Von der Angst zur Angststérung

Kénnen Sie sich daran erinnern, wann Sie das letzte Mal so richtig Angst erlebt
haben? Wie haben Sie sich zu diesem Zeitpunkt gefiihlt? Vielleicht haben Sie lhr
Herz schlagen gehort, angefangen zu schwitzen oder zu zittern? Angstreaktionen

sind komplexe Reaktionen, die sich auf unterschiedlichen Ebenen abspielen.

Das Wort Angst stammt vom griechischen Verb ,agchein” und dem
lateinischen ,angere” ab. Die Ubersetzung beider Begriffe bedeutet ,wiirgen”

oder ,die Kehle zuschntren”.

Da wird schon deutlich, dass Angst fast immer mit korperlichen
Veranderungen einhergeht. Kurzatmigkeit oder Atemnot sind dabei zwei
typische Symptome. Angst kann einem also — ganz ihrem Namen

entsprechend — tatsachlich die Kehle zuschniren.

Die Angstreaktion spielt sich auf drei Ebenen ab:

- Angstreaktion |
. -aufdrei Ebenen -

e Schmerzen in der Brust e Angst, die Kontrolle zu » Sozialer Ruckzug

e Ubelkeit oder Magen-Darm- verlieren e Vermeidung von
Beschwerden e Angst zu sterben geflirchteten Situationen

* Schwitzen e Sorgen ¢ Verhaltensweisen zur

* Herzrasen Rickversicherung

Doch warum empfindet man tGberhaupt Angst? Wie alle Emotionen hat Angst
eine Signalfunktion. Sie schuitzt bzw. warnt vor Gefahren und hilft zu
entscheiden, wie man sich verhalten soll. Dementsprechend kommt es auch zu
korperlichen Veranderungen, die einen auf Verteidigung oder Flucht

vorbereiten.



Alle Menschen erleben dieses Geflihl der Angst. Doch ab wann spricht man

von einer Angsterkrankung?

Bei Angsterkrankungen ist die Angst unangemessen stark und steht in keinem
Verhaltnis zum Ausloser. Die Angst belastet Betroffene und schrankt ihr
alltagliches Leben ein. Es gibt verschiedene Angststorungen, die sich in ihrem

Charakter und Ausloser stark unterscheiden.

Ein bekanntes Modell zur Entstehung von Angsterkrankungen ist der

sogenannte Teufelskreis der Angst.
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Die Annahme ist hier, dass die Angst auf allen Ebenen beginnen kann und
Gedanken, Emotionen und kdrperliche Reaktionen sich gegenseitig verstarken.
Durch Flucht bzw. Vermeidung der angstausldsenden Situation wird dieser
Teufelskreis kurzfristig unterbrochen und die Angst nimmt ab. Wenn sich das
haufiger wiederholt, lernt man Vermeidung als Strategie gegen die Angst. So
schranken sich Betroffene oft selbst immer mehr ein, weil sie immer mehr
vermeiden. Fatal, denn durch die Vermeidung wird die Angst langfristig immer
mehr. Die Betroffenen erfahren immer weniger, dass sie mit der Angst auch
umgehen kdnnen, dass sich Angst auch in einer Situation verandert und

abnehmen kann. Das Geflihl immer mehr ausgeliefert zu sein, wachst.
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