Wie man der Angst
die Stirn bieten kann

Kronach - ,Hilfe, ich habe
Angst! Wer kennt dieses Gefiihl
nicht? Dr. Dorothea Tiuber
ging in einem Referat in der
Frankenwald-Klinik auf die
Angstgefilhle ein, die jeden
Menschen irgendwann erfassen.

Angst ist demnach eine nor-
male Reaktion des Kirpers. Die
Familien-, Sexual- und Hypno-
lherapeutm deﬁmcne Angst a]s

gri
men Geﬁ:.hle beglem:l von kér-
perlichen Reaktionen auf be-
fitrchtete oder gedachte Gefah-

ren.

Die Referentin, die auf Einla-
dung des Vercins ,,Gemeinsam
gegen Krebs” das Thema ,Um-
gang mit Angst* niher beleuch-
tete, erklirte die verschiedenen

zustinde und deren Aus-
wirkungen bis hin zur generali-
sierten Angst, welche sie als un-
realistische Angst bezeichnete,
zum Beispiel die Angst davor,
dass etwas passieren konnte, oh-
ne dass es den geringsten Anlass
zu dieser Annahme gibt,

+Sie haben es selbst in der Hand,
den Adrenalin-Hahn kleiner zu
stellen.”

DR. DOROTHEA TAUBER

Zur Bewiiltigung der Angst gibe
es gewisse Spielregeln. Dazu ge-
hirt die Beobachtung, durch
welchen Ausléser die Angst ,,an-
springt”. Um nicht tiefer in die
Angstspirale zu geraten, sind ge-
wisse  Verhaltensweisen notig
und sinnvoll. Man sollte wissen,
dass die durch Angst hervorge-
rufenen Stressreaktionen von al-
leine wieder abklingen.

Man sollte sich bewusst ma-
chen, mit welchen Befirchtun-
gen und Erwartungen man. die
Angst am Laufen hilt, Diesen
schlimmen Erwartungen muss
man optimale entgegensetzen.
Dabei soll man immer in der
Realitiit bleiben. Dann lisst sich
beobachten, wie sich die Kir-

perreaktionen  normalisieren.
wiie haben es selbst in der Hand,
den Adrenalin-Hahn kleiner zu
stellen”, sagte Téauber und ver-
wies auf korperliche Aktivitat,
die richtige Atmung, aber auch
ein Gebet verhelfe zum Abbau
des Adrenalin-Pegels bei plotzli-
chen Angstzustiinden.

Sie verriet auch den Aufbau
kleiner Schutzschilde und figte
an, dass Humor ein nicht zu un-
terschitzender Angstaustreiber
sein kann,

Doch gibt es Menschen bei
denen all diese Dinge nicht mehr
funktionieren: Dann ist fachli-
che Hilfe zur Uberwindung von
Angst notwendig. Dies ist dann
der Fall, wenn Angst so hiufig
auftritt, dass sie sich im tiglichen
Leben storend und behindernd
auswirkt. =

Hiufiges Krank sein, Ubel-
keit, Midigkeit, Appetitlosig-
keit, Herzklopfen, gereizte
Stimmung und Schlafstérungen
sind Anzeichen, dass man frem-
de Hilfe zur Bewiiltigung der
Angstgefithle benbtigt. Solche
Anzeichen oder auch Depressio-
nen oder die ernsthafte Absicht,
sich das Leben zu nehmen, sind
Signale, unbedingt einen Arzl
aufzusuchen.

Partner und Angehirige fiih-
len sich hiiufig hilflos und unge-
duldig und versuchen in bester
Absicht, die Angst herunterzu-
spielen. Dadurch verunsichemn
sie den iingstlichen Menschen
und werten ihn in seinem Selbst-
wertgefiihl ab. Daher ist richti-
ges Verhalten einem dngstlichen
Partner oder Angehbrigen ge-
geniiber durchaus hilfreich.

Die erste Priimisse lautet zu-
héren und helfen, den Bezug zur
Realitit ‘wieder herzustellen.
Kirperkontakt und Geduld sind
dabei zuniichst wichtiger als gut
gemeinte Ratschlige, Bevor bei
schwerwiegenderen Fillen fal-
sche Rilckschlilsse gezogen wer-
den, ist zudem eine gemeinsame
Beratung bei einem Therapeu-
ten sinnvoll eh



