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&g3 lnfo: Umgang mit Gefühten 1T B

Wahrnehmung
wenn wirAngst haben, erleben wir eine hohe Konzentration auf Gefahrensignale; bisweileninterpretieren wir harmlose Erscheinungen oder Kommentare als äußerst gefährlich. Die Ge-danken sind beschleunigt, manctrmai raseno. Häufig werden frühere angstbesetzte situatio-nen erinnert' Bei sehr starkerAngst kann es sein, däss dissoziative phänomene aktiviert wer-den: Das Raum_Zeit_Gefrihl löst öi"r., äuf die wanrnenrrü für die umgebung und den eige-nen Körper verzert sich, manchmal haben wir das c"räni, Lr" unserem Körper zu treten unduns nur noch von außen wahrzunehmen. lm Extremfallu"ili"run wir völlig den Kontakt zurRealität und erleb.en szenen aer veigangenheit als real. Diese phänome-ne sind häufig mittraumatischen Erfahrungen in Oer t<iriOfreit verknüpft.

Handlungsdrang
wenn wirAngst haben, sind wir darauf ausgerichtet, die Bedrohung zu bewältigen. \Mr habendaher entweder die Tendenz zu ftiehen odei anzugreiten oolr Hilfe und unterstützung zu ho-len' während dissoziativer zustanoe konnun wir kaum handeln.

Ausdruck
Angst ist eine sehr kommunikative Emotion; wir wollen die anderen darüber informieren, Hilfeaktivieren oder auch warnen: mit rroctrgezogenen Augenbrauen, aufgerissenen Augen, star-rem Blick' halb geöffnetem Mund, scrrieien, weinen Ind schweinausbrüchen. Andererseitsbereitet sich der Körper vor, mit oer georohung umzugeh"n. g1. versucht sich zu schützen:Hochgezogene schultern, Arme schtitzln oenbne*drper, Jie Bauchmuskeln verkrampfensich, die Beine schützen das Becken.

l-läufige Folgegefühte
Ohnmacht, Wut, Hass, Scham.

Wann ist Angst gerechtfertigt?
Angst ist immer dann gerechtfertigt, wenn man selbst oder jemand Nahestehendes tatsäch-lich gegenwärtig oder in naher zuiunn neoroht ist oder wenn man in Gefahr ist, etwas sehr\Mchtiges zu verlieren.

Wie kann ich dem Gefühlentsprechend 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 Gefühlvorbeugen?
Grundsätzlich ist es wichtig, zwischen berechtigten, das heißt gegenwitrtigbedrohlichen Aus-lÖsern' und ehemals bedrohlichen nrst.irurn zu unterscheiden. Jede Form von Kompetenz(auch kÖrperliche!) verringert oie cerarri, nngst zu bekommen. Erfahrung und rraining inKampfsportarten haben sich als sehr sinnvoll enviesen. DerAufbau von sozialen Kontaktenist ebenfalls sinnvoll' wenn man sich Äin"m, alleine und geschwächt an einem unbekanntenort erfährt, so ist die Tendenz, Angst * o"ro*ren, deuflich erhöht.
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