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Angst: ein Grundgefiihl des Menschen

Gisela Perren-Klingler

Die fiinf Grundgefiihle

Angst ist eines der fiinf Grundgefiihle, iiber das Menschen
verfigen. Wie diese im Korper spirbaren, automatisch
auftretenden Grundgeflhle genannt werden, hangt von
der Person, ihrer Sozialisierung und ihrer Kultur ab; wir un-
terscheiden zwischen Freude (Glick, Zufriedenheit usw.),
Angst (Schreck, Horror, Panik usw.), Wut (Arger, Missmut
usw.), Trauer (Enttduschung, Krankung usw.) und Scham
(Schuld, Ekel, Abneigung, Erniedrigung usw.). Wie diese
Geflihle bewertet werden, ob sie gesellschaftlich akzepta-
bel oder verwerflich sind, hngt ebenfalls von der jeweiligen
Kultur ab.

Die Angst im Allgemeinen

Es gibt die pldtzlich auftretende Angst: Sie beruht auf der
«noch nicht bewussten» Wahrnehmung einer realen oder
imagindren Gefahr und tritt unabh&ngig vom Willen des Be-
troffenen auf. Im Hirn finden stressbedingte Verdnderungen
statt, die den Kérper darauf vorbereiten, entweder zu flie-
hen oder zu kdmpfen.

Neben der pldtzlich auftretenden Angst gibt es auch andau-
ernde &ngstliche Stimmungen, unabhéngig davon, ob eine
Gefahr droht. Diese Angstlichkeit hat mit Lernprozessen
zu tun, bei denen die Betroffenen wiederholt erlebt haben,
dass sie unterlegen und hilflos waren. Meistens ist diese
Angstlichkeit begleitet von Gefiihlen der Traurigkeit (liber
die Unvollkommenheit, die Hilflosigkeit, Wertlosigkeit etc.).
Die Angst vor Liebesverlust, die Angst, nicht angenommen,
nicht verstanden zu werden etc. entsteht durch vorherge-
hende negative Erfahrungen, die der Mensch nicht wieder
machen méchte.

Angste von Eltern

Das Wort «Angst» wird manchmal von Eltern verwendet,
wenn sie merken, dass ihr Kind ein unangenehmes Gefiihl
hat. Gerade das kleinere Kind nimmt dann an, dass das,
was es spurt, tatséchlich Angst ist; doch vielleicht ist das
Geflhl, das es wahrnimmt, eher Wut oder Trauer. Dies be-
deutet, dass das Wort Angst zu oft gebraucht und somit in
seiner Bedeutung unklar wird.

Der Mensch ist nie flir seine Geflihle verantwortlich zu ma-
chen. Hingegen sind Eltern daflr verantwortlich, wahrzu-
nehmen, wenn ein Gefiihl gegentiber ihrem Kind problema-
tisch ist und daraus Handlungen und Haltungen erwachsen
(z.B. aus einem Gefuhl der Angst heraus), die negative Kon-
sequenzen haben. Je nachdem ist fachliche Hilfe nétig, um
eine gute Ldsung zu finden.

Angste im Zusammenhang mit Adoption

Adoptivkinder kdnnen im Nachhinein den Akt der Freiga-
be zur Adoption als hilfloses Erleiden einer fehlenden Mit-
terlichkeit oder als Zeichen der eigenen Wertlosigkeit und
damit Scham erleben. Spatere padagogische Massnahmen
(z.B. Zurechtweisung oder Bestrafung) werden eventuell
unbewusst mit dieser ersten vermeintlichen Verschmahung
(Freigabe durch die leibliche Mutter) verkniipft und negativ
interpretiert — daraus kénnen Angste entstehen (nicht zu
genugen, wertlos zu sein etc.).

Adoptiveltern kdnnen ihre eigene Kinderlosigkeit als etwas
Minderwertiges/Schamhaftes empfinden. Daraus kann die
Angst entspringen, als Adoptiveltern nicht zu gentigen resp.
die Rolle als Eltern nicht genligend adaquat zu erfiillen. Sol-
che Gefiihle kdnnen die Beziehung zwischen den Adoptiv-
eltern und ihrem Kind belasten.

Strategien, Angsten zu begegnen

Korperkontakt und Beruhigung durch eine bekannte Stim-
me, eventuell Bewegung oder andere Ablenkungen kénnen
das Kind und den Erwachsenen aus dem unangenehmen
Geflhl herausholen.

Kinder wie auch Erwachsene kdnnen mit Aufmerksamkeit
ihre Wahrnehmung schulen: erkennen, dass etwas nicht
rund lauft, sich dem Gefiihl stellen, sich selber fragen, was
nicht befriedigt worden, welcher Wert (z.B. Gerechtigkeit,
Solidaritat, Verantwortung usw.) nicht zum Zuge gekom-
men ist und dies Dritten gegenlber aussprechen.

Auf der Basis dieses Vorgehens flihlt sich der Mensch we-
niger als hilfloses Opfer (eines Gefihls, einer Situation etc.),
sondern mehr als aktiver Protagonist der eigenen Lebens-
situation und Befindlichkeit. Fir Kinder gibt es u.a. viele
Geschichten / Marchen, die ihnen helfen kénnen, mit ihren
Angsten umzugehen.

Vorbeugend, um weniger Angste entstehen zu lassen, sind
alle Aktivitaten, die Sicherheit geben: mit dem Kind Dinge
tun, in denen es sich als kompetent erlebt, sei es auf der
sportlichen, klnstlerischen oder praktischen Ebene. Lie-
bevolle Aufforderungen ab und zu, bis an die Grenze der
Leistungsfahigkeit zu gehen, erhdhen ebenfalls das Selbst-
vertrauen und die Sicherheit (regelmassig andauernde
Uberforderung jedoch kann Versagenserlebnisse hervorru-
fen, schwécht also eher und macht schliesslich Angst, das-
selbe wiederholt zu erleben. Genauso filhrt Uberfiirsorg-
lichkeit zum Gegenteil, da das Kind sich selber kaum als
stark und sicher erleben kann).

Auch der Glaube kann Menschen helfen, Angste zu verlie-
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ren oder weniger Angste aufzubauen. Die Sicherheit, die
eine spirituelle Haltung Eltern geben kann, Ubertragt sich
meist auch auf das Kind.

Fazit

Geflhle, auch und besonders Angst, sind Indikatoren da-
flr, dass unser Hirn wahrnimmt, dass etwas passiert, was
nicht im Einklang mit unseren Werten steht. Sie zeigen uns
an, dass wir etwas tun missen, um dem unangenehmen
Geflihl ein Ende zu setzen: der erste Schritt dazu ist, sich
dem Gefihl zu stellen. Dadurch, dass es «im Bauch wahr-
genommen» und mit «dem Kopf benannt» wird (oder be-
wusst gemacht wird), kann es beséanftigt, kontrolliert und
verandert werden. Dem Geflihl wird so seine angemessene
Wichtigkeit gegeben, es wird zugelassen und angenom-
men. Es sollte nicht nach dem «Warum?», sondern vielmehr
nach dem «Was jetzt?» gefragt werden.

Bei allen Geflihlen niitzt die Bagatellisierung (z.B. «... das ist
nicht so schlimm ...») nichts, sondern sie verstérkt eher das
Geflhl des Betroffenen, nicht ernst genommen zu werden,
was die Hilflosigkeit in der Regel vergrossert.
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