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»Angst ist eigentlich
ein positives Gefiihl«

Bad Nauheim (bf). Diplom-Psychologin San-
dra Augsten von der Park-Klinik Bad Nauheim
referierte im Rahmen der Reihe »Gesund in Bad
Nauheim« der Stadt-
marketing GmbH {iber
das Thema »Angste«.
Laut Augusten ist
Angst eigentlich ein
»positives« Gefiihl, da
es als Vorbereitung zur
Verteidigun, ient.
Angst bestehe aus drei
Komponenten: die kor-
perliche und gedankli-
che sowie die Verhal-
tenskomponente. Die
kérperliche Kompo-
nente duBere sich zum ;
Beispiel in einer Akti-  Sandra Augusten
vierung und besseren
Durchblutung des Gehirns, es komme zu einem
reduzierten Speichelfluss, der Atem werde be-
schleunigt. Gedanklich werde die Situation oder
das Ereignis als bedrohlich interpretiert. Es
komme zu negativen, angstverstirkenden Ge-
danken wie »Ich halte das nicht aus!«. Die Wahr-
nehmung wird nach Aussage der Referentin ver-
indert. Die Verhaltenskomponente werde mit ei-
nem Erstarren, einer Fokussierung auf den
angstauslésenden Reiz und mit dem Fluchtver-
halten ausgedriickt. -

Auch durch Stress kénnten Angste ausgelost
werden. Angst und Stress erzeugten die gleichen
Kérperreaktionen, es komme zu einer Fehlinter-
pretation. Stress und An§st stiinden in einem di-
rekten Zusammenhang. Je hoher das allgemeine

* Anspannungsniveau ist, desto eher werde zum

Beispiel die Arbeit als Angst machend erlebt.

Ursachen fiir Angste konnten organische Lei-
den sein wie eine Schilddriiseniiberfunktion,
Herzerkrankungen, Hirntumore oder Schiidel-
verletzungen. Auch kénnten Medikamente und
Drogen Angste auslosen. Ein wichtiger Punkt, so
Augsten, sei die Uberforderung im Alltag durch
Familie und Beruf. Seelische Erkrankungen
konnten mit Angstzustinden einhergehen wie
Depressionen, Suchtkrankheiten,  sonstige
Wahnkrankheiten oder schizophrene Psychosen.

Angst kénne durch verschiedene therapeuti-
sche Herangehensweisen bewiltigt werden. Ein
wichtiger Bestandteil sei das Eliminieren von
angstverschirfenden Gedanken durch ihre Auf-
spurung. Durch angstvermindernde Gedanken
wie »Mir kann nichts passieren«, »Es liegt an mir,
ob die Angst ausbricht oder nicht« oder »Ich blei-
be ganz ruhig« kann ﬁngesteuerﬁ werden. Ein
weiterer wichtiger Punkt in der Angstbewalti-
gung sei die Entspannung, die beruhigende Be-
einflussung des Kdrpers.

Augsten empfiehlt Yoga, Autogenes Training '
oder Progressive Muskelentspannung. AuBerdem
sollte man Probleme und Konflikte 16sen und
nicht vor sich her schieben: Sei der Kopf frei,
komme der Korper zur Ruhe. Breche dennoch ein
Angstanfall aus, helfe in der akuten Situation
Ablenkung, wie die Konzentration auf die At-
mung. (Foto: pv)




