La Vida, Wohlen
Vortrag vom 7.11.00 tber
Zur Angst stehen ist mutig
Uber Angst reden entlastet

U. Davatz

Einleitung

Angst ist ein unangenehmes Gefiihl, das wir alle kennen, zu welchem wir aber

nur ungern stehen. Als Angsthase zu gelten ist nicht rihmlich, vor allem nicht fir

das mannliche Geschlecht. Wir agieren unsere Angst deshalb lieber aus, proji-

zieren sie auf jemanden oder etwas oder verdrangen sie ganz einfach. Ver-

drangte oder projizierte Angst treibt aber ein boses Spiel, richtet schlimme Dinge

an wie Krankheiten und Kriege, deshalb sollten wir eher lernen, mit unserer

Angst zu leben und mit ihr umzugehen, wie im Marchen ,von einem der auszog,

das Flrchten zu lernen.”

Was ist die Funktion der Angst?

Angst ist ein Geflihl, d.h. eine innere Wahrnehmung, welche Gefahr signali-
siert, also ein Warnsignal, Angst bedeutet immer Uberforderung.

Das Gefiihl der Angst kann ausgelést werden durch aussere Reize, entweder
aussere Geschehnisse, welche eine echte Gefahr darstellen wie ein drohen-
der Autounfall oder nur durch sog. Triggers, d.h. Ausléser, welche an angster-
regende Ereignisse erinnern.

Angst kann aber auch ausgeldst werden durch innere Reize, d.h. selbst auf-
gebaute innere Bilder, welche eine vorgestellte Angst darstellen.

Diese inneren ,Angstbilder” stehen meist in Zusammenhang mit friiheren
angstauslésenden Erlebnissen oder einer angstlich programmierten Erzie-

hung.
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Auf kérperlicher Ebene geht das Angstgefiihl einher mit samtlichen Stress-
symptomen wie Herzklopfen, hoher Blutdruck, Durchfall (Schiss), Magen-
schmerzen, Muskelverspannungen, erhéhte Wachsamkeit, deshalb Schlaflo-
sigkeit, starker Redefluss oder auch Verstummen, Aggressivitat oder Weiner-
lichkeit und vieles mehr.

Alle Stresssymptome sind im Grunde genommen kérperliche Anspannungsre-
aktionen an erhohte Anforderungen bei einer Gefahr, d.h. sie lassen sich ein-
ordnen in die beiden Stressmuster ,fight or flight“, Kampf oder Fluchtreaktion.
Dazwischen liegt noch der Totstellreflex oder ,freeze".

Angst tritt auch auf, wenn wir unseren inneren einprogrammierten Bildern ge-
gentiber ungehorsam sind, d.h. Tabus brechen.

Angst kann auch durch verdrangte Aggressionen, die man sich nicht einge-
stehen darf, ausgel6st werden.

Angst ist ansteckend, eine angstliche Bezugsperson oder Umgebung kann ei-
nem ebenfalls angstlich stimmen. Angstsignale in einer Gruppe l6sen bei allen

Gruppenmitgliedern Angst aus, wie in einer Pferdeherde.

Angst als ,Hirtenhund” und altbewdhrte Erziehungsmethoden

Angst wurde von jeher als Erziehungsmethode verwendet in Form des ,Boli-
maas“, Samichlaus, Hexe, etc. wie auch in allen Marchen mit Angst operiert
wird.

Auch die Religion beinhaltet Angstelemente, die dazu verwendet werden kdn-
nen, die Religionsmitglieder bei der Stange, d.h. bei der Gruppe zu behalten.
Die Vorstellung der Hdlle ist ein solches Angstbild.

Jede Gruppe hat ihre Regeln, welche den Zusammenhalt der Gruppe garan-
tieren im Sinne von Spielregeln, Gesetzen, Gebrauchen, Ritualen, mit Verbo-
ten oder Tabus.

Verstosst ein Gruppenmitglied gegen diese Regeln, wird abtriinnig, so fihlt es
sich schuldig und bekommt Angst. Diese Angst bewirkt, dass das Gruppen-
mitglied wieder zur Gruppe zurickkehrt, d.h. den Regelverstoss versucht
riickgangig zu machen und somit Teil der Gruppe bleiben zu durfen.

Ist das Gruppenmitglied nicht reuig, sieht seinen Regelverstoss nicht ein, wird

es automatisch von der Gruppe ausgestossen, es wird zum Sindenbock, wird

https://adhs.expert


https://adhs.expert

V.

gemobbt oder eingesperrt, wie wir dies mit unseren Delinquenten tun, d.h.
entfernt, entsorgt.

Aus diesem Grunde bezeichne ich die Angst und Schuld als Hirtenhund, wel-
cher das Individuum zuriick zur Herde, zum Kollektiv, fuhrt.

Individuen, welche sich nicht zuriickfihren lassen zu den Regeln durch die
Angst, miissen das Kollektiv verlassen und sich eine neue Zugehorigkeit wo-
anders suchen, sonst werden sie zum Siindenbock, gelyncht.

Je angstlicher Eltern sind, je angstlicher eine Gruppe ist, umso enger sind die
Regeln, umso mehr angstbesetzte Methode verwenden sie, um ihre Kinder
oder Mitglieder bei der Herde, d.h. bei den Regeln zu behalten und umso
leichter und haufiger kann bei diesen Menschen der Angstreflex ausgelost
werden.

Alles Neue I6st grundséatzlich bei Menschen Angst aus, d.h. alles was von der

Norm abweicht.

Individueller Umgang mit der Angst

In unserer westlichen individualisierten Gesellschaft hat der Mensch nicht nur
den Auftrag, sich der Gruppe anzupassen, sondern auch sich individuell als
eigenstandigen Persoénlichkeit zu verwirklichen.

Wenn die Gruppe zudem allzu extreme Regeln hat, ist es Aufgabe des Indivi-
duums, seinem eigenen individuellen Impuls, seiner Ethik zu gehorchen und
sich gegen das Kollektiv durchzusetzten, gegen die Angst vom Kollektiv aus-
gestossen zu werden.

In diesem Augenblicke braucht es Mut und innere Sicherheit.

Diese innere Sicherheit erhalt ein Mensch in der Regel, indem er von seinen
Eltern als Kind bei seiner Persodnlichkeitsentwicklung bedingungslos unter-
stitzt wurde, auch wenn sie nicht alles verstanden und er als Pubertierender
gegen einige ihrer Regeln verstossen hat.

Nicht alle Eltern sind aber in der Lage, ihrem pubertierenden Kind diese Un-
terstiitzung zu geben und entsprechend bleibt der junge Mensch als Erwach-
sener mit Angst behaftet, wenn es um das Durchsetzen seiner Persénlichkeit

geht.
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Somit ist es fur das Individuum ein standiger Balanceakt zwischen sich anpas-
sen an die Regeln der Gruppe und sich dabei selbst zu unterdriicken, evtl. bis
zum Selbstverlust, oder den eigenen individuellen Impuls verfolgen und daftir
die Unterstiitzung der Gruppe oder der wichtigen Bezugspersonen zu verlie-
ren.

Der Individuationsprozess, d.h. die Entwicklung der eigenen Personlichkeit, ist
urspringlich immer angstauslésend. Das Individuum muss diese Angst ber-

winden, um sich zu einer autonomen Personlichkeit zu entwickeln.

Therapeutischer Umgang mit der Angst

Das Gefiihl der Angst kann einfach geleugnet werden und dann schlagt es
sich in der Krankheit nieder, auf kdrperlicher oder psychischer Ebene.

Die Angst kann Uber Verhaltenstherapie abdressiert werden.

Die Angst kann chemisch unterdriickt werden durch Psychopharmaka, deren
viele auf dem Markt sind.

Sie kann auch mit Drogen bekampft werden.

Man kann vor dem Angstausldser auch fliehen oder ausweichen.

Oder die Hintergriinde, die zur Angstauslésung fiihren, kénnen sorgfaltig ge-
sucht werden und dann gemeinsam mit dem Therapeuten angegangen wer-
den.

Diese Sucharbeit braucht etwas mehr Zeit und Denkarbeit als das Verschrei-
ben eines Medikamentes, aber wenn es gelingt, die Hintergriinde aufzudecken
und dann die entsprechenden Problemlésungsstrategien zu entwickeln, hat
dies nachhaltige Wirkung, die Angst geht weg, ist nicht mehr notwendig.

Eine effiziente Angstbewaltigungstrategie ist immer eine effiziente Problemlo-
sungsstrategie.

Damit jedoch die Angst mittels Problemldsungsstrategie bewaltigt werden
kann, muss sie zuerst erkannt und dann zugegeben werden. Deshalb soll
Angst nicht als Schwache, sondern als natirliches Warnsignal angesehen

werden.
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