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Angst ist ein menschliches Grundgefiihl!. Angst bezeichnet eine Verhaltens-
anderung aus Ungewissheit, die durch eine eingetretene oder erwartete
Bedrohung (z.B. Schmerz, Verlust, Tod) hervorgerufen wird.2 Angst kann
auch ohne einen konkreten Grund auftreten, wenn man zum Beispiel nachts
alleine durch eine leere Strafde geht, obwohl keine Mensch in der Nahe ist,
aber auch ein Vorfall in der Kindheit kann ein Leben lang zu Angstzustan-
den fihren. Biologisch gesehen ist
die Angst ein Stresszustand, bei der man sich auf eine wahrgenommene Be-
drohung konzentriert, wenn dieser Zustand langer anhalt wird das Gehirn
tbergereizt und das Verhalten kann in eine Angststorung tibergehen.

Angst wird dann zur Krankheit, wenn der Betroffene es selber nicht mehr
kontrollieren kann, wenn er stark darunter leidet und wenn sein Alltag
wirklich eingeschrankt wird.3 4

Zu diesem Thema haben wir eine Umfrage gestartet und ver-
schiedene Altersgruppen befragt. In dem Fragebogen ging es um
Fragen rund um die Angst. Nattrlich haben wir diesen Fragebo-
gen auch ausgewertet und sind zu Uberraschenden Ergebnissen
gekommen, die wir nicht erwartet hatten.

Allerdings haben wir nicht alle Auswertungen in diese Textdo-
kument eingebracht.

! http://woerterbuch.babylon.com/angst/

? http://sonne2u.de/Texte/angst.htm

*Vgl. http://www.neuro24.de/a2.htm

4 Vgl. Mehr Mut zum Ich von Monika Matsching S. 45



http://www.calsky.com/lexikon/de/txt/s/sc/schmerz.php
http://www.calsky.com/lexikon/de/txt/v/ve/verlust.php
http://www.calsky.com/lexikon/de/txt/t/to/tod.php
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Umfrage zum Thema ,Angst”

°  Mannlich Alter:
°  Weiblich

1. Hast du/ Hatten Sie in der Schule Angst vor..?

°  Lehrern
° Klassenarbeiten
°  Mitschilern

° Nicht versetzt zu werden

2. Hast du/ Haben Sie Angst vor der Zukunft?
° Ja
Warum?

o

Nein
°  Manchmal

3. Hast du/ Haben Sie Angst spater alleine zu bleiben?
° Ja
°  Nein

4. Vor was hast du/ haben Sie am meisten Angst?
Bitte der Reihenfolge nach nummerieren (1-6)

O Schulleben/ Berufsleben
O Familienleben
O Gesundheit

O Tiere
Welche?

O Hexen/ Monster/ Vampire

O Finanzielle Problemen
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Hast du/ Haben Sie Angst vor der Kriminalitat?
° Ja

Nein

Wieso nicht?

o

Hast du/ Haben Sie Angst, wenn du/ Sie nachts alleine drauBen bist/ sind?
° Ja
Nein

o

Hast du/ Haben Sie Angst vor Arztbesuchen/ Krankenhausaufenthalten?
° Ja
Nein

o

Hast du/ Haben Sie Angst vor dem Fliegen?
° Ja

Nein

Noch nie geflogen®

o

o

> Fragebogen selbst erstellt
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1. Hast du/ Hatten Sie in der Schule Angst vor...?

Weiblich 9-10 Jahre ( 18 Befragte)

OLehrer Ox

B Klassenarbeiten 9x

O Mitschiiler 1x

ONicht versetzt zu
werden 7x

Maénnlich 9-10 Jahre (12 Befragte)

OLehrer 1x

B Klassenarbeiten 3x

OMitschiiler 0x

ONicht versetzt zu
werden 5x

Hier kann man anhand der Diagramme erkennen, dass die weibli-
chen Personen im Alter von 9-10 Jahren mehr Angst vor den Klas-
senarbeiten und vor der Versetzung haben.
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2. Hast du/ Haben Sie Angst vor der Zukunft?

Weiblich 9-10 Jahre (18 Befragte)

OJa1x

B Nein 13x

O Manchmal 4x

Weiblich 15-30 Jahre ( 22 Befragte)

OJa 2x

B Nein 7x

OManchmal 11x
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Weiblich 30-60 Jahre (7 Befragte)

OJa 6x
B Nein Ox

OManchmal 1x

Ein komplettes Gegenteil erkennt man bei dieser Frage, keiner der 9-10
Jahrigen macht sich Gedanken Uber die Zukunft, fur sie ist es selbstver-
standlich keine Angst davor zu haben. Doch im Alter andert sich das!
Alle weiblichen Personen im Alter von 50-60 Jahren haben Angst vor
der Zukunft, nur eine Person antwortet mit ,manchmal®. Als wir diese
Personen fragten, was wohl der Ausloser fir diese Angst sei, antworte-
ten die meisten mit: ,Wir haben Angst einmal alleine zu bleiben.”
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3. Hast du/ Haben Sie Angst spiter alleine zu bleiben?

Weiblich 30-60 Jahre (7 Befragte)

OJa 6x
B Nein 1x

Maénnlich 30-60 Jahre (7 Befragte)

OJa 2x
B Nein 5x

Hier kam es auch zum unerwartetem Gegenteil, wahrend sich die Frauen
schon einmal Gedanken machen, denken die Manner kein bisschen daran, mal
alleine zu bleiben. Sie machen sich keinerlei Sorgen.
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4.Vor was hast du/ haben Sie am meisten Angst?

Weiblich 15-30 Jahre (22 Befragte)

Berufsleben/

Schulleben

Familienleben

Gesundheit

Hexen/Monster/

Vampire

Finanzielle Probleme




www.KlausSchenck.de / KS TBB / WG 11 / Religionsprojekt 2010/11: Mut zum Ich

Viktoria Ermisch & Michelle Anton

Vernichtende Gefiihle - Neid, Zorn, Angst
S. 11 von 29

Mannlich 15-30 Jahre (19 Befragte)

Berufsleben/

Schulleben

Familienleben

Gesundheit

Hexen/Monster/

Vampire

Finanzielle Probleme

Bei dieser Frage werden Personen im Altern von 15-30 Jahren be-
fragt, die Ergebnisse sind so ziemliche gleich ausgefallen.
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6. Hast du/ Haben Sie Angst, wenn du/Sie nachts alleine
draufden bist/sind?

Weiblich 9-10 Jahre (18 Befragte)

OJa 14x

B Nein 4x

Maénnlich 9-10 Jahre (12 Befragte)

OJa 2x

B Nein 10x
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Weiblich 15-30 Jahre (22 Befragte)

OJa17x

B Nein 4x

Maénnlich 15-30 Jahre (19 Befragte)

OJa 3x

B Nein 19x
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Weiblich 30-60 Jahre (7 Befragte)

OJa 7x

B Nein 0x

Mannlich 30-60 Jahre (7 Befragte)

OJa 0x

B Nein 7x

Bei dieser Frage waren sich alle weiblichen Personen einig, bis auf paar
Ausnahmen. So gut wie alle weiblichen Personen haben Angst in der Nacht,
wéahrend die Ma&nner, wie nicht anders erwarten, nattrlich keine Angst haben!

©
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7. Hast du/ Haben Sie Angst vor Arztbesu-
chen/Krankenhausaufenthalten?

Weiblich 15-30 Jahre (22 Befragte)

OJa10x

B Nein 13x

Maénnlich 15-30 Jahre (19 Befragte)

OJa 3x

Bl Nein 16x

Bei den Befragten ist die Meinung in dieser Hinsicht verschieden. Die
meisten Mannlichen haben keine Angst vor einem Arztbesuch oder eine
Krankenhausaufenthalt. Bei den weiblichen Personen hingegen spaltet
sich die Meinung, wahrend die einen Angste davor haben, haben die an-
deren gar keine Angst.



www.KlausSchenck.de / KS TBB / WG 11 / Religionsprojekt 2010/11: Mut zum Ich

Viktoria Ermisch & Michelle Anton

Vernichtende Gefiihle - Neid, Zorn, Angst
S.16 von 29

8. Hast du/ Haben Sie Angst vor dem Fliegen?

Weiblich 15-30 Jahre (22 Befragte)

OJa 14x

B Nein 5x

Maénnlich 15-30 Jahre (19 Befragte)

OJa 2x

B Nein 16x

Anhand dieser Diagramme erkennt man mal wieder, dass Frauen und
Manner ganz anders denken. Wé&hrend die meisten Weiblichen Perso-
nen Angst vor dem Fliegen haben, haben die mannlichen Personen

gar keine Angst davor, nur 2 Personen der Mannlichen haben Angst
davor.

® Alle Diagramme selbst erstellt
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Unter Neid versteht man ein Gefiihl des Argerns iiber das Gliick oder den
Erfolg eines Mitmenschen, wenn eine andere Person etwas besitzt oder er-
reicht, was man selbst haben mochte. Neid ist also eine Reaktion auf wahr-
genommene Ungerechtigkeit. Dabei sehen Neider oft die Kehrseiten nicht,
zum Beispiel unzihlige Uberstunden oder ein Darlehen, mit denen die Be-
neideten jeden Tag zu kampfen haben. Einen neidischen Menschen nennt
man also Neider und der Ursprung allen Neids ist die eigene Unzufrieden-
heit.

= Folge: Neid macht ungliicklich und aggressiv. Neid kann auch zu De-
pressionen fiihren. Das Selbstwertgefiihl geht dabei verloren!

In der Soziologie werden zwei Arten von Neid unterschieden:

Der schwarze Neid und der weifde Neid.

Der schwarze Neid wirkt sich auf die eigene Person oder auf andere zersto
rerisch aus und der weifde Neid hingegen spornt den Menschen zur grofde-
ren Leistung an, dadurch wird das Selbstwertgefiihl verbessert!

Aber auch bei Kleinkindern entwickelt sich Neid schon im Alter von zwei
Jahren. Entwicklungspsychologen stellten fest, dass sich da das Ich-
Bewusstsein und damit der Vergleich mit anderen und die Fahigkeit, Unge-
rechtigkeiten zu erkennen, vor allem im Kindergarten. 7

’ Vgl. Mehr Mut zum Ich von Monika Matsching Seite 38-39
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Hierzu ein kleines Beispiel:

Zu sehen sind drei Kinder, die draufsen zusammen Murmeln spielen.

Zwei Kinder davon haben Murmeln und das dritte hat keine, also kann es
nicht mitspielen und nur zu schauen. Es ist neidisch auf die beiden anderen
Kinder.

Ein einfaches Beispiel, aber auch diese Form zahlt zu Neid.

Aber Neid ist etwas vollig Nor-
males, solange es in einem ge-
wissen Rahmen bleibt und es
vielleicht sogar unseren Ehrgeiz
in uns weckt unsere Ziele zu ver-
folgen und sie zu verwirklichen.

Doch was ist, wenn unser Neid-
gefiihl so stark wird, dass es uns
einfach nur noch schlecht geht,
wir schlechte Laune haben, den
Spaf$ am Leben verlieren und uns
einfach nicht mehr kontrollieren
konnen.8

8 Vgl. http://de.wikipedia.org/wiki/Neid
Foto: http://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Datei:Children_marbles.jpg&filetimestamp=20060203181041



http://de.wikipedia.org/wiki/Neid
http://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Datei:Children_marbles.jpg&filetimestamp=20060203181041
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Was konnen oder sollten wir tun um dem Neid zu entkommen?

Hierzu einige Tipps:

¢ Neid iiberpriifen
Man sollte seinen Neid liberpriifen und herausfinden, ob es realis-
tisch ist, das zu erreichen, weswegen man neidisch ist. Ob man
sein Ziel erreichen kann oder eher nicht. Denn erst, wenn man
Wirklichkeiten und Wiinsche auseinander halten kann, fillt es ei-
nem leichter zu leben. Man sollte immer daran denken, was man
selbst schon erreicht hat, und wissen das man nicht alles im Leben
haben kann.

e Wie bin ich?
Jeder Einzelne von uns sollte anfangen sich schatzen und lieben zu
lernen. Man soll nicht versuchen so wie die anderen zu sein, denn
jeder Mensch ist auf seine eigene Art und Weise gut, deshalb gibt
es auch keinerlei Griinde neidisch zu sein. Es gibt keinen, der voll-
kommen perfekt ist.

e Gruppendruck
Man sollte sich niemals unter Druck setzen lassen, vor allem nicht
von der Gesellschaft. Zwar kommt man in manchen Situationen
besser mit seinen Mitmenschen aus, wenn man befolgt, was sie
von einem wollen, aber gleichzeitig hat man auch kein Zufrieden-
heitsgefiihl.?

? Vgl. Mut zum Ich von Monika Matsching Seite 40
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e Zufriedenheits-Erlebnisse
Gerade hat ein/eine Arbeitskollege/in eine Beforderung auf ihrer
Arbeit bekommen. Sie spiiren schon langsam ein Neidgefiihl das in
ihnen aufgeht, aber haben sie tiberhaupt einen Grund daftir?!
Im Leben tauchen einem oft solche Situationen auf, doch sollte
man sich mal tiberlegen: Will ich das wirklich und wieso denk ich
gerade so?
Bin ich mit meinem jetzigen Leben nicht zufrieden, gefallt mir
mein Job nicht?
Wenn ich zufrieden bin, wieso sollte es gedndert werden und
wenn es doch nicht der Fall ist, ware eine Alternative eine berufli-
che Veranderung? Eine Beforderung bringt zwar mehr Einkom-
men, ist es aber auch wirklich das Richtige. Geld alleine kann ei-
nen Menschen nicht gliicklich machen.

e Was will ich eigentlich?
Jeder Mensch hat so seine eigenen Wiinsche und Traume
und die sollte man nie aus den Augen verlieren. Man muss
wissen, was man will und was einen gliicklich macht? Da
stellt sich nur die Frage, sollte man eher das tun, was fiir ei-
nen richtig oder gut gehalten wird oder was man wirklich
will? Klar gibt es viele Meinungen dazu, aber ein einfaches
Beispiel:10

Max, 16 Jahre, hat gerade seine mittlere Reife beendet und wiirde jetzt gerne
eine Ausbildung als Feinwerkmechaniker anfangen, da es ihm Spafs macht
handwerklich tdtig zu sein. Seine Eltern erwarten aber das komplette Gegen-
teil. Sie mochten, das Max sein Abitur macht und anschliefSend Jura studiert.
Hier erkennt man schnell, dass Max zwei Wege vor sich hat. Entweder, er
geht den Weg der Eltern und wird vielleicht ungliicklich, oder er geht seinen
eigenen Weg und wird gliicklich, weil er das hat, was er will!

10 Vgl. Mut zum Ich von Monika Matsching Seite 40
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Zorn ist ein starkes Gefiihl, das sich gegen eine bestimmte Person oder
Gruppe richtet, wahrend die Wut nach allen Seiten explodieren kann.11 Der
Wut geht im Gegensatz zum Zorn eine Krankung voraus, zum Beispiel eine
ungerechte Behandlung in der Schule. Beim Zorn hingegen geht es um ein
Bediirfnis, das nicht erfiillt wird, zum Beispiel ein zorniges Kind, das eine
Siifdigkeit nicht bekommen hat. Das Ziel ist hier ist der deutliche Ausdruck
von Unzufriedenheit.12 Wiitende oder zornige Personen fiihlen sich absolut
im Recht. Sie schlucken die Wut nicht mehr runter und lassen sich auch
nichts mehr gefallen.

Ein Herzspezialist fand heraus, dass Menschen, die ihre Wut raus lassen,
eine geringere Lebenserwartung haben als die, die es fiir sich behalten. Der
Grund: Wer alles raus lasst, setzt sich nicht wirklich damit auseinander,
sondern kocht innerlich weiter. Also sollte man sich nur tiber das argern,
was man auch andern kann.13

Hierzu haben wir als Beispiel eine Situation in der Schule dargestellt,
in der sich oft viele befinden. Sie fithlen sich namlich benachteiligt und
werden zornig!

" http://www.calsky.com/lexikon/de/txt/z/z0/zorn.php
2 vgl. http://de.wikipedia.org/wiki/Zorn
* Mehr Mut zum Ich von Monika Matsching Seite 41
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Deutschunterricht

Hoffentlich =
komme ich /| Ja Nata-

scha..
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S
i

Michelle argert sich und Nata-

scha beantwortet wahrend-
dessen die Frage.

Julia,
bitte!

Die nachste Frage. Wer sie jetzt
wohl beantworten darf?
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Jetzt miisste er mich
doch sehen, ich meld
mich schon zum drit-
ten Mal! Langsam

werde ich witend!!

2

Das darf doch nicht wahr sein! Dann
heillt es, ich wirde nicht genligend
mitmachen und habe deshalb die
miindliche 4!
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Wenn er mich

jetzt nicht

sieht, dann tick
ich vollig aus!

Herr Schenck ist nur mit seinen Fragen beschéftigt und
missachtet Michelle vollkommen!

Wahrend Julia das zweite Mal aufgerufen wird, meldet
sich Michelle weiterhin ohne Erfolg!

Michelle, du
meldest dich ja
auch mal.

o 4

Es meldet sich keiner mehr,
bis auf Michelle.
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Es gibt immer wieder Tage, an denen es uns schlecht geht und wir uns mit
den sogenannten vernichtenden Gefiihlen qualen und nicht wissen, wie wir
mit ihnen am besten umgehen sollen. Fakt ist, dass es oft solche Tage gibt
und es sie auch immer weiter geben wird, sie sind nicht zu vermeiden. Aber
man kann lernen mit ihnen umzugehen, denn auch sowas gehort einfach
zum Leben dazu. Anstatt, dass wir anfangen aus den Regentagen, dem Win-
ter und den 6den Sonntagen das Beste zu machen, programmieren wir uns
schon im Voraus ins Negative. Wir alle denken viel zu negativ und das meist
vollig unbewusst. Dabei wire es doch mal besser bewusst positiv zu den-
ken. Denn nur so hat man Freude am Leben und nicht anders. Klar ist, dass
man diese Gefiihle hin und wieder hat, aber man muss lernen mit ihnen
umzugehen. Hinzu kommt, dass negative Geftihle unseren Ehrgeiz hervor-
rufen konnen, sodass wir versuchen Situationen zu verbessern, mit denen
wir nicht zufrieden sind. Wir sollten unser Leben
nicht kaputt machen, negative Gefiihle machen uns krank, sie schwachen
uns und auch unser Immunsystem kann da-
runter leiden.

Jeder sollte fiir sich selbst heraus finden, was
ihn angstlich, wiitend oder traurig macht,
vielleicht fallt es einem dann auch leichter
diesen Situationen mehr oder weniger aus
dem Weg zu gehen.

Fazit: Vernichtende oder negative Gefiihle
sind in einem gewissen Rahmen nicht
schlimm, sie sind gut und auch wichtig fiir
uns Menschen. Aber noch wichtiger ist es,

wenn man anfangt vieles zu schatzen, Freude am Leben zu haben und nie zu
vergessen:14

Lachen ist gesund!!

1 Vgl. Mehr Mut zum Ich von Monika Matsching
Bild: http://www.voltiflo.at/images/Lachen/AffenLachen.jpg
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Selbstindigkeitserklarung

Wir erklaren hiermit, dass wir die Facharbeit ohne fremde
Hilfe angefertigt und nur die im Quellenverzeichnis ange-
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