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Stefan Pfeiffer Chemie der Angst

Krisen verstehen und bewiiltigen

Stress ist eines der Ubel der modernen Gesellschaft. Alles
muss schnell gehen, alles muss perfekt sein. Stress entstand
auch dem pra-kulturellen Menschen: Bei der Feldarbeit, auf
der Jagd, in Bedrohungssituationen. Sein Korper musste
schnell, stark und kampffahig sein. Das Hormon Adrenalin
schoss ins Blut, der Puls erhdhte sich und niedere Korper-
funktionen, wie das der Verdauung, wurden zeitweilig re-
duziert. Das Gefiihl der Angst erhdhte die Aufmerksamkeit
und die Kampfbereitschaft. Das Bewusstsein schaltete vom
Alltagstrott in den ,,Kampfmodus®. Nicht mehr die Beeren,
die der Mensch gerade sammelte oder die spielenden Kin-
der waren wichtig, sondern der angreifende Wolf geriet in
den Fokus des Kriegers. Kampf oder Flucht? Erst wenn die
Gefahr voriiber war, lies der Hormonschub nach. Hormone
sind die emails der Korperfunktionen. Sie steuern unsere
biologische Uhr und das Wechselspiel aller Organe.

Kopf an Kopf: Angst und andere Gefiihle

Unser Erleben wird im Gehirn erzeugt und durch Boten-
stoffe geregelt. Erfolgt eine Reaktion, ohne dass ein Reiz
zugrunde liegt, leiden wir an einer Storung. Angste und
Schmerzen kénnen auch ohne Ursache auftreten, das hitte
dann einen Krankheitswert - ebenso kénnen wir aber auch
gliicklich sein, ohne dass immer gleich ein Clown neben
uns stehen muss. Empfindungen miissen also nicht immer in
realen Situationen begriindet sein. Wir sind der Herr unseres
Denken und Handelns, unabhingig von den Reizen unserer
Umwelt. Entspannungsmethoden wie das Autogene Trai-
ning oder die Progressive Muskelentspannung versuchen,
die Verkniipfung des Geistes mit dem Stress der Umwelt

zu unterbrechen. Realitit und Erleben bilden keine Einheit:
Wir erleben die Welt nicht, wie sie ist, sondern wie wir sie
sehen wollen. Wie wir fiihlen bestimmt, wie wir denken.

Die Logik der Angst

Gefiihle waren urspriinglich sehr gewichtig und zudem ex-
trem intensiv, weil sie unser komplettes Verhalten steuern
mussten. Wer Angst empfand, musste Kilometerweit rennen
(fliichten) kdnne, ohne stehen zu bleiben, wer Wut empfand,
solange Kdmpfen kdnnen, bis er den Sieg errang. Selbst un-
sere grundlegenden Korperfunktionen dndern sich unter den
Einfluss starker Emotionen: Bei Angst wird verstarkt Blut
aus dem Blutkreislauf in die Muskulatur gepumpt, niedere
Funktionen wie Verdauung oder das Denkens des Gehirns
werden weniger versorgt. Gefiihle dienten also urspriinglich

dem richtigen Handeln. Unsere Triebstruktur ist grundsétz-
lich noch vorhanden, doch kénnen wir eine Panikattacke
heute nicht mehr in zwanzig Kilometer Dauerlauf umsetzen.
Wir erleben Angste und Wut also als ,,sinnlose* und ,,be-
lastende* Emotionen. Urspriinglich grundlegende Instinkte
laufen heute einfach ins Leere.

Stufen der Angst

Angst ist nicht immer gleich, es gibt viele Abstufungen.
TIhre Angst, den Kaffee zu verschiitten ist vergleichsweise
gering, vor der Mathematikklausur kann man schon gehorig
Priifungsangst haben, und am groBten ist die Angst wohl,
wenn man im Schwimmbad vom Zehn-Meter-Brett sprin-
gen soll. Unterschiedliche Formen von Problemen fordern
unterschiedliche Formen von Angst und erfordern auch
unterschiedliche Losungen. Bei einer Angststdrung kann
es sein, dass Angste in keiner Relation mehr zum Problem
stehen — die Angstskala fangt bei achtzig Prozent an und
steigert sich ins Unermessliche. Bei einer Angststorung
haben sie also eine genauso groB3e Angst, die Tasse Kaffee
umzuschiitten, wie andere sie nur beim Sprung aus einem
brennenden Flugzeug hitten. Die Angst mag Auflenstehen-
den in dieser Situation unangemessen erscheinen, doch das
Gefiihl ist durchaus real und sehr stark. Angst muss also
nicht immer nur in real geféhrlichen Situationen auftreten,
sondern kann andere Ursachen haben.

Systematische Desensibilisierung

Zunéchst ist Angst ein durchaus sinnvolles Gefiihl, das den
Menschen vor Gefahren schiitzt. Jeder sollte Angst ver-
spiiren, wenn er an den Rand einer zwanzig Meter hohen
Klippe tritt oder einem bis an die Zahne bewaffneten Bank-
riuber gegeniiber steht. Hinderlich sind Angste allerdings,
wenn sie die Bewaltigung des Alltags beeintriachtigen, wenn
man beispielsweise Angst hat, unter Menschen zu gehen
oder vor die Tiir zu treten. Da Angst in unseren Gefiihls-
zentrum im Gehirn entsteht, lasst sie sich nicht logisch weg
argumentieren — es reicht nicht, sich einzureden, dass keine
Gefahr besteht: Das Gefiihl kann dennoch weiter bestehen
bleiben. Angste verschwinden allerdings meist, wenn eine
gewisse positive Gewohnung an eine Situation eintritt. Die
meisten fithlen sich unter fremden Menschen wohler, wenn
man sie eine Weile lang kennt. Diesen Gewdhnungseffekt
macht man sich bei der Systematischen Desensibilisierung
zunutze. In einem ersten Gang versetzt man sich gedanklich
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in die angstbesetzte Situation (in sensu) und geht solange immense Kraft verleihen. Wer die Angst nicht verdridngen
darin um, bis die Angst nachldsst. Erst zu einem spéteren will, sondern als bedeutsame Emotion respektieren kann,
Zeitpunkt ndhert man sich der angstbringenden Situation gewinnt ein Stiick Freiheit im Umgang mit einem ansonsten
dann in weiteren kleinen Schritten in der Realitét (in vivo). sehr hinderlichen Gefihl.

So baut man das negative Gefiihl in kleinen, verkraftbaren

Schritten ab. In bester Gesellschaft

Die Angst akzeptieren Es macht Sinn, Angst als Gefiihl zu akzeptieren und nicht

verdrangen zu wollen. Wer die Angst unterdriicken will, ver-
Gefiihle begriinden sich selbst, rein durch ihre Existenz. Un-  stérkt sie nur. Es ist erlaubt, Angst zu haben. Selbst berithm-
ser Korper ist mal wieder im ,,Kampfmodus®. Wir kdnnen te und erfahrene Schauspieler leiden auch nach Jahren auf
Angst empfinden, ohne dass dazu ein Anlass oder eine Not-  der Biihne immer noch am altbekannten ,,Lampenfieber.*
wendigkeit besteht. Es reicht schon, der Angst ihren Schre- Menschen mit Angsten sind also in bester Gesellschaft. Mut,
cken zu nehmen, wenn man davon ausgeht, dass ein schlich-  sagt man ohnehin, sei nicht das Fehlen von Angst, sondern
ter Hormonfehler unser Denken und Fiihlen bestimmt. die Gabe, alles trotz der Angst zu tun. Eine Angst, die man
Angst muss nicht immer hinderlich sein, sie kann auch versteht, ist eine Angst, die man iiberwinden kann.

Kat-ZEN

Tiergestlitzte Therapie war gestern — Kat-ZEN wirkt nachhaltig!

Fiir zwei Wochen beherbergten wir in den Raumen der
BPE-Geschiftsstelle eine zugelaufene Achtsamkeits-Leh-
rerin namens Wilma, die uns beibrachte, auch im stressi-
gen Biiroalltag Ruhe und Gelassenheit zu bewahren, denn
ein harmonisches Miteinander ist fiir alle nur forderlich.

Unsere Kat-ZEN-Meisterin begehrte nur ein kuscheliges
Platzchen, Zuwendung, Futter, gelegentlich Leckerchen
und ein sauberes Katzenklochen.

Nachdem ihre Besitzerin sie zuriickgeholt hat, hinterlésst
Wilma eine Liicke in unseren Herzen. Daher iiberlegen
wir, ob wir die Stelle der Biiro-Kat-ZEN-Meisterin nicht
dauerhaft besetzten sollten. Natiirlich miisste die Katze
oder der Kater eine angemessene Probezeit bei uns tliber-
stehen...

Om Anne Murnau



