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Liebe Leserin,
lieber Leser

Die Geschichte der Menschheit ldsst immer neue
Versuche erkennen, Angst zu bewiltigen, zu ver-
mindern, zu iiberwinden oder zubinden®, schreibt
der Psychologe Fritz Riemann in seinem Buch
Grundformen der Angst (siehe Seite 9). Die Ach-
terbahn ist einer dieser Versuche, so die Studie
Screaming on a Ride to Nowhere (,Schreiend auf
einer Fahrt ins Nirgendwo®): Eingezdunt in The-
menparks oder auf Jahrmirkten, tragen Achter-
bahnen Namen wie Titan oder Goliath. Und be-
scheren uns Geschichten von Angst, der wir ins
Auge sehen und die wir besiegen kénnen.

In dieser Compact-Ausgabe beschiftigen wir
uns mit vielen Formen von Angst — solchen, bei
denen die Schauplétze weiter weg erscheinen wie
beim Ukrainekrieg oder der Klimakrise. Und sol-
chen, die ganz nah an uns dran sind: die Présen-
tation morgen, der Fahrstuhl beim Arzt, die Dun-
kelheit, die Kndpfe an unserem Hemd. Und wir
zeigen Wege, wie wir unsere Angste verstehen,
erleben und verandern kénnen. So wie im letzten
Text in diesem Heft: Du kriegst mich nicht (Seite
86). Gute Erkenntnisse wiinscht Thnen

Dorothea Siegle,
Chefredakteurin

Studie: DOI 10.1057/978-1-137-47290-8_4
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Gabriele Meister am Psychologie-Heute-
Stand auf der Frankfurter Buchmesse

Unsere freie Mitarbeiterin Gabriele Meister schreibt seit Ende 2020
fiir unsere Rubrik Keine Angst vor ... Sie erzahlt:

»Jeden Monat konnte ich einen Text tiber ,Keine Angst vor...dem
weifSen Blatt® schreiben. Obwohl ich seit mehr als zehn Jahren Jour-
nalistin bin, habe ich manchmal Angst, keine Person fiir die Rubrik
zu finden. Sie muss vor etwas nur noch wenig oder keine Angst mehr
haben und mir davon erzihlen.

Am Anfang habe ich es bei Selbsthilfegruppen versucht. Ganz
schlechte Idee. Oft bekam ich erst nach Wochen eine Antwort. Meis-
tens eine Absage.

Inzwischen google ich nach Blogs und scanne Kommentarspalten
auf Social-Media-Plattformen. Auch Personen in Talkshows oder Pod-
casts konnen sich eignen. Wer sich schon einmal 6ffentlich zu Angst
geduflert hat, traut sich eher, mit mir zu sprechen.

Instagram hat mich neulich gefragt, ob es mir gutgeht. Ich wiirde
oft nach #Angst suchen. Ja, es geht mir gut — aber manchmal habe ich
doch Angst vor dem weifSen Blatt.“

Drei ausgewahlte Texte aus der Rubrik Keine Angst vor... finden Sie auf den An-
fangsseiten der Kapitel in diesem Heft (Seite 10, 38, 68)
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Angststérung Keine Angst vor kaltem Spiel mit der Angst

Angsten

Jugendlic]

Umfangreiche
Sammlung

Unsere Texte zum Thema Angst
haben wir auf der Themenseite
auf unserer Website gesammelt.
Dort finden Sie auch Rezensionen
von Biichern iiber Angst,
Ubungen zu einem besseren
Umgang damit sowie den Link
zur Aufzeichnung unseres
Live-Talks iiber Angste
bei Kindern und Jugendlichen.
psychologie-heute.de/
themen-a-z/angst

Das ist
PSYCHOLOGIE
HEUTE
compact

In unserer Reihe Psychologie
Heute compact versammeln wir
fur Sie das Beste aus unseren
Monatsheften zu einem
bestimmten Thema, erganzt
durch exklusive Artikel.
Die Zeitschrift erscheint
viermal im Jahr, eine
Ubersicht finden Sie hier:
psychologie-heute.de/compact
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Wir und die Angst

Bedrohliche
Zukunft

Unser Gehirn hat die Fahigkeit, sich auszumalen, was kiinftig alles passieren
konnte. Fiir Menschen mit einer generalisierten Angststérung wird diese Gabe zum
Fluch. Doch es gibt Strategien, die negativen Gedanken zu stoppen

Text: Anke Brodmerkel lllustrationen: Orlando Hoetzel
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Wir und die Angst

patabends war es immer am
schlimmsten. Wenn Frauke Schmidt in ihrem Bett lag und
vergeblich versuchte, ein bisschen Schlaf zu finden, kamen
die Bilder. Sie sah sich schon am néchsten Vormittag im Bii-
ro sitzen, miide und unkonzentriert. Sie wiirde Fehler ma-
chen. Bestimmt wiirde der Chef sie wieder zu sich rufen - so
wie neulich, als sie einen wichtigen Kundentermin vergessen
hatte - und ihr ins Gewissen reden. Oder wiirde er ihr dieses
Mal womdéglich mitteilen, dass er sich leider von ihr trennen
miisse?
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Wie sollte es dann blof8 finanziell weitergehen? Die Kin-
der brauchten dringend neue Anziehsachen. Und ihr grofier
Sohn ein neues Fahrrad. Mit dem alten klapprigen wiirde er
sonst am Ende noch einen Unfall bauen. Auflierdem schien
der Elektroherd, den sie seit fast zwanzig Jahren besaf, all-
mahlich seinen Geist aufzugeben.

Beim Thema Herd fiel Frauke Schmidt, die eigentlich
anders heif3t, ein, dass ihre Mutter jetzt bereits zweimal in-
nerhalb weniger Wochen vergessen hatte, den Backofen aus-
zustellen. Eigentlich konnte sie nicht linger allein wohnen
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Wir und die Angst

bleiben. Was, wenn sie irgendwann mitsamt ihrem Haus in
Flammen aufging? Aber in ein Heim wollte ihre Mutter auch
nicht. Was sollte sie, Frauke, bloft mit ihr machen? Sie konn-
te sie doch unmdoglich zu sich holen - ihre Wohnung war
jetzt schon viel zu klein. Da wire Streit doch programmiert.

Und an Zeit, um sich um die Mutter zu kiilmmern, fehlte
esihrebenfalls. Morgen musste sie nach der Arbeit noch den
wochentlichen Grofleinkauf erledigen. Der Korb mit der
Schmutzwische quoll auch schon wieder iiber. Und stand
tiir diese Woche nicht sogar noch ein Arzttermin mit ihrer
Tochter an? Wie sollte sie den nachsten Tag, die kommenden
Wochen und Monate blof$ bewiltigen?

Situationen wie diese, in denen sich die sorgenvollen Ge-
danken nicht abstellen lassen und vollig planlos von einem
Thema zum nichsten springen, diirften den meisten Men-
schen bekannt vorkommen. Denn das menschliche Gehirn
besitzt nun mal die bemerkenswerte Fahigkeit, sich nahezu
jede nur denkbare Situation auszumalen, die in der Zukunft
eintreten konnte.

»Eigentlich ist diese Fahigkeit dauflerst hilfreich®, sagt die
Psychologin Eni Becker von der niederldndischen Radboud
Universiteit in Nijmegen. ,Dank ihr gelingt es uns, Hand-
lungen zu planen, mégliche Probleme vorherzusehen, Lo-
sungen fiir diese zu entwickeln und weitsichtige Entschei-
dungen zu treffen.“ Doch manchmal haben die im Gehirn
konstruierten Szenarien eben auch zur Folge, dass man sich
verrennt und besonders gefiirchtete Situationen gedanklich
immer wieder durchkaut.

»Menschen, die massiv unter Zukunftsangsten leiden,
verbringen oft viele Stunden am Tag und in der Nacht mit
Griibeleien®, sagt Becker, die sich auf die Behandlung von
Angststorungen spezialisiert hat. Unschone Ereignisse, die
womdglich eintreten konnten, wiirden im Geiste immer
wieder durchgespielt — ohne dass iiber eine mégliche Lo-
sung des erwarteten Problems nachgedacht werde. ,,Da die-
se Art, sich mit einem Problem zu beschéftigen, sehr dngs-
tigend ist, springen die Betroffenen von einem Thema zum
néchsten, sobald ein Gedanke zu unangenehm wird*, er-
lautert Becker. So entstehe natiirlich der Eindruck, dass es
sehr viele Probleme gebe, die nur schwer oder gar nicht zu
16sen seien.

Neurowissenschaftler erforschen seit knapp zwei Jahr-
zehnten, wie es dem Gehirn iiberhaupt gelingt, sich ein Bild
von der Zukunft zu machen. Als Vorreiterin auf diesem Ge-
biet gilt die neuseeldndische Psychologin Donna Rose Addis
von der University of Toronto. In einem ihrer ersten Experi-
mente zu der Fragestellung stellte sie ihren Probandinnen
die folgende Aufgabe:
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Betroffen sind vor allem
Menschen, die viele
problematische Bilder
im Gedéichtnis
abgespeichert haben

Zu einem bestimmten Stichwort, beispielsweise Tisch oder
Fahrrad, sollten sich die Teilnehmenden zunichst an ein
Erlebnis aus der Vergangenheit erinnern, bei dem der ge-
nannte Gegenstand eine Rolle gespielt hatte. Anschlieflend
wurden die Probanden gebeten, sich eine Szene in der Zu-
kunftauszumalen, in der der Gegenstand ebenfalls vorkom-
men sollte. Wahrenddessen untersuchten Addis und ihr
Team die Gehirnaktivitit ihrer Versuchspersonen mittels
Kernspintomografie. ,,Als wir das zum ersten Mal gemacht
haben, waren wir fast geschockt davon, wie sehr sich die
Muster der Hirnaktivitit bei beiden Vorgidngen dhnelten®,
sagt Addis.

Mit den imagindren Zeitreisen des Gehirns beschaftigt
sich auch der Neuropsychologe Boris Suchan vom Institut
tiir Kognitive Neurowissenschaft der Ruhr-Universitit Bo-
chum. ,,Man weifd heute, dass im Gehirn zwei Netzwerke
von Nervenzellen existieren, die zum einen fiir das Erinnern
an Vergangenes und zum anderen fiir die Vorstellung von
der Zukunft zustandig sind, sagt er. Zwischen diesen bei-
den Netzwerken gebe es allerdings ziemlich grofie Uberlap-
pungen.

Zentrale Struktur sowohl fiir das Erinnern als auch fiir
den Blick in die Zukunft ist der Hippocampus: ein duf3erlich
einem Seepferdchen dhnelndes Gebilde tief im Inneren der
beiden Hirnhalften. ,,Menschen, denen aufgrund einer schwe-
ren neurologischen Erkrankung der Hippocampus entfernt
wurde, koénnen sich allenfalls an Episoden aus ihrer Kindheit
erinnern, nicht aber an Dinge, die ihnen erst spéter wider-
fahren sind*, sagt Suchan. Der Blick in die Zukunft gelinge
diesen Personen gar nicht mehr.

Der Hippocampus ist Bestandteil des limbischen Systems
- also jenes Ensembles von Hirnstrukturen, in dem Gefiih-
le, auch Angst, entstehen. ,,An Zukunftsiangsten leiden vor
allem Menschen, die viele angstbesetzte Bilder in ihrem Ge-
déchtnis abgespeichert haben®, sagt Suchan.
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