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Basic Info: Umgang mit Gefiihlen 17 B

Wahrnehmung .

Wenn wir Angst haben, erleben wir eine hohe Konzentration auf Gefahrensignale; bisweilen

interpretieren wir harmlose Erscheinungen oder Kommentare als duBerst gefahrlich. Die Ge-
danken sind beschleunigt, manchmal rasend. Haufig werden frithere angstbesetzte Situatio-

den: Das Raum-Zeit-Gefiihl [5st sich auf, die Wahrnehmung fir die Umgebung und den eige-
nen Kérper verzerrt sich, manchmal haben wir das Gefuhl, aus unserem Kérper zu treten und
uns nur noch von aufen wahrzunehmen. Im Extremfall verlieren wir véllig den Kontakt zur
Realitét und erleben Szenen der Vergangenheit als real. Diese Phanomene sind h&ufig mit
traumatischen Erfahrungen in der Kindheit verkniipft.

Handlungsdrang

Wenn wir Angst haben, sind wir darauf ausgerichtet, die Bedrohung zu bewaltigen. Wir haben
daher entweder die Tendenz zu fliehen oder anzugreifen oder Hilfe und Unterstlitzung zu ho-
len. Wahrend dissoziativer Zusténde kénnen wir kaum handeln.

Ausdruck

Angst ist eine sehr kommunikative Emotion: Wir wollen die anderen dariiber informieren, Hilfe
aktivieren oder auch warnen: mit hochgezogenen Augenbrauen, aufgerissenen Augen, star-
rem Blick, halb gesffnetem Mund, Schreien, Weinen und SchweiRausbriichen. Andererseits
bereitet sich der Kérper vor, mit der Bedrohung umzugehen. Er versucht sich zu schiitzen:
Hochgezogene Schultern, Arme schiitzen den Oberkérper, die Bauchmuskeln verkrampfen
sich, die Beine schiitzen das Becken.

Héaufige Folgegefiihle
Ohnmacht, Wut, Hass, Scham.

Wann ist Angst gerechtfertigt?

Angst ist immer dann gerechtfertigt, wenn man selbst oder jemand Nahestehendes tatséch-
lich gegenwartig oder in naher Zukunft bedroht ist oder wenn man in Gefahr ist, etwas sehr
Wichtiges zu verlieren.

Wie kann ich dem Gefiihl entsprechend sinnvoll handeln?

Wenn man real bedroht ist, macht es Sinn zu fliehen, sich Hilfe zu holen, die Angst zu kom-
munizieren und sich zu wehren.

Wie kann ich dem Gefiihl vorbeugen?
Grundsatzlich ist es wichtig, zwischen berechtigten, das heift gegenwadrtig bedrohlichen Aus-
I6sern, und ehemals bedrohlichen Auslésern zu unterscheiden. Jede Form von Kompetenz
(auch kérperliche!) verringert die Gefahr, Angst zu bekommen. Erfahrung und Training in
Kampfsportarten haben sich als sehr sinnvoll erwiesen. Der Aufbau von sozialen Kontakten
ist ebenfalls sinnvoll. Wenn man sich einsam, alleine und geschwacht an einem unbekannten
Ort erfshrt, so ist die Tendenz, Angst zu bekommen, deutlich erhéht.
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