Hilfe ich habe Angst!

Grundformen, Bezeichnung und Entstehung von Angst.

Angst gehort zum
Dasein des
Menschen - sehr
lange hat es gedau-
ert, um zu dieser
Erkenntnis Zu

gelangen.

Mittlerweile ist mir bewusst gewor-
den, dass uns Angst das ganze
Leben lang in allen Entwicklungs-
phasen begleitet und sich demnach
die Angst machenden Faktoren je
nach Alter und Entwicklung bloR
verschieben. Grundsétzlich st
Angst ein positives Geflihl, das uns
als Gberlebenswichtiges Alarmsignal
dient und uns vor Gefahr und
Bedrohung warnt und uns auf diese
Weise neue Herausforderungen und
Chancen zur personlichen Weiter-
entwicklung bietet, da wir ja vor
allem dann unter Angst leiden,
wenn wir uns einer Situation nicht
gewachsen fuhlen.

Deshalb ist voéllige
Angstfreiheit auch kei-
nesfalls erstrebenswert,
auch wenn es flr mich
und Sie auch noch so
h widersinnig klingen

mag. Problematisch ist
q) jedoch, dass 10 % der
Bevolkerung unter
krankhaften,  psychi-
schen oder belastenden
Angstzustanden leiden
(davon mehr Frauen),

-
O
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q) die Uber die Phase der
N
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—

gesunden Angst, wo es
durch die Stimulation
des Nervensystems zu
einer erhohten Kon-
zentration und Wach-

samkeit kommt und uns
somit zu Hochstlei-
]4. stungen bringt, hinaus-

geht.

Grundsatzlich unterscheiden wir:

Furcht: Gefahrenquelle eindeutig identifiziert

Angst: Gefahrenquelle nicht eindeutig lokalisierbar
Allgemeine Angst, die den Betroffenen ohne aufReren
Anlass uberfallt

Panik: ohne sichtbaren Anlass entstehende intensive Angst -

meist attackenartig

Phobische Angst: krankhafte, zwanghafte Beflirchtung vor bestimmten
Situationen oder Objekten z.B. Agoraphobie (Platzangst),
Klaustrophobie (Angst vor geschlossenen Raumen),
Flugangst, soziale Phobien usw.

Wenn du deiner Angst einen Namen
gibst, verliert sie einen Teil ihres
Schreckens.

Oft fragen wir uns, warum es uber-
haupt zu diesem Gefuhlszustand
kommt, wenn wir ohne doch viel
angenehmer leben kdnnten.

Die Hauptentstehungsgrtinde liegen
va. bei der Erziehung und
Pragungen wahrend der Kindheit,
bei persdnlichen Erfahrungen, der
Vererbung, bei Extremsituationen
(z.B. Unfélle, Vergewaltigung,
Misshandlung,...), die Ausl6ser sein
kénnen bzw. beim Ausmal? der per-
sonlichen Angstbereitschaft.

Im Laufe eines meiner Gruppen-
programme nannten die Teilnehmer
innerhalb von 5 Minuten folgende
Angste, was mich in meinen Uberle-
gungen, dass das "Thema Angst"
starker prasent ist, als vermutet,
bestatigte:

Angst ...

... vor dem Alleinsein

.. vor Abhangigkeit

.. vor eigenen Handlungen
.. vor dem Versagen

.. vor Prifungen

.. vor Krieg

.. vor der Zukunft
.. vor dem Tod

.. vor Krankheit

.. vor Bindungen
.. vor Verlust

.. vor der Existenz

Zu dieser Erkenntnis ist auch Fritz
Riemann, einer der bekanntesten
Psychologen auf dem Gebiet,
gekommen. Er hat festgestellt, dass
alle Angste auf 4 Grundformen
zuriickzufuhren sind. 2 Typen davon
stehen einander genau gegeniber
(Gegensatzpaar). Obwohl Riemann
die Arten mit relativ harten psycho-
logischen Bezeichnungen versehen
hat, sind alle 4 normale Funktionen
unseres Bewusstseins und in jedem
Menschen enthalten. Unterschied
ist jeweils der Schwerpunkt jedes
Menschen in eine bestimmte Form
(==Mischformen). Die folgende
Tabelle soll Ihnen einen Uberblick
der 4 Grundformen geben.




Grundfarmemn der Anget — Fritz Riemann
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Haben Sie entdeckt, in welche
Richtung Sie tendieren? Ja? Bitte
bedenken Sie, dass es sich um
momentane Tendenzen handelt, die
jeder Mensch - bloR mit anderen
Schwerpunkten - hat und dass es
sich vor allem um "normale"

Funktionen und Eigenschaften han-

delt.

Ich hoffe, es ist mir gelungen, ein
wenig Bewusstsein fur das Thema

Abgrund unserer Angste helfen soll:

Angst liegt nie in den Dingen selbst,

sie betrachtet!

zu schaffen. AbschlieBen mdéchte
ich mit einem Zitat, das uns im

sondern darin, wie man

Lagerraum gesucht!

Der Raum sollte folgende
Anforderungen erfiillen:

Der Jugendclub
Markersdorf-Haindorf
sucht einen Lagerraum

(GroRe ca. 50m2)

Trocken, staubfrei, wetterfest, eben-
jederzeit zugangig,
im Gemeindegebiet

erdig,
Maoglichkeit

Markersdorf-Haindorf

Evt.

kleine Adaptierungsarbeiten
kénnten auch durch uns durchge-

fuhrt werden.

nach

Christian Lechner
(0664 / 13 40 243)

Danke!

Wer einen Raum mit
diesen Anforderungen
zum Vermieten hat,
bitte um Information an
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