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Raus aus der Angst - Wie man sich die positive Kraft der Angst zunutze macht

17.03.2010 - 13:19 Uhr, VITAL

Hamburg (ots) - Angst kann ein nitzliches Warnsignal sein, doch
wenn sie auller Kontrolle geréat, wird sie zur psychi schen Bel ast ung.
We das Fitness- und Gesundheitsmagazin VITAL in seiner aktuellen
Ausgabe (4/10; EVT: 17. Mirz) berichtet, |eidet etwa jeder achte
Deut sche unter starker Angst, die sein Leben und das seines Unfelds
beei ntréachtigt. Am h&aufigsten sind einfache Phobien wie etwa die
Angst vor Spinnen, danach fol gen sozi al e Phobi en, Panikattacken und
general i si erte Angstst6rungen.

Laut |sabelle Drenckhan von der Christoph-Dornier-Stiftung far
Kl'i ni sche Psychol ogi e unterschei det sich normal e Angst von einer
Angst st 6rung nicht durch die Inhalte. "Entscheidend sind Kriterien
wi e Dauer, Intensitat und Kontrollierbarkeit", erlautert die
Therapeutin. Ein Zeitfaktor von sechs Monaten etwa gilt bei Experten
als Trennlinie zw schen gesund und krankhaft. Wnn Angst sich
versel bststandi gt und ohne realen Gund auftritt, ist dies ebenfalls
I ndi kator fir eine Stoérung.

Damit Angstgefihl e nicht Gberhand nehnen, enpfiehlt Drenckhan, sie
nicht etwa zu bagatellisieren, sondern sich ihnen zu stellen. "In der
Therapi e i st die bewdhrteste Methode nach wie vor die Konfrontation",
sagt die Psychol ogin. Dabei |ernen die Patienten, ihre groRten Note
auszuhal ten, so dass di e angstausl dsende Situation zunehnend al s
ungef dhrlich erfahren wird. "Lassen Sie Angst nicht frei flottieren",
rat Drenckhan allen Betroffenen. "Denken Sie konkret und mt allen
Facetten zu Ende, was Sie beschaftigt."

Denn Angst ist ein ganz normal es Gefihl, das auch positive Seiten
hat. Ein mttleres Angstlevel wirkt durchaus befeuernd: OGb im Sport,
bei einem Auftritt oder in einer Prifung - wer stets alles durchdenkt
und zweifelt, ist imKopf wendiger, spielt Alternativen durch und
kann zur Hochstform auflaufen. In solchen Fallen wird Angst sogar zum
Motor fiur Fantasie und Kreativitat.

Di ese Mel dung ist unter Quell enangabe VI TAL zur Veroffentlichung
frei.
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