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	„Grundformen der Angst“

Fritz Riemann im Ernst Reinhardt-Verlag


1. Sinn und Zweck der Angst

	
	Angst
	

	
	(
	

	
	Signale und Warnung vor Gefahren
	

	(......  
	
	......(

	Angst macht aktiv.
	
	Angst lähmt.

	(
	
	(

	Aufforderung zur 

Überwindung

· Reiz des Neuen

· Abenteuerlust

· Risikofreude

· Erlebnis
	
	Blockade

· Ausweichen

· Angstschranke

	(
	
	(

	Die Angst meistern

· Test bestanden

· Reifungsschritt gemacht

· Entwicklung geht weiter
	
	Stagnation

· Kindlich bleiben

· Angst vergrössert sich

	(
	
	(

	Führt zu Neuem

Vergrössert Selbstvertrauen
	
	Der Unterschied zu Gleichaltrigen wird immer grösser


2. Wie stellen wir Angst fest?

· Herzklopfen, Schweissausbrüche, feuchte und kalte Hände, schwere Atmung

· Beklemmendes Gefühl, z. B. in der Brustgegend, im Magen, 

· Starrer, unruhiger Blick, blasses Gesicht

· Zittern, Zuckungen im Gesicht, Verrenkungen vor allem der Schultern

· Hand beim Mund, offener Mund, wimmern, schreien, hohe Stimme, Nägel beissen

· An den Wänden entlang gehen, Sitzen mit angezogenen Knien, Embrio-Stellung

· Hand unter den Achseln verschränkt, vornüber gebückt, Schultern nach vorne hängend

· Auffällige Körperhaltung: Füsse und Knie einwärts

3. Wo tritt Angst auf?

Erlebnisse rufen die Angst ab (Angstobjekte). Dies können sowohl innere als auch äussere Ereignisse sein.

· Übernahme neuer Funktionen und Aufgaben, etwas nicht kennen, etwas nicht können, der Situation nicht gewachsen sein

· Grenzüberschreitung, z. B. Eindringen in den Körper, Erstmals-zu-Tuendes, Erstmals-zu-Erlebendes

· Lösen von Gewohntem, Vertrautem, vertraute Rahmen verlassen

· Neues, Unbekanntes wagen

4. Die individuelle Angst im Zeitstrahl

Jeder Mensch hat seine persönliche Angst.

· Früher als Kind hatte ich Angst bei: Fuchs, Dunkelheit im Keller, Arme Seelen in der Nacht, Einbrecher im Estrich, böse Männer, Mutter stirbt, Vater erkrankt, bissige Hunde, unberechenbare Stiere, Bestrafung durch grösseren Bruder, beim Naschen erwischt werden, Wünsche äussern, mit Fehlern konfrontiert werden, alleine spielen müssen, Langeweile, ... Angstträume: Verfolgt werden

· Später als Jugendlicher hatte ich Angst bei: mit jungen Damen zu sprechen, beim Onanieren erwischt zu werden, Schlägereien, Zuviel Geld ausgeben, hohe Zahnarztrechnungen, Sonnenbrand, ... Angstträume: Ertappt werden, Hemmungen, ...

· Heute als Erwachsener habe ich Angst bei: Übergewicht, Alkoholexzesse (Leberschmerzen!), Wiederaufnahme der Rauchergewohnheiten, belastende Beziehungen, Schüler Körperstrafen verteilen, Augen und Ohren werden schwächer, überraschende Krankheiten, schwere Invalidität, Blamage wegen mangelnder Englischkenntnisse, Umweltschäden, Glatteis, Geisterfahrer, zu wenig Arbeit, immer weniger Freunde, ... Angstträume: Klasse gehorcht nicht bei Schulbesuch des Visitators
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Im Alter werde ich wahrscheinlich Angst haben bei: Einbrechern, Begegnung mit Rockern, Lebensmittelvergiftungen, böse Nachbarn, nicht schlafen können, Nachtlärm, keine Beschäftigung, ... Angstträume: ?

· Es gibt nichts, wovor wir nicht Angst entwickeln könnten
· Einsamkeit, Menschenansammlungen, über eine Brücke gehen, geschlossene Räume, Käfer, Spinnen, Mäuse

· Es gibt Varianten bestimmter Ängste
Grundform, Extrem-Variante, Zerrformen, Verschiebungen auf Objekte: nicht gemeisterte Ängste in harmlose Ersatzobjekte zu heften, die leichter vermeidbar sind, denen besser ausgewichen werden kann

5. Alters- und Entwicklungsbezogene Ängste

· Erste Schritte: Hand der Mutter loslassen, allein zu Hause

· Kindergarten, Schulanfang

· Schoss der Familie verlassen, in die Gesellschaft hinein reifen und sich behaupten

· Pubertät, Eintritt in die Berufslehre

· Gründung einer Familie, Mutterschaft, Geburt

· Beziehungskrisen, Trennung; Sinn-Krisen, z. B. Midlife-crisis

6. Wie reagieren wir auf Angst? (Massnahmen, Mittel)

Bewältigen, Vermindern, Überwinden, Binden
Ausweichen, Vermeiden, Verdrängen, Betäuben, Überspielen, Leugnen
Angst kann krank machen

· Intensität: Ein gewisses Mass übersteigen

· Dauer: Lange anhaltend

· Schutzlosigkeit: Früh in der Kindheit, noch keine Abwehrkräfte entwickelt, der aktivierende positive Aspekt der Angst fällt weg, Entwicklungshemmung, stehen bleiben, zurück gleiten in frühere kindliche Verhaltensweisen und Symptom-Bildungen, Schädigungen, Panik, Kurzschluss-Handlungen, Neurosen; (((                        


7. Was geschieht in der Psychotherapie?

· Angst gehört zum Leben, muss aber nicht immer bewusst sein. Es gilt, die Entwicklung der Angst im Individuum aufdecken, die familiäre Bedingungen aufklären, soziokulturelle Bedingungen zu entdecken und die Konfrontation mit Angst zu begleiten.

· Gegenkräfte zur Angst entwickeln: Mut, Vertrauen, Erkenntnis, Macht, Hoffnung, Demut, Glaube, Liebe. Jeder Mensch hat eine Strategie. Diese gilt es gemeinsam zu finden, bewusst zu machen und Schritt um Schritt zu aktivieren.

· Aktivierende positive Aspekte der Angst: Sich wehren, seine Situation durchdenken, Angstauslöser erkennen, verstehen woher die Angst kommt, sich mitteilen, Hilfe und Verständnis finden, Gefährdung ein- und abschätzen.

8. Die vier Grundtypen der Angst nach Riemann

	Distanz
	Nähe
	Dauer
	Wechsel

	Pocht darauf, ein einmaliges Individuum zu sein; Angst vor der Hingabe
	Liebt Geborgenheit

und will dazu gehören; Angst ein eigenständiges Ich zu werden
	Wünscht sich eine sichere Umgebung und Beständigkeit; wünscht verlässliche Wiederkehr des Gewohnten
	Sucht Abwechslung, Wandlung und Entwicklung: hat Freude am Wagnis, braucht Reiz des Neuen und Unbekannten

	(
	(
	(
	(

	Der Schizoide
	Der Depressive
	Der Zwanghafte
	Der Hysterische

	Angst vor:

· Sich zu verlieren

· Abhängigkeit

· Ausgeliefert zu sein

· Sich für andere aufzuopfern

· Totale Anpassung

· Ohnmacht
	Angst vor:

· Einsamkeit

· Verlust vor Geborgenheit

· Isolation

· Abgelehnt werden

· Bekämpft werden

· Fremd sein
	Angst vor:

· Wandlung

· Vergänglichkeit

· Unsicherheit 
	Angst vor:

· Notwendigkeit

· Endgültigkeit

· Unfreiheit

· Erstarrung

	(
	(
	(
	(


Welches sind meine Bedürfnisse in Partnerschaft, Männerfreundschaften, Frauenfreundschaften, Beruf?
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Wechsel
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