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Angst garantiert uns das Uberleben

Von Danica Grohlich

Die meisten von uns sind voller
Zuversicht ins neue Jahr gestar-
tet. Doch was, wenn die Angst ei-
nen Menschen im Griff hat? Was
sich dagegen machen lisst, weiss
der Psychologe André Angst-
mann.

Herr Angstmann, nomen est omen:
Wovor fiirchten Sie sich?

Mein Nachname bezeichnet jeman-
den, der Angst macht, einen Schar-
frichter oder Henker. (lacht) Im
Ernst: Auch ich habe Angste. Ich
fiirchte mich vor dem Verlust eines
nahen Menschen.

Was ist Angst und was fiir Angste
gibt es?

Angst ist das Gefiihl, das uns das
Uberleben garantiert, das Kreativitit
sowie Fantasie enthilt und, das Th-
rill beinhaltet. Angst gibt es grund-
sdtzlich vor allen Dingen. Wir kon-
nen Angst vor Tieren, Menschen
und Situationen haben.

Welche korperlichen Symptome
sind dann festzustellen?

Angst fithrt zu Zittern, einem hohen
Blutdruck und Puls. Die Nacken-
haare stellen sich auf. Der Geédngs-
tigte ist bereit fiir den Kampf oder
die Flucht. Es kann aber auch bis
hin zur volligen Immobilitdt in einer
Angst-Situation kommen - wir wer-
den dann starr vor Schreck.

Wo sind die Grenzen zwischen
Ekel, Angst, Panik und Phobie?
Ekel und Angst haben offenbar den-
selben Ursprung im Gehirn. Panik
und Phobie bedeuten zudem mas-
sive Kontrollverluste. Bei der Phobie
ist die Angst vor der Angst im Vor-
dergrund.

Langsame Annaherung: Wenn schon nur das Bild einer Spinne Angst auslost.

Wie viele Menschen leiden unter
Angsten und wer ist betroffen?

Da gibt es eine hohe Dunkelzif-
fer. Was wir aber wissen: 20 Prozent
der Menschen in unserer Kultur lei-
den an Spinnenangst. Frauen sind
davon nicht héufiger betroffen. Sie
sprechen aber mehr {iber ihre Ge-
fithle. Angste und Phobien sind in
der Regel nicht vom Alter abhén-
gig. So kommen bei unseren Spin-
nen-Angst-Seminaren, die wir re-
gelmissig im Zoo Ziirich durchfiih-
ren, alle Altersklassen ab 14 Jahren.

Woher kommt denn diese Angst
vor Spinnen?

Dazu gibt es verschiedene Theo-
rien. Diese zeigen unter anderem,
dass Angste von Bezugspersonen
angelernt sein kdnnen. Wenn zum
Beispiel schon die Mutter beim An-
blick einer Spinne jedes Mal gekrei-
scht hat, dann ist die Wahrschein-
lichkeit gross, dass auch ihre Kinder
ein dhnliches Verhalten iiberneh-
men. Angste kdnnen auch genetisch
verankert sein. So haben Spinnen
in der Regel acht Augen und acht
Beine. Deshalb werden sie von der
Evolution her als giftig eingestuft.
Auch sind Projektionen von anderen

ein Tier mdglich. Ein ungewohntes
Muster kann ebenso Angst machen.

Was bedeutet das fiir Betroffene?
Es gibt verschiedene Stadien und
Formen der Angst. Am meisten
schrankt eine Angststorung den All-
tag so ein, dass Rdume gemieden
und Titigkeiten eingeschréankt wer-
den. Dann muss oft auch Hilfe orga-
nisiert werden.

Und wie bekémpft man Angst?
In dem man sich ihr stellt. Das ist
natiirlich einfacher gesagt als getan.
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Eine langsame Anndherung und
kompetente Begleitung ist wichtig.
Auch Aufklarung hilft. Deshalb er-
lautert in unserem Angst-Seminar
im Zoo Ziirich ein Biologe, wie fas-
zinierend etwa eine Spinne ist und
wie sie lebt. Fakten beruhigen und
der Mensch kann so das Wesen bes-
ser begreifen. Anschliessend ist es
einfacher, in weiteren Schritten auf
das lebendige Tier zu treffen.

Ist denn Konfrontation die beste
Losung?

Ja, das hat sich zumindest bei den
Spinnen-Angsten sehr bewihrt.

Wann sollte professionelle Hilfe
beigezogen werden?

Sobald man sich durch seine Angste
eingeschrankt fiihlt, ist es sinn-
voll, sich Hilfe zu holen. Wenn man
sich einer Angst so frith wie mog-
lich stellt, wird man selbstbewusster
und selbstsicherer. Das stetige Uben
desensibilisiert und ldsst uns eine
Angst liberwinden.

Danica Grohlich ist Redaktorin bei
«gesundheitheute», der Gesund-
heitssendung am Samstagabend

Angst-Seminar im Zoo

«Wir bieten im Zoo Ziirich keine
Therapie an, sondern begleiten die
Personen lediglich vom Wort iiber
das Bild bis zur realen Spinne», er-
klart Diplom-Psychologe André
Angstmann. Das Seminar eigne
sich fiir alle, die sich beim Anblick
einer Spinne irritiert fithlen. Die
Anndherung an das Tier erfolgt zu-
erst iiber das Wort, dann iiber das
Bild (Foto einer Spinne beriihren),
dann mit der abgestossenen Hiille
des Tieres und schliesslich iiber
das lebende Tier (Vogelspinne).
Bereits iiber 1000 Personen haben
sich seit Herbst 1999 ihren Angs-
ten gestellt, wie der Zoo Ziirich auf
Anfrage sagt. Mit Erfolg. Denn na-
hezu alle Personen trauen sich am
Ende, die Vogelspinne «Sophie»
oder «Cassiopeia» in die Hand zu
nehmen.

Anmeldung: www.zoo.ch und 044
254 25 33.

Wie Angst entsteht

Wir horen, sehen, riechen, schme-
cken oder spiiren etwas. Diese Sin-
neswahrnehmung wird an das Ge-
hirn weitergeleitet. Dort interpre-
tiert die Grosshirnrinde den Reiz
aufgrund der Erfahrungen in der
Vergangenheit. Im Falle der Angst
wird die Wahrnehmung als gefdhr-
lich oder gar lebensbedrohlich ein-
gestuft. Die Meldung gelangt dann
an das limbische System, das fiir
unsere Gefiihle zustdndig ist. Spe-
zielle Bereiche des limbischen Sys-
tems, der Hippocampus und die
Amygdala (Mandelkern), veran-
lassen dann den Hypothalamus,
die entsprechenden koérperlichen
Reaktionen auszuldsen. Stresshor-
mone werden ausgeschiittet.
Durch das Adrenalin etwa be-
ginnt das Herz schneller zu schla-
gen. Der Blutdruck steigt und mehr
Blut wird in die Muskeln gepumpt.
Sie spannen sich an. Sind jedoch
blitzschnelle Reaktionen fiir un-
ser Uberleben gefragt, reagiert der
Mandelkern auch ohne vorherige
Verarbeitung. Wir verspiiren Angst,
bevor wir die Situation als bewusst
gefdhrlich eingestuft haben. Zum
Beispiel, wenn wir vor Schreck zu-
sammenzucken. Sobald die mogli-
che Gefahr dann identifiziert oder
weg ist, ldsst die Aktivierung des
Korpers nach. Es kommt zur Ge-
wohnung an die Reize und der Ge-
dngstigte kann sich langsam wie-
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Spannung, Herzklopfen und Angstgeflhle. Immer mehr
Menschen leiden unter Angststérungen. Unterschwellige
Angst aber auch eigentliche Panikattacken. Einsame Orte,
Uberfllite Aufzige oder Menschenansammlungen kdnnen
ausserordentlich bedrohlich wirken. Angststérungen sind
einschrankend, lassen sich aber behandeln.

Bei gesundheitheute erfahren Sie, was hilft.

Schweizer Fernsehen

Samstag, 12. Januar 2019, 18.10 Uhr

Wiederholungen:

Sonntag, 13. Jan. 2019, 09.30 Uhr, SRF 1 und 20.30 Uhr, SRF info

Weitere Informationen auf www.gesundheit-heute.ch



