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im sogenannten Reptilienhirn gespeicherte, funktionale Angstreaktion des
Korpers, die sehr schnell alle verfUgbaren Krafte mobilisiert und durch die
Freisetzung der Hormone Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol kurzfristig das
Uberleben sichert. Drei Reaktionen sind hier vorgesehen:

1. Flucht
2. Kampf
3. Starre

In diesem Zustand ist das rationale, logische Denken abgeschaltet.







Korperliche Rnzeichen fur RAngst




Korperliche Rnzeichen fur RAngst

» Herzrasen, Herzklopfen oder schneller, unregelmalliger Herzschlag

* Schweil3ausbriche

* Fein- oder grobschlagiges Zittern

* Mundtrockenheit

« Atemnot, Kurzatmigkeit, Erstickungsgefuhl

* Enge- oder Beklemmungsgefuhl in Hals oder Brust, Schluckbeschwerden

« Schmerzen in der Brust, Angst vor Herzinfarkt

 Hitzewallungen, Kalteschauern, Frosteln

» Kribbeln der Haut, Taubheitsgefuhle, Kribbeln an Fingern, Mund oder Lippen

» Ubelkeit, Missempfindungen im Magenbereich, Bauchschmerzen, Wirgereiz
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Psychische Rnzeichen fur Rngst

« Gefuhle von Schwindel, Unsicherheit, Schwache oder Benommenheit

- Gefuhl in Ohnmacht zu fallen

« Gefuhl, die Objekte sind unwirklich (Derealisation),

» Gefuhl, man selbst ist weit entfernt oder nicht wirklich hier
(Depersonalisierung)

- Angst vor Kontrollverlust, verruckt zu werden, auszuflippen

- Angst zu sterben
















Unechte Gefahr
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Unechte Gefahr
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Risiko:

1: 240 Mio. bzw.
1:5Mrd.

200-mal gefahrlicher!

www.fischer-reineke.de
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Bevolkerungsanteil mit Angststorungen (Lebenszeitpravalenz)
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Bevolkerungsanteil mit Angststorungen (Lebenszeitpravalenz)
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Die Statistik zeigt den Anteil der Bevolkerung, der
mindestens einmal im Leben (Lebenszeitpravalenz)
unter Angstérungen gelitten hat. Insgesamt leiden 25
Prozent aller Menschen mindestens einmal im Leben
unter Angststérungen.
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Angst ist ein Gefiihl.

Sie entsteht wie jedes Gefiihl,
sie hat ein Ziel wie jedes Gefiihl,
sie kann unter Kontrolle gebracht

werden wie jedes Gefiihl.




Angst ist ein Gefuhl.
Sie entsteht wie jedes Gefuhl,
sie hat ein Ziel wie jedes Gefuhl,
sie kann unter Kontrolle gebracht

werden wie jedes Gefuhl.




ein erlern

Verhalten, also
/ ein t!ainiertes
. Geflhl.
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Angst ist
ein erlern
Verhalten, also

’ ein trainiertes
:L Gefuhl.

37.



Angst hat immer ein Ziel

Wenn du wissen willst, was du wirklich willst,
musst du schauen, was du tust und was
dadurch passiert.

(Rudolf Dreikurs)




Die Angst will fast immer

- Beachtung erzeugen

- Hilfeleistung erzwingen
- Macht ausuben

- aus der Reihe tanzen




Angst bewirkt im Ergebnis

- Vermeidung angstauslosender Situationen

« Einschrankung der Entscheidungsfahigkeit
- Lebensuntuchtigkeit

- Bewegungsunfahigkeit

Der Angstliche macht sich selbst zum Opfer und ist
nicht langer Gestalter des eigenen Lebens.




Was heiBt ANGST wirklich?

A = Annahme

N = Nicht

G = Geprufter

S = Situationen &
T = Tatsachen







Angst entsteht aus Entmutiqung

- Ich kann das nicht, ich schaffe das nicht. Ich bin schwach, unbedeutend,
unfahig.

+ Die Anderen kénnen alles, sind besser und starker als ich, sind mir in jeder
Hinsicht Uberlegen. Sie sind bedrohlich.

- Die Welt ist gefahrlich, unberechenbar, ungerecht, gemein und birgt
unendlich viele Fallen.

- Das Leben ist schwer und voller Tucken.

Deshalb bin ich ohnmachtig und ausgeliefert. Ich muss vorsichtig sein und mich
absichern/schutzen.




Rngst basiert auf einer
Fehleinschatzung unserer
Fahigkeiten, mit einer
Situation fer tig zu werden.”

(RudoH Dreikurs)




Vier Grundformen der RAngst

nach Fritz Riema

- Angst vor Selbsthingabe (Nahe, Verschmelzung)

- Angst vor Selbstwerdung (Distanz und Trennung)

» Angst vor Wandel und Veranderung (Loslassen)

- Angst vor Endgultigkeit und Festlegung (Verzichten mussen,

Entscheidung)




Angst-Typen:=
Paniker
Kontrollierer
Paranoiker
Abreagierer
Selbstisolierer
Betauber
Symptombildner
Vermeider

>
>
>
>
>
>
>
>




Angsttyp Verdrangungsstrategien

Paniker ... Keine ... ?!

- Angst vor der nachsten Panikattacke -> Phobophobie

Kontrollierer Zwanghaft

- Regelung des Verhaltens/Tagesablaufs so weit, dass
angstausldsende Uberraschungen méglichst
ausgeschlossen sind.

Paranoiker Misstrauisch

. Grundlegendes Misstrauen gegeniiber allem und jedem

|- UbermaRige Vorsicht

Abreagierer Impulsiv

- Abreaktion der Spannung durch Wutausbriiche

i - - Wut ist besser zu ertragen als Angst

Selbstisolierer |Sozialkontakte vermeidend

- Weitgehender Rickzug aus der Welt und insbesondere von
den Mitmenschen -> extreme Einsamkeit

Betduber Siichtig Gberstimulierend

. Betdubung durch Alkohol, Beruhigungstabletten oder
sonstige Drogen bzw. Arzneien

- Flucht in Siichte wie Esssucht, Kaufsucht, Arbeitssucht,
Internetsucht

Symptombildner | Somatisierend

- Nicht wahr haben wollen, Leugnen der Angst

- Ausbildung kérperlicher Symptome -> Flucht in physische
Krankheit

Vermeider Objekt-/situationsvermeidende Bewdltigung
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Zwei "Rufwecker” fur ﬁngsﬂiclne
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fischer-reineke.de
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Erkennen: Einsehen, dass
eine Angst das ursachliche
Problem ist und welche
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Akzeptieren: Ich habe Angst.
Ich darf Angst haben. Angst
gehort zum




Analysieren:

Wovor genau habe ich Angst?
Was ist das Ziel'meiner Angst?
Welchen Gewinn habe ich
durch meine Angst?




- Entscheiden: Mochte ich
etwas gegen die Angst tun
oder kann ich problemlos

'imit leben? -
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Trainieren:/Intensitat, Dauer
und Haufigkeit der
Angstattacken durch Training
reduzieren
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S

Liebe ist ein sozial
verbindendes Gefuhl, es fuhrt
hin zum Gemeinschaftsgefuhl




Angst ist ein sozial
trennendes Gefuhl, es fuhrt
weg vom
Gemeinschaftsgefuhl
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Angst entsteht aus einem
Unverbundenheits-Erleben
des Menschen. Der Wunsch
nach Verbundenheit und
Beziehung wird so offenbar.
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Wo Licht ist, kann die
Dunkelheit nicht sein.
Wo Liebe ist, kann die Angst
nicht sein.
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Haben wollen
ur-teilen 0
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Sein
annehmen

74.



Vier Schritte ins Warme:




1. Achtsamkeit und liebevolle Selbstbeobachtung:
"Was genau fuhle ich gerade?"
=> "Aha! Ist ja interessant!"

76.



2. Stopp-Macht-Wort sprechen
"Nein! So will ich das nicht!"
=> Aussteigen!




. Eine andere Wahl treffen
"Was will ich stattdessen?"
=> 1 + 2 (Rettungsring + Schwimmflugel)
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4. Gefuhl aktiv herstellen
"Wann konnte ich das schon einmal?"
=> Gefuhl aufrufen und grold werden lassen
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Aktives Aushalten der Angst
macht wichtiges Selbst-
Erleben moglich




Arbeit an der eigenen
|dentitat ist Voraussetzung,
um Angst zulassen zu konnen.

83.



Beziehungen helfen, besser
mit Angsten umzugehen




Wachstum geschieht immer
nur aulderhalb der eigenen
Komfortzone
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Die Body-Mind-Connection nutzen
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Die Bleistift-Methode




Zur Decke schauen und die
Arme in die Luft recken




FulSe fest auf den Boden stemmen
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Mit den Handen fest auf
Oberschenkel und Po klopfen
und mehrmals fest mit dem
Fuld aufstampfen




Herzatmung




MUT-Proben




Liefere etwas Unperfektes ab




Stelle eine Forderung!!!




Gehe alleine ins Theater




Sage NEIN! zur Forderung
einer nahestehenden Perso




he mit zwei verschiedenen
cken/Schuhen aus dem Haus

97.






"MUT IST DIE KLEINE
SCHWESTER VON Liepe"

Barbara Fischer-Reineke - www.fischer-reineke.de
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