken ins
Feld zu fiihren.

Frau Huber hat schreckliche Flugangst. Aus
geschiftlichen Griinden bleibt ihr aber gar nichts
anderes librig, als immer wieder ein Flugzeug zu
besteigen. Darum entschlieB3t sie sich eines Ta-
3 Heinz Erhardt, Das grofe Heinz Erhardt Buch, 19. Aufl.

(Goldmann, 1989), S. 207.
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Meist tritt
das Be-
fiirchtete
nicht ein
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ges zu einer Therapie. Zuerst wird ein Wort-As-
soziations-Test mit ihr durchgefiihrt. Thr werden
verschiedene Begriffe aus der Welt des Flug-
zeugs genannt, und sie muss spontan das erste
Wort nennen, das ihr jeweils dazu einfillt. Es
zeigt sich, dass ihre Fantasie voller Katastrophen
ist, wenn sie an Flugzeuge denkt. Bei Landung
fallt ihr »Feuer« ein, bei »Start« » Absturz«, bei
Stewardess »Tod« usw. Nun geht der Therapeut
dazu iiber, mit ihr den Realititsgehalt dieser Vor-
stellungen zu priifen. Sie erkennt »rein logisch«,
dass die Wahrscheinlichkeit eines Flugzeugab-
sturzes vergleichsweise sehr gering ist. Sich
iibermifBig dadurch dngstigen zu lassen, macht
keinen Sinn. Diese Einsicht erleichtert es ihr, sich
nun auf die angenehmen Seiten des Fliegens zu
konzentrieren und diese, verbunden mit eingeiib-
ter Entspannung, in ihrer Fantasie zu verankern.

Unnotiges Katastrophisieren ist auch sehr oft
der Grund sozialer Angste. Wir trafen uns bei ei-
ner Freundin zum Hauskreis. Sie hatte einen Ku-
chen gebacken. Irgendetwas stimmte nicht an
der Teigmischung, und darum zerfiel das Werk,
als sie es aus der Backrohre holte. Einem sozial
angstlichen Menschen konnen solche Fehler un-
geheuer peinlich sein, weil er die schlimmsten
Reaktionen der anderen befiirchtet. In den meis-
ten Fillen werden sie nicht eintreten. Niemand
von uns hat der Freundin einen Vorwurf ge-
macht. Jeder erkannte den guten Willen. Wir ir-
gerten uns nicht tiber sie, sondern sie tat uns ein
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wenig Leid, und wir machten ihr Komplimente,
weil die Kriimelmasse immer noch gut schmeck-
te. Es ist normal, dass verniinftige Menschen auf
diese Weise reagieren, wenn anderen ein Miss-
geschick passiert. Oft stirken Schwichen und
Verlegenheiten sogar die Sympathie fiir den an-
deren.

Fiir Menschen mit sozialer Phobie ist es hilf- Wie wahr-
reich, sich Riickmeldungen zu erbitten. Sie wer- ‘?Che’:”l’bh
den erkennen, dass viele ihrer Befiirchtungen un- ZI? die

atastro-

begriindet sind und sie ganz anders wahrgenom-  ppe?
men werden, als sie meinen. Uberhaupt ist es
empfehlenswert, sich iiber den Gegenstand der

Angst gut zu informieren. Dadurch l4sst sich die
tatsdchliche Wahrscheinlichkeit eines katastro-

phalen Ausgangs einschitzen, und die Irrationa-

litdt vieler Angstgedanken wird offensichtlich.

3. Die Angst annehmen und neu bewerten

Viele schamen sich ihrer Angst und verbergen Wer die
sie deshalb. Das ist sicher ein Grund dafiir, dass Angst ver-
statistisch gesehen wesentlich mehr Frauen als ~— Sfeckt, be-
Minner Angstprobleme haben und sich des- ZZZ;gt s1e
wegen behandeln lassen. Ménner suchen eher

nach anderen Begriffen und Erklidrungen. Sie

wollen doch nicht als Angsthasen gelten! Wer

aber die Angst verbirgt, kann nicht so leicht da-

mit fertig werden wie jemand, der dieses Gefiihl

akzeptiert und lernt, dariiber zu sprechen. Da die
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