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: Wer den Aspekt .German
B Angst” (siehe Haupttext auf
D disser Seite} im kiginen Krais
| naher betrachten mochte, hat
1 dazu am Folgetag des ange-
Undigten Vortrags Gelegen-
eit: , Drei Generationen z2wi-
1 schen (Selbst-)Entwertung
und (Selbst-)Uberschatzung”
@it ein Tages-Seminar, das
I das Osterbarg-Institut am
I Freitag, 22. Februar, in der
1 Zeit von 9.30 bis 16 Uhr unter
§ der Leitung von Dr. Wolfgang
1 Schmidbauer anbistat
| Dessen Kernthese zum wa-
keligen deutschen Selbstge-
ihl; Auf die ,entwertate”™
eneration der Kriegsteil-
I nehmer folgte die uber-
U schatzte" Generation der
= 68er; diese wiederum ist von
§ der wiederum ,entwerteten”
eneration Praktikum abge-
Gst worden — den jungen
enschen, die heuts um die
1 30 Jahre alt sind. Mit maxi-
| mal 20 Seminarteilnehmen-
I den soll unter anderem die
I Frage erdnen werden, ob
und wie eine Balance zwi-
1 schen {Selbst-)Emwertung
1 und {Selbst-JUberschatzung
I maglich ist und wis die Kom-
1 muniketion zwischen den Ge-
nerationen fliefen kann.
| Die Teilnahme ist kostanlos,
1 82 werden allardings Anmel-
I dungen per E-Mail arbaten
an das Osterberg-Institut.
1 Die Adresse lautet:
1 nfofiosterberginstitut.de
»

I| Literatur-Tips
= Wer dasThema . Angst und ihre
I Uberwindung” in Ruhe vertie-
1 fen machte, kann zu folgenden
uchern greifan:
1 O Grundformen der Angst. Ei-
| ne tiefenpsychologische Stu-
e, Von Fritz Riemann, Verlag
rivst Aeinhardt, 2006;
= 0 Lebansgefihl Angst - Jader
1 hat sie. Keiner will sie, Was wir
1 gegen dia Angst tun konnen.
1 VonWoligang Schmidbausr,
Verlag Herder, 2005;
1  Das Buch der Angste. Von
1 Abis Z.Von Wolfgang Schmid-
1 bausr, Blumenbar Verlag, 2007;
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Angst in Mallen ist Bestandteil des Lebens

wAngst?! Ieh doch nichs.
Das Gefiihl kenne ich
gar nicht. So verbreitet
diese Haltung awch ist,
sie ist ein Trrglauben.
Jeder kat Angst. Dach
habenawill sie keiner. Dr.
Wolfgang Schmidbauer,
einer der angesehensten
Psychoanalytiker in
Deutschlands, ist
itherzeugt: Solange wir
uns angstfrei wihnen
Kehrseite der
Medaiile — uns von thr
benteln tm:.«'eu, hat
Angst zuviel Macht in

oder —

unserem Leben. Krank
macht nicht die Angst,
sondern die

Vermeidungshaltung.

s gibt kein Gefiihl, das
Eso viele Gestalten an-

nehmen kann wie die
Angst. Sie verkleidet sich in
Vermeidung, maskiert sich
als Schmerz, witt bald als
kémerliche Stérung auf,
bald als ratselhafte Ein-
schrinkung, als Hemmung,
Wir haben umso mehr
Angste, je mehr wir verlie-
ren kinnen. Daher haben
auch Europier mehr Angst
als die Menschen in Ent-
wicklungslindern, Das be-
legen auch Staristiken,
nach denen in Deutschland
jeder zehnte an Angsten lei-
det. Angst haben alle Men-
schen, aber die Deutschen
leiden unter ihr mehr als
andere Vilker.

Wir konnen uns die
Angstverarbeitung fihnlich
vorstellen wie die reinigen-
de und entgiftende Funkti-
on innerer Organe, etwa
der Leber. Wer eine gesun-
de Leber hat, isst den Gin-
sebraten ohne Schaden;
wer aber nicht gesund ist,
dem ist schon ein Liflel-
chen Schmalz zuviel. Ganz
dhnlich kann eine normal
funktionierende  Psyche
Angst  verarbeiten; eine
iiberlastete und traumati-
sierte  ertrfigt  nicht  die
kleinste Unsicherheit, ohne
den Betroffenen in Aufre-
gung 7u versetzen.

Angst hat vielfaltige kor-
perliche  Begleiterschei-
nungen, Sie verbirgt sich
beispielsweise in vermin-
derter  Speichelsekretion
(trockener Mund des Red-
ners), in Zahneknirschen,
Ohrensausen  (Tinnits),
gepresster oder zitternder
Stimme.  Dazu  kommen
Wahrnehmungsstérungen
(Flimmern, Réhrensehen)
und Stérungen des Kérper-
gefithls mit Schwindelan-
fiillen bis zur vélligen Gang-
Unsicherheit, die in extre-
men Fillen den angstkran-

ken Menschen in den Roll-
stuhl zwingt.

Herzneurosen
und Schmetterlinge

Angst in Form von Herz-
beschwerden hat dazu ge-
fithrt, von einer eigenen
JHerzneurose”  zu  spre-
chen. Die Symptome sind
Enge- oder Beklemmungs-
gefithle, Herzdruck, Herz-
klopfen, Herzstolpern oder
Herzstechen. Eine organi-
sche Ursache lisst sich
nicht finden, aber die Angst
vor dem drohenden Herz-
tod weibt Bewoffene an,
sich immer wiederuntersu-
chen zu lassen. Auch als
Atemstorung  kann  sich
Angst bemerkbar machen,
als Gefithl, nicht durchat-
men zu kinnen, keine Luft
1 bekommen, als Wiirgen
im Hals. Angstkranke lei-
den unter einem imagini-
ren Kloft im Hals, den sie
nicht  hinunterschlucken
kbnnen. Angst stort die
Funktionen von Blase und
Darm. Das kann dazu fith-
ren, dass Angsikranke nicht
ins Kino oder Theater ge-
hen und nicht verreisen.

Der Alarmzustand  der
Angst fithrt zu Appetitlosig-
keit und Erbrechen, wih-
rend die Anfille von Heif3-
hunger eher ein Miuel dar-
stellen, die Angst zu kom-
pensieren. Die berithmten

LSchmetterlinge im Bauch™
kéinnen sich zu veritablen
Ungeheuern auswachsen,
m  Keimpfen, Ubelkeit,
Schmerzen nach den Mahl-
zeiten.

Sehr hiufig sind  bei
Angstkranken Em- und
Durchschlafstérungen. Sie
schrecken aus dem Schlaf
und erwachen frith, ohne
wieder in den Schlal zu-
mickzufinden. Schlaflosig-
keit weckt Angste, durch
Schlafmangel leistungsun-
fihig zu werden; gesteiger-
te Angst verhindert den
Schla

Ein dhnlicher Teufels-
kreis betrifft die Muskula-
mr: Die Angst erhdht den
Tonus (also die allgemeine
Muskelspannung). Da-
durch entstehen Schmer-
rzen, die wiederum die
Angst  steigern.  Gelenke
und Wirbelsiule werden
durch eine dauerhaft er-
hshte  Muskelspannung
iiberlastet;  Knorpelschii-
den sind die Folge.

Wenn sich Angst zu ei-
nem Zustand hilfloser Erre-
gung mil intensivsier Un-
lust und chne fasshare Ur-
sache steigert, sprechen wir
von Panik. Furcht nennen
wir demgegeniiber eine auf
bestimmte  Bedrohungen
bezogene Reaktion, die mit
dem verniinftigen Ich viel
eher versthnt werden kann
als die Angst,

Versuchen Sie es doch mal so! Tips gegen die Angst

\Wenn Sie Angst haben, pri-
fen Sie zuerst, ob die Angst
berechtigt ist. Es gibt reale

Angst ist sine gesunde bio-
logische Reaktion, die uns
hilft zu uberleben. Wie alle

Besondars gefahrlich ist die
soziale Phobie: die Angst vor
Beschamung eder Zuriick-

Gefahren. Dann ist Angst der Mlll‘l'dlel‘ Reaktionen istdie  weisung. Diese hindert Be-
beste Ratgeber und Gefahr- ki hadlich, ffi daran, Kontakte zu
vermeidung geboten. Wo wenn sie gesto kniipfen oder ihre Fihigkei
aber keine reale Gefahr kann Angst halt nicht an, zur Geltung zu bringen. Hier
herrscht — etwa wenn Sie Aber sie versetzt  sollten Sie nicht etwa passiv
U-Bahn fahren, uber eine unc in hachste Alarm- abwarten, bis die Angst ver-
Briicke gehen, im Gesicht rot bennsduﬂ und erklart dem geht {nach dem Motto ,Ich
den oder einen Worthe in, dass unbedingt  bewerbe mich erst, wenn ich
trag in einer Diskussion mit  etwas geschehen muss. Dass  keine Angst mehr habe, ab-
brichiger Stimme vortragen eine Katastrophe kommt, gelehnt zu werden”). Denn in-
=, gilt folgendes: Ignonaren wenn nichts geschieht. Dies  dem Sie das Geflirchtete ver-
Sle die Angst. Entsch istb d geneh meiden, beweist die Angst ih-
Sie sich unabhangig von ihr  wenn das Ich keine Hand- re Macht dber Ihr lch. Im
fir das, was Ihren Zielen lungsmaoglichkeit erkennen Handeln aber beweist Ihr Ich
dient. kann. seine Macht {iber die Angst.

Angstals Hormfordsmnn Der Mersch kann den Angsten nichl 1uswevchem er mussWege finden, mit ihnen fermig zuwerden

Angstverarbeimng ist
auch kulturell und histo-
risch gepriigh. Kinder iiber-
nehmen Angste von ihren
Eltern. Das geschieht durch
Identifizierung. Zudem flé-
Ben ingstliche Eltern thren
Kindern Angst ein, um die-
se zu schiitzen.

Zerbrochene
Ideale

In Deutschland war der
Verlust an Wertvertrauen
und Wertzuversicht 1945
durch den Missbrauch aller
nationalen Werte durch die
NS-Propaganda  drama-
tisch. Eine ganze Elternge-
neration  hat in  unter-
schiedlichen  Ausprigun-
gen von Resignation, Nost-
algie und materialisti-
schem Erfolgsdenken ihren
Kindern nur wenige gelebte
und lebendige Ideale an-
bieten kiimnen. Was gegen-
wiirtig an Ersatz produziert
wird - ,Wir sind Papst!”
oder .Du bist Deutsch-
land!” - wirkt eher kliglich.
Aus diesem Grund ist die
Rede von einer spezifisch
deutschen Angst (WGerman
Angst”) berechtigt.

Wihrend das Opfer einer
Panikattacke nur an seiner
Angst leidet, aber nicht
weill, wovores sich firchiet,
sind die an einer Phabie Er-
krankten in der Lage, eine
Angstquelle anageben.
Was sie dann plagt, ist die
Taisache, dass ihre Angst
stirker ist als thre Vernunft.
Sie wissen, dass es nicht ge-
fihrlich ist, in einem Aufzug

llTeIefonaktion

:Waligang Schmidbauer, der

I Autor des Artikels dieser Sei-

I1e, steht shiz-Lesern im Rah-
men einer Telefonaktion als

1 direkter Ansprechpartner in

§ Sachen ,Angst” zur Varfi-

1 gung. Er ist am Donnerstag,

114, Februar, zwischen 16 und

147 Uhr unter der Nummer

191801 201-801 zu erraichen

aus dem Festnetz 39

ent/Minute; bei Mobilfunk

I erhahte Gebuhren).

7u fahren, die U-Bahn m
besteigen, einen Platz
iiberqueren oder eine Spin-
ne vom Kiichenboden m
kehren. Dennoch reagieren
sie auf die Forderung, sich
diesen Situationen zu stel-
len, mit Angst.

Hiufig entstehen Phobi-
en, wenn ein Kind von den
Eltern daran gehindert wird,
sich selbstiindig mit der
Umwelt auseinanderzuset-
zen. Sie hindern es daran,
mit jenen Situationen, die es
allein  bewiltigen  kann,
auch allein fertig zu werden,
nehmen ihm entweder zu-
viel ab oder treiben es durch
Uberforderung in die Resi-
gnartion,

Jede Vermeicing ver-
stirkt die Angst; die Kunst
des Therapeuten liegtdarin,
mit dem Patienten realisti-
sche Wege zu finden, aufde-
nen die Angst noch ertrig-
lich ist. So lernt der Kranke
allmihlich, sie zu ertragen
und sich so gestirkt daran

1 wagen, die nichste
angsthesetzte Aufgabe an-
zugehen.

Nicht die Angst ist krank-
haft, sondern eine Vermei-
dungshaltung, welche das
handelnde Ich ldhmt und
die Entwicklung blockiert.
Wer gelernt hat, o1z seiner
Angste handlungsfihig =
bleiben, hat einen norma-
len Zustand erreicht: wer
auf ein Leben jenseits der
Angst, auf eine Existenz oh-
ne Schmerz und Verlust
wartet, bleibt Gefangener
sainer Angste.

WOLFGANG SCHMIDBAUER

Der Psychologaund Peychoanakytiker
Dr.Woltgang Schmidbauer, Jahrgang
1941, schrieb rmshr aks 40 Bicher,
sowohl Sachtexte als auch
Erzéhlungen. Er
untarsuchte Angste
allerArt. Inden T0er
Jahren
vordffantfichito or
Hifflose Helfer bis
houte oin
Standardwerk um
Thema Helfersyndrom. Der Minchner
labt abwechsalind inselnor Haimatetadt
und In derTaskana.
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Die Denker
und die Angst

JFreude und Angst sind Ver-
griflerungsgliiser”

Jeremias Gotthelf,

Schriftsteller (1797 — 1854)

WMut bedeurer nichi, keine

Angst zu haben, sondern die-
se Angst zu fiberwinden.”

Frangois Mitterrand,

franzos. Politiker

(1916 - 1996)

Jdutsichlich habe ich viel

weniger Angst, seil ich mich
den Angsten stelle.”

Anais Nin,

Schrifistellerin {1903 - 1977)

SZweifle nicht an dem, der
dir sagt, er hat Angst, aber
halr Angst vor dem, der dir
sagl, er kenne keinen Ziwei-

fel”
Frich Fried,
Schriftsteller (1921 - 1988)

«Es ehrt unsere Zeit, dafs sie

geniigend Mut  aufbringt,

Angst vor dem Krieg zu ha-
ben.”

Albert Camus,

Schriftsteller (1913 - 1960)

JWenn man den Kopfin den
Sand steckt, blegbr doch der
Hintern zu sehen.”

Weisheit aus Japan

Ach habe Angst vor Leuten,
die immer nur die Mensch-
heit lichen und rifenals ein-
zelne Menschen.”
Wolf Biermann,
Liedarmacher, *1936

JMWer die Zukunfi fiircheet,
verdirbt sich die Gegen-
wart,”
Lothar Schmidt,
Politologe, *1922

JUnsere Angste stellen, falls
wir ste wuntersuchen, eine
Schatzkammer der Selbster-
kennnis dar”
Marilyn Ferguson,
Schriftstellerin, *1938



