Vorwort

Angst ist eines der grundlegendsten Gefiihle der Men-
schen, das wir mit vielen anderen Lebewesen teilen.
Deshalb haben sich schon etliche Autorinnen und Auto-
ren mit der Angst beschiftigt und ihre Erkenntnisse
und Erfahrungen veréffentlicht. Kaum ein Roman, in
dem nicht Angst zumindest am Rande eine Rolle spielt,
wenn sie nicht sogar Kernthema ist. In jeder gut sortier-
ten Bibliothek oder Buchhandlung findet man zudem
etliche Fachbiicher tiber Angst. Wir haben uns gefragt,
ob es sinnvoll ist, den zahlreichen Biichern zum Thema
Angst ein weiteres hinzuzufiigen. Wie Sie sehen, wenn
Sie dieses Buch in den Hinden halten, haben wir diese
Frage bejaht. In vielen Fachbiichern wird versucht, den
unterschiedlichen Gesichtern und Aspekten der Angst
Herr zu werden, indem unterschiedliche Angste danach
sortiert wurden, wovor Menschen Angst haben. Daraus
wurden Systeme gebaut, nach denen sogar die Charakte-
re von Menschen »geordnet« wurden. Wir wollen dem
nichts hinzufligen, sondern einen anderen Weg versu-
chen. Unsere Fragestellung ist: Wie dngstigen sich
Menschen? Wie gehen Menschen mit ihrer Angst um?
Insofern wollen wir mit diesem Buch Menschen darin
unterstiitzen, ihrer Angst ins Gesicht zu schauen. Wer
dies sorgfiltig tut und dabei die verschiedenen Phino-
mene ernst nimmt, die mit dem Erleben der Angst ver-



bunden sind, wird die Angst nicht nur als isoliertes Ge-
fithl, sondern als Bestandteil ganzheitlichen Erlebens
betrachten. Gerade weil die Angst das entwicklungsge-
schichtlich idlteste Gefiihl ist, weil sie, wie wir sehen
werden, alle anderen Gefiihle beeinflussen oder gar
iiberlagern kann, betrachten wir die Angst in ihren leib-
lichen Zusammenhingen und sprechen deshalb von der
Gefiihlslandschaft Angst. Leiblich heif3t, dass wir unser
Augenmerk auf all die Aspekte richten, die Menschen
als erlebende Wesen auszeichnen: ihre Stimmungen und
Gefiihle, ihre Erregungen und Spannungen, ihr Korper-
erleben und ihr Selbstbild, ihr Denken und ihre sozialen
Beziehungen.

Die meisten Klientlnnen wollen ihre Angste »los-
werden«, was selten gelingt, oder verringern, was er-
folgversprechender ist. So wichtig es ist und so heilend
es sein kann, Angste konkretisierend zu betrachten und
in Verbindung zu den Mustern des eigenen Erlebens
und des sozialen Lebens zu stellen — es reicht nicht.

Wir gehen mit KlientInnen den Weg, ihren Angsten
ins Gesicht zu schauen und sie in Beziehung zu setzen
zu anderen Gefiihlen, um sie so, wenn méglich, zu ver-
wandeln, z.B. in Gefiihle der Sehnsucht, des Zorns oder
der Liebe, Gefiihle, die sich hiufig in oder hinter oder
unter der Angst verbergen. Dabei hat es sich als duBerst
hilfreich herausgestellt, iiber Angste nicht nur zu reden,
sondern ihnen auch mit den verschiedenen Moglichkei-
ten der Musik und des Tanzes, der Poesie und der
Gestaltung »zu Leibe zu riicken«. Von unseren Erfah-
rungen mit der Angst in solchen therapeutischen Verin-
derungsprozessen wollen wir berichten, und wir hoffen,
Thnen als Fachleuten oder personlich an diesem Gefiihl
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interessierten Menschen Anregungen und Hilfestellun-
gen zu geben. Dies ist ein weiterer Grund, warum wir
dieses Buch geschrieben haben. Ob unsere Hoffnungen
berechtigt sind, konnen nur Sie entscheiden.
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1 Vom Sinn der Angst

Wenn ich als Autofahrer quietschende Bremsen oder ein
Hupen hore, macht mir das Angst. Meine Aufmerksam-
keit erhoht sich. Ich versuche herauszubekommen, ob
mich etwas bedroht und von woher sich die Bedrohung
nihern konnte. Diese Angst ist niitzlich. Sie hilft, mei-
ne Achtsamkeit zu erhdhen und die Energie zu mobili-
sieren, die ich bendtige, um mit einer Situation fertig zu
werden, die moglicherweise bedrohlich ist. Die Angst
ist das Initialgefiihl einer Stresssituation. Thr Sinn be-
steht darin, mich dem Stress zu stellen.

In der Geschichte des Menschseins hat die Angst eine
lange Tradition. Sie gehort zu den archaischen Gefiih-
len, also zu den Gefiihlen, die sowohl in der Entwick-
lung eines einzelnen Menschen als auch in der Entwick-
lung der Menschheit zu den frithesten gehoren. Als
unsere Vorfahren, die Urmenschen, durch die Savannen
und Wilder streiften, war die Angst tiberlebenswichtig.
Wenn einer dieser Urmenschen plotzlich ein Gerdusch
horte, das ihm fremd war, eine Bewegung im Gras sah,
einen ihm fremden Duft roch, dann riefen diese Signale
Angst und damit Stress hervor. Es hitte schlieflich ein
Sibelzahntiger sein konnen, der sein Leben bedrohte.
Ahnlich wie im modernen Autoverkehr mobilisierte die
Angst die Krifte des Urmenschen und erhdhte seine
Aufmerksamkeit. Angst war auch hier das Gefiihl, das
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den beginnenden Stress begleitete und ihn anregte, sich
einer potenziell bedrohlichen Situation zu stellen. In
und fiir solche Situationen, in denen keine Zeit fiir lan-
ges Uberlegen oder die Entwicklung kluger Strategien
bestand, haben Menschen (und viele Tiere) ein limbi-
sches System im Gehirn entwickelt, das gleichzeitig der
Sitz aller Gefiihle ist.

Stress hat fiir die meisten Menschen keinen hohen
Sympathiewert. Wir kennen ihn vor allem als Dauer-
stress, leiden unter ihm, stéhnen und schimpfen. Doch
urspriinglich ist der Stress eine grofartige Erfindung. In
der Geschichte der Erde entstanden schon bei den ersten
Wirbeltieren Programme, »... die dazu fiihrten, dass
das Gehirn bei Gefahr bestimmte Signalstoffe produ-
zierte, die in das Blut abgegeben werden und die Pro-
duktion und die Abgabe von Hormonen durch die Ne-
bennieren anregen. Diese hormonelle Reaktion diente
zunichst dem Zweck, die letzten Reserven des Korpers
zu mobilisieren, damit er eine bedrohliche Situation
iibersteht. Es war eine Reaktion fiir den Notfall. Sie
heil3t Stressreaktion und hat schon unendlich vielen Le-
bewesen geholfen, kritische Phasen zu {iberstehen«
(Hiither 1998, S. 22).

Spiter entwickelten sich die Stressfahigkeiten der un-
terschiedlichen Lebewesen weiter. Bei Bedrohung wur-
de nicht nur der Korper mobilisiert, sondern auch das
Gehirn, das sich dadurch nach und nach differenzierter
ausbilden konnte. Irgendwann in der Entwicklung un-
seres Planeten entstand bei der Herausbildung der Siu-
getiere die Fahigkeit, auf neue Herausforderungen auch
neue Wege der Reaktionen zu finden. Die Stressreaktion
ist offenbar »... nicht nur der grofe Lenker, der immer
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wieder dafiir gesorgt hat, dass im Laufe der stammesge-
schichtlichen Entwicklung genetische Programme sta-
bilisiert wurden, die das Gehirn immer gréBer und lern-
fihiger werden liefen. Die Stressreaktion ist auch der
grofle Modellierer, der sogar noch im Laufe unseres Le-
bens immer wieder daftir sorgt, dass zundchst zwar rich-
tige, sich spiter aber als Sackgassen erweisende Ver-
schaltungen aufgelost und neue Wege eingeschlagen
werden konnen. Und in beiden Fillen ist der Ausloser
dieser Reaktionen die Angst« (a.a.O., S.27).

Das Krokodil z.B. verfiigt iiber diese differenzierten
Fihigkeiten nicht. In einer potenziell bedrohlichen Si-
tuation kennt es nur eines: Maul auf und zuschnappen.
Dabei konnen sogar der eigene Nachkommling zwi-
schen die Zihne geraten. Ein Pferd, ein Hund, ein
Mensch kénnen differenziertere Wege einschlagen. Das
ihnen gemeinsame limbische System ermdoglicht unter-
schiedliche Gefiihle, die unterschiedliches Verhalten
beinhalten. Nun verfiigt der Mensch iiber eine Beson-
derheit, die ihn von allen anderen Sdugetieren hervor-
hebt: den Neocortex im Gehirn und damit die besonde-
re Fihigkeit des Verstandes. Der Verstand befihigte
den Urmenschen dazu, Gegenden, in denen er Sibel-
zahntigern begegnete, auszuweichen, Waffen zu erfin-
den, mit denen er sich gegen den Sibelzahntiger weh-
ren und ihn sogar ausrotten konnte, und Moglichkeiten
der Erndhrung zu entwickeln, die ihn nicht mehr dazu
zwangen, sich den Gefahren der Jagd auszusetzen.
Doch in der konkreten Situation, wenn er ein Geriusch
horte, das von einem Sibelzahntiger stammen konnte,
half ihm der Verstand nicht, da begann der Stress, da
war spontane Reaktion erforderlich, da begann die Zeit
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der Emotionen, da regierte die Angst. Auch in der heu-
tigen Zeit mag eine verniinftige Politik dazu beitragen,
die Gefahren z.B. terroristischer Anschlige oder von
Bedrohungen im Autoverkehr zu verringern, doch
wenn wir quietschende Bremsen horen oder sehen, wie
ein Flugzeug in ein Hochhaus fliegt, reagieren wir ge-
nauso wie unsere Vorfahren auf den Sibelzahntiger: mit
Angst.

Die Angst begleitet den Anfang des Stresses und
dient dazu, der stresshaften Situation gemil} zu reagie-
ren. Das hei3t: Die Angst unterstiitzt Handlungen, die
uns aus der bedrohlichen Situation heraushelfen. Wel-
che Handlungen es sind, kann unendlich vielfiltig sein.
Doch innerhalb dieser Vielfalt sind drei Haupthand-
lungsstringe auszumachen, deren Verlauf schon in den
Erfahrungen unserer Vorfahren wurzelt: Die erste Mog-
lichkeit ist, zu kdmpfen, sich dem Sibelzahntiger zu
stellen. Auch fiir viele Menschen der heutigen Zeit ist
der Kampf, oft der stindige Kampf, ein Impuls, der aus
der Angst heraus entsteht. Fiir viele und in vielen Situa-
tionen ist es (lebens)notwendig und hilfreich, sich mit
Angst machenden, bedrohlichen Situationen auseinan-
derzusetzen, gegen Bedrohung zu kidmpfen, sich zur
Wehr zu setzen. Viele beginnen zu kimpfen, wenn auch
nur der Hauch einer Angst droht, und viele kénnen
nicht mehr aufhéren zu kidmpfen, ob als Workaholic
oder Power-Frau; fiir manche wird das ganze Leben ein
Kampf und viele Mitmenschen werden schon vorbeu-
gend als potenzielle Sibelzahntiger niedergemacht.

Die zweite Moglichkeit besteht darin, zu fliechen. Im
Autoverkehr einem Fahrer auszuweichen, der bedroh-
liche Situationen schafft, kann genauso lebensrettend
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sein, wie es frither die Flucht vor dem Sibelzahntiger
war. Fliehen wird oft als feige abgestempelt, ist aber ge-
nauso wie der Kampf eine sinnvolle und notwendige
Bewiltigungsstrategie bedrohlicher Situationen. Auch
hier kann sich die Fluchtreaktion verselbststindigen,
kann sie schon vorbeugend geschehen, indem sich Men-
schen gar keinen potenziell Angst machenden Situatio-
nen mehr aussetzen (z.B. offentlichen Auftritten oder
intensiven Liebesbeziehungen).

Die dritte Moglichkeit ist das Verstecken. Vor dem
Sidbelzahntiger ein Versteck zu suchen kann unseren
Vorfahren genauso geholfen haben, wie dem Kind das
Sichverstecken hilft, wenn der alkoholisierte Vater oder
die cholerische Mutter die Wohnung betritt. Sich zu
verstecken ist niitzlich und sinnvoll, ein Impuls, der
sich oft aus der Angst heraus entwickelt. Auch hier liegt
das Problem vieler KlientInnen darin, dass das Sichver-
stecken zur Gewohnheit wurde, zur einzigen Strategie,
oft verbunden mit dem Versuch, unsichtbar zu werden
oder zu bleiben und dabei zu erstarren.

Kimpfen, Fliehen und Sichverstecken sind drei Hand-
lungswege, die aus der Angst geboren werden und die
bedrohliche Situationen bewiltigen konnen. Wenn aus
der Angst eine Handlung entsteht, dann verwandelt sie
sich dabei. Wenn die Angst den Anfang setzt fiir einen
Kampf, dann wird aus der Angst in der aggressiven
Auseinandersetzung vielleicht Zorn oder Wut. Die
Flucht kann von Panik und Furcht oder Schutzbediirf-
tigkeit begleitet werden. Das Verstecken kann zum Er-
starren werden und innerlich zum Gefiihl der Gefiihllo-
sigkeit. Sie kann sich auch in Trost verwandeln, wenn
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ein Mensch sich bei einem anderen Menschen versteckt,
der ihm hilft.

Der idealtypische Verlauf beinhaltet die Phasen: Sig-
nal einer Bedrohung als konkreter Ausloser, Angst als
Initialgefiihl des Stresses, der Stress miindet in bewilti-
gendes Handeln, dabei verwandelt sich die Angst. Hier
hat die Angst einen konkreten Sinn, nimlich den
Schutz und die Mobilisierung von Kriften gegen Bedro-
hungen und den Charakter eines Ubergangsgefiihls. Die
Angst ist das Gefiihl des Ubergangs zwischen einer be-
drohlichen Situation und dem Handeln, das die Bedro-
hung beseitigen soll. Nun gibt es zwei Besonderheiten,
die den Menschen befihigen, die Angst besonders in-
tensiv und differenziert zu nutzen. Zum einen ist es
Menschen moglich, nicht nur dngstlich zu sein, um sich
zu schiitzen, sondern auch, um andere Menschen vor Be-
drohungen zu bewahren. In der Biologie des Menschen
ist angelegt, dass Kinder, insbesondere Kleinkinder, ei-
ne lingere Phase des Behiitetwerdens und des Schutzes
brauchen. Allein hier ist es schon biologisch notwendig,
die Angst nicht nur als Gefiihl des Schutzes vor Bedro-
hungen der eigenen Person, sondern auch der Nach-
kommen zu nutzen. Diese Fihigkeit kann von uns Men-
schen auch iiber den Personenkreis der Kinder hinaus
auf andere Menschen, auf andere Lebewesen, auf die un-
terschiedlichen Bereiche unserer Lebenssituation, auf
die Natur, auf die Umwelt und viele andere Aspekte un-
seres Lebens erstreckt werden.

Die zweite Erweiterung besteht darin, dass wir Men-
schen nicht erst eine bedrohliche Situation erfahren
miissen, um Angst zu entwickeln, sondern sie vorweg-
nehmen konnen. Schon unsere Vorfahren konnten sich
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vorstellen, dass in bestimmten Gegenden Sibelzahnti-
ger ihr Leben bedrohten. Diese Vorstellung machte ih-
nen Angst und bewog sie, diese Gegenden zu meiden.
Auch wir heutigen Menschen entwickeln eine rege Vor-
stellungskraft Angst auslosender Situationen. Die welt-
weite Verbreitung von Nachrichten und Bildern von
Ungliicken, Katastrophen und anderen Bedrohungen
durch Fernsehen und andere Medien unterstiitzt dies.

Die Fihigkeit, Angst machende Situationen vorweg-
zunehmen, sich Bedrohungen fiir uns selbst oder uns na-
hestehende Menschen vorzustellen, kann hilfreich sein,
um sich vor Angst machenden Situationen zu schiitzen
und Bedrohungen aus dem Weg zu gehen. Sie hat aber
einen Pferdefull: Wenn ich mir eine bedrohliche Situati-
on nur vorstelle und diese in mir Angst hervorruft, kann
ich aus der Angst heraus kein Handeln entwickeln, ich
kann weder kdmpfen noch flichen noch erstarren. Ich
kann nur darauf warten, dass diese bedrohliche Situati-
on eintritt. Viele KlientInnen — und da wird dieses Pro-
blem besonders deutlich — leiden darunter, dass ihnen
als Kindern Angst machende Bilder eingeimpft worden
sind: »Wenn du nicht brav bist, holt dich der schwarze
Mann.« »Wenn du zu nah ans Wasser gehst, holt dich
der Wassermann.« In der Folge kann sich die Angst
nicht in andere Gefiihle verwandeln oder durch aktives
Handeln verfliegen. Die konkrete Angst, die in konkre-
tes Handeln miindet, wird so zu einer kontinuierlichen
Angst, unter der Menschen leiden.
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