DIE ANGST UND
IHRE GESCHICHTE

Geerbte Angste sind ein giangiges Phanomen und werden unterschatzt,

VON TANJA KLEIN

om Vater hab ich die Statur/.../
Vvom Miitterchen die Froh-
7, natur® hatte Goethe 1827 in
seinen ,Zahmen Xenien“ gedichtet.
Schon damals war klar: auch Menta-
les vererbt sich.
Als Coach erlebe ich in etwa der Hilfte
aller Coachings das folgende Phino-
men: Der Klient hat eine Angst — doch
es ist gar nicht seine eigene, sondern
eine ,vererbte“. Fur den Coachingpro-
zess macht es einen Unterschied, ob ich
die vererbte Flugangst der Mutter von
der Tochter l6sen darf oder die eigene
Angst des Kindes, weil der letzte Flug
in den Urlaub leider sehr turbulent war.
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Jede Angst hat ihre eigene Geschichte.

Ich unterscheide folgende Kategorien:

= Angeborene Angste, wie die Angst
vor grofSen Hohen bzw. tiefen Ab-
griinden.

= Angste, die sich durch unangeneh-
me Erlebnisse bilden, etwa Angst
vor Hunden, weil man von einem
Hund gebissen wurde.

= Lebendig vererbte Angste aus dem
Umfeld. So kann jemand Angst
vor Hunden entwickeln, weil er als
Kind sah, dass seine Mutter Angst
vor Hunden hatte.

= Eine komplexe Mischung aus eige-
nen und iibernommenen Angsten,
die sich wie Haute einer Zwiebel
uberlagern.

Was ist Angst?

Manche Angste sind angeboren, weil
sie sinnvoll sind und unser Uberle-
ben sichern. Man braucht nur in den
wenigsten Fillen einem dreijahrigen
Nichtschwimmer zu sagen, dass es kei-
ne gute Idee ist, vom Ein-Meter-Brett
ins Schwimmbecken zu springen. Das
Zurtickschrecken vor der Tiefe ist eine
angeborene Angst.

Jeder gesunde Mensch besitzt zwei
kleine Wachter im Gehirn, die paa-
rig angeordnete Amygdala, die ihren
Namen (deutsch: Mandelkern) auf-
grund ihrer Form und Grofle bekam.
Sie passen gewissermafSen auf, dass
uns nichts Schlimmes passiert. So-



bald tber unsere Sinne ein gefihrli-
cher Impuls, wie eine extreme Hohe,
wahrgenommen wird, schicken sie
ein hormonelles Alarmsignal und 16st
damit eine Reaktion aus, die je nach
Personlichkeitstyp und Situation im
Grunde aus Kampf, Flucht oder Er-
starren besteht.

Allerdings ist nicht jede Reaktion an-
gemessen. Es kommt auch zum Fehl-
alarm, etwa wenn der neue Chef so
ahnlich aussieht wie der strenge Ma-
thelehrer aus der 2. Klasse oder die
vermeintliche Schlange im Zelt sich
als Biandel des Moskitonetzes ent-
puppt. Und auch diese Reaktion ist
vom Korper ,gut gemeint“: Er gene-
ralisiert und merkt sich alle Merkma-
le, die wir in einer Gefahrensituati-
on wahrgenommen haben, um beim
ndchsten Mal rechtzeitig Ungemach
abzuwenden.

Ein Beispiel aus meiner Praxis: Je-
mand hat Angst vor dem Autofahren,
und spiirt die Angst vor allem dann,
wenn Knoblauchgeruch in der Luft
ist. Wie geht das zusammen? Die
Klientin war mit ihrem Auto verun-
gliickt, nachdem sie in einem grie-
chischen Restaurant Knoblauchkar-
toffeln gegessen hatte. Das Gehirn
erinnert sich, aber eben ungenau,
und warnt die Klientin: ,,Das letzte
Mal, als es so nach Knoblauch roch,
passierte etwas sehr Gefahrliches,
bei dem du beinahe gestorben warst.
Also meide lieber alles, das zu so ei-
ner Situation fithren konnte.“

Epigenetik und Spiegelneurone

Inzwischen gilt es als wissenschaftlich

erwiesen, dass auch Angste vererbbar

sind. In meiner Arbeit erlebe ich zwei
unterschiedliche Wege.

1. Ubernahme der Angste iiber die
Gene: Eine Klientin erzahlte, dass
sie die Todesingste ihres Grofdva-
ters aus dem Zweiten Weltkrieg
deutlich spiiren konne. Und sie
verspirte vollig ,,unangemessen®
haufig die Angst zu sterben. Tat-

1 siehe Artikel zur Epigenetik in Wikipedia https://de.wikipedia.org/wiki/Epigenetik, abgerufen am 9.2.2018

sachlich berichten Forscher tiber
Effekte der Epigenetik!, und dass
z.B. dramatische Erlebnisse Spu-
ren im Erbgut hinterlassen. Dieses
Erbe konnen Kinder und Kindes-
kinder in sich tragen.

2. Ubernahme fremder Angste (wie
tibrigens auch anderer Gefiihle,
etwa Wut, Hilflosigkeit, Schmerz
und Ekel) tber das spiegel-
neuronale System: Jeder Mensch
kann sich von emotionalem Stress
nahestehender Menschen ,anste-
cken® lassen. Spiegelneurone be-
wirken, dass allein schon bei der
bewussten Beobachtung der Hand-
lung eines Gegentibers sich im Hirn
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terbewusstsein  bekommt allerdings
deutlich mehr mit: Wenn wir nur tiber
die Angst reden und dabei im Ge-
dichtnis kramen, ist die Wahrschein-
lichkeit nicht sehr hoch, dass wir den
Ausloser finden. Durch einen Zugang
zum limbischen System kann ein ent-
sprechend geschulter Coach in kurzer
Zeit herausfinden, ob eine Angst die
der Mutter, der Oma, einer Nachba-
rin, einer Freundin oder die des eige-
nen Mannes ist.

Ich nutze dazu den Myostatiktest,
den ich in meiner wingwave-Aus-
bildung gelernt habe: Daumen und
Zeigefinger bilden einen Ring, der
mit Muskelkraft zusammengehalten

Das Gehirn erinnert sich —

aber eben ungenau.

das gleiche Aktivititsmuster zeigt,
als wiirde man die Handlung selbst
ausfithren.

Hochsensible Menschen sind beson-
ders ,gefahrdet®, sie tragen nach mei-
ner Erfahrung zu 70 Prozent fremde
Geschichten wie Zwiebelhdute mit
sich herum. Und sie spiiren oft selbst,
dass sich bestimmte emotionale Zu-
stande in ihnen fremd anfiihlen.
Sobald ich den Ursprung der Angst
kenne, lisst sich diese auch leichter
l6sen. Woher erfahre ich als Coach,
welche Angst beim Klienten die ei-
gene ist und welche Angst vererbt
wurde?

Ursprung mit wingwave
erkunden

Von allen Reizen und Eindriicken,
die auf uns einstirmen, nehmen wir
bewusst nur etwa fiinf Prozent wahr.
Der Rest wird herausgefiltert, weil
wir mit der Fiille der Eindriicke nur
schwer umgehen konnten. Unser Un-

wird. Ein verbaler Impuls, ein Wort,
eine Frage bei gleichzeitigem Ziehen
an den Fingern dieses Ringes ldsst
unmittelbar das Unbewusste reagie-
ren: Dinge die den Klienten stressen,
schwichen den Muskeltonus, der
Daumen-Zeigefinger-Ring geht auf.
Mit diesem Test bekomme ich sofort
eine valide Antwort, was denn wirk-
lich der Ausloser der Flugangst einer
Klientin ist. Der Test hilft auch, den
Zeitraum herauszufinden, in dem die
Angst ihren Ursprung hat. Das liefert
wertvolle Hinweise: Wenn die Angst
aus einem Lebensalter von drei Jah-
ren stammt, dann ist es durchaus
sinnvoll, auch Erzieherinnen aus dem
Kindergarten oder Kindergarten-
freunde bei der Suche nach ,,Angst-
vererbern® einzuschliefsen.

Wichtig zu wissen ist, dass die geteste-
te Antwort das abgefragte Wissen des
eigenen Unterbewussten ist. Auch das
kann sich mal irren. Und dennoch ist
es wichtig, mit dem Unterbewussten zu
arbeiten. Denn es ,,fiithlt sich“ fiir den
Betroffenen tatsachlich ,,so an®. »

Praxis Kommunikation 02 {2018 27



MUT ZUR ANGST

Auch Uber die Medien kdnnen sich Menschen

Angste ,einfangen”, durch den Fokus auf die

Katastrophen und Grausamkeiten.

Von wem wir ,erben” kdonnen

Wenn wir von vererbten Angsten spre-
chen, so meinen wir ublicherweise Vor-
ginge innerhalb der eigenen Familie.
Doch selbst fremde Menschen konnen
uns ihr Erbe aufhalsen. So mancher
Flugangst-Klient in meiner Praxis hatte
das Panikgefiihl der Sitznachbarin im
Gefiihls(er)leben und konnte, nachdem
er es verarbeitet hatte, wieder entspannt
fliegen. In der Praxis begegnen mir
auch perinatale oder prinatale Angs-
te. Im Myostatiktest zeigen sich Angste
von Hebammen oder jungen Assistenz-
arzten. Fachbucher tiber prianatale oder
perinatale Psychologie berichten tiber
Angste aus der Zeit im Mutterleib, her-
vorgerufen durch einen Abtreibungs-
versuch oder durch Komplikationen,
auch wiahrend der Geburt.

Die hiaufigsten A

Auch tiber die Medien konnen sich
Menschen Angste ,einfangen®, vor al-
lem durch den Fokus der Nachrichten
auf die Katastrophen und Grausam-
keiten der Welt. Stundenlang verfol-
gen Medienkonsumenten, wie Amok-
laufer durch die Gegend schiefSen. Und
obwohl wir derartiges nicht selbst er-
lebten, vertieft sich das neuronale
Netzwerk, das uns sagt: ,,Sei vorsich-
tig, geh lieber nicht auf die Strafe. Das
konnte dir auch passieren!“ Fir das
Gehirn macht es keinen Unterschied,
ob wir wirklich in Gefahr sind, ob wir
mit fremden oder den eigenen inneren
Bildern in Resonanz gehen.

Fazit — Angst kann vielfaltig sein

Angst ist nicht gleich Angst. Angste
konnen angeboren, erworben, vererbt
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Abbildung: Top 10 der Angste. Quelle: Focus
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sein — oder auch eine brisante Mi-
schung unterschiedlicher Quellen. Die
gute Botschaft: Mit den geeigneten
Techniken von Diagnose und Coa-
ching konnen Angste wieder in die
niitzliche Emotion gewandelt werden,
die sie sind: eingebaute Warner vor
Gefahren. «
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