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Die drei Ebenen des Angsterlebens

Eine Angstreaktion erfasst immer den ganzen Menschen und lauft auf der korperlichen, der
kognitiven und der Verhaltensebene ab. Nicht alle Betroffenen nehmen alle drei Ebenen der
Angst bewusst wahr. Die einen konzentrieren sich vor allem auf ihre korperlichen Reaktionen,
wdhrend bei den anderen die angstvollen Gedanken im Vordergrund stehen. Aber alle meiden die

Angst auslosenden Situationen (Verhaltensebene).

Kérperliche Ebene - eine iiberlebens-
wichtige Reaktion aus grauer Vorzeit

Warum beim Erleben von Angst auch der
Korper betroffen ist, hdngt mit der Entwick-
lungsgeschichte der Menschen zusammen.
Frilher war es iiberlebenswichtig, dass sich
Angst als Reaktion auf eine Alarmsituation
herausbildete.

Sollte in grauer Vorzeit ein Raubtier angrei-
fen, war es wichtig, maoglichst schnell zu
fliichten oder sich mit einem Gegenangriff zur
Wehr zu setzen. In beiden Fallen mussten
sofort grosse karperliche Energiereserven zur
Verfiigung gestellt werden: Kraft fiir den
Kampf bzw. Schnelligkeit fiir die Flucht.

Angst - die korperliche Stressreaktion
des vegetativen Nervensystems

Angst ist eine korperliche Stressreaktion
auf eine Alarmsituation. Hierbei spielt das
vegetative Nervensystem (Sympathikus) eine
wichtige Rolle. Es werden Stresshormone
ausgeschiittet, welche schlagartig Herz und
Kreislauf antreiben. Der gesamte Kaorper
bereitet sich auf Hochstleistung vor. Nach
diesem Alarmzustand folgt automatisch die
korperliche Gegenreaktion (Parasympathikus),
die sich in Erschopfung und dem Gefiihl von
Schlaffheit bemerkbar macht.

Denken ist beim Uberleben nicht gefragt

Bei sehr starker Angst kommt es hdufig zu
Einschrdnkungen der Konzentrationsfahigkeit
und des Denkvermdgens, bis hin zu Denk-
blockaden. Mdglicherweise hat dies damit zu
tun, dass es friiher im Kampf um das Uber-
leben bedeutend wichtiger war, schnell zu
reagieren als lange zu iiberlegen.

Kognitive Ebene - negative Gedanken
laufen automatisch ab

Kognitionen sind Gedanken, Vorstellungen
und Bewertungen - sozusagen alles, was sich
im Kopf abspielt. Kognitionen sind eng mit
Gefiihlen verwoben und bedingen sich gegen-
seitig. Bei deprimierenden Gedanken oder Ge-
sprdchen iiber Ungliick und Leid kommt auto-
matisch Traurigkeit und Verzweiflung auf.
Beim Ausmalen einer gefiirchteten Situation
oder eines Horrorerlebnisses wird automa-
tisch Angst ausgeldst. Was und wie intensiv
wir fihlen, wird durch unsere Kognitionen
entscheidend mitbestimmt.

Gedanken machen sich selbstdndig

Schlimm ist es, wenn jemand eine dauerhafte
Neigung zu sorgenvollen Gedanken und
Fehlinterpretationen entwickelt und sich
immerzu Katastrophen ausmalt. Diese ,kata-
strophisierenden” Gedanken kdnnen sich selb-
stdandig machen. Es kommt zu unkontrollier-
baren, automatisch ablaufenden Denkmustern.

Bereits beim ersten Kontakt oder Gedanken
an eine Angstsituation wird das verhdngnis-
volle Denkmuster -wie z.B. ich kann das nie -
aktiviert und durchlaufen.

Negative Gedanken |l6sen Angst aus

Diese negativen Kognitionen wirken wie eine
negative Selbstsuggestion und rufen sofort
Erwartungsangst hervor. Erwartungsdngste
sind in der Regel stdrker als die Angst in der
realen Angstsituation. Oftmals ist den
Betroffenen sogar bewusst, dass ihre Angste
ibertrieben sind. Trotzdem kdnnen sie sie
nicht aufhalten, denn Angste haben mit
Erkenntnis/ Logik wenig zu fun.
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Verhaltensebene - iiber Meideverhalten
und andere Sicherheit stiftende Ver-
haltensmuster

Wie bereits erwdhnt, mobilisiert Angst als
Alarmreaktion den Kérper, damit er Hochst-
leistungen (Flucht oder Angriff) erbringen
kann. Fluchtverhalten ist allerdings weitaus
hdufiger als Angriffslust. Die meisten Be-
troffenen werden zu  Meideverhalten
getrieben. Starke Angst vor der Angst
bewegt viele dazu, die Angst auslosenden
Situationen grossrdumig zu umgehen.

Dieses Vermeiden ist jedoch alles andere als
ein Rettungsmandver. Es bringt zwar kurz-
fristig Erleichterung, auf lange Sicht aber
verschlimmert sich das Angsterleben, denn
Meiden fordert die Hilflosigkeit.
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Unterschiedliche Formen und Nuancen von
Sicherheit stiftenden Verhaltensmustern

e Viele Betroffene meiden ihre jeweilige

Angstsituation. Sie steigen z.B. nicht
hinten in ein zweitiiriges Auto ein oder
sie fahren zwar im Stadtverkehr aber
nicht auf der Autobahn. Andere
vermeiden  Tunnelfahrten oder sie
bewegen sich nur noch an ihrem Wohnort
und verreisen nicht mehr, um ja nicht
ihren Sicherheitsradius zu verlassen.

Andere fragen besondere Hilfsmittel mit
sich herum, wie z.B. das Natel fiir Hilfe-
rufe, einen Schluck Wasser gegen Ubel-
keit oder Beruhigungsmittel fiir den
Notfall. Bereits das Wissen, diese
Hilfsmittel mit sich zu fiihren, vermittelt
ein Sicherheitsgefiihl und macht mutiger.
Wird das Hilfsmittel aus Versehen einmal
vergessen, kann das Erschrecken dariiber
bereits einen Angstanfall auslosen.

Wiederum andere nehmen zur Angst-
linderung Beruhigungsmittel oder Alkohol.
Diese ddmpfen zwar die Angstsymptome
fir einige Stunden. Auf lange Sicht
bergen sie aber die Gefahr einer
Abhdngigkeit.



