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1. Einleitung

Angst, Angst vor Prifungen, Angst vor etwas Neuem, Angst davor krank zu werden,
Angst davor nicht geliebt zu werden, Angst davor nicht gut genug zu sein, Angst vor
dem Tod oder Angste wie Klaustrophobie, Agoraphobie, spezifische und soziale
Phobie. Angst ist allgegenwaértig, keiner kann sich vor ihr verstecken und jeder muss
sich ihr stellen!

Doch wie kann man mit seiner Angst am besten umgehen und wie entsteht sie tber-
haupt? Diese Fragen haben auch wir uns gestellt und uns somit dafiir entschieden
uns mit der Angstentstehung und der Angstbewaéltigung zu beschéftigen, denn fir
uns ist es unvorstellbar, wie man mit einer Phobie leben kann, da wir lediglich mit
kleinen Angsten konfrontiert werden. Doch auch uns interessiert es, wo unsere Angs-
te ihren Ursprung haben. Haben wir unsere Angste geerbt? Spielt ein einschneiden-
des Erlebnis in der Kindheit eine Rolle? Oder gibt es fur unsere Angst Uberhaupt ei-
nen Grund? Mit unserer Arbeit wollen wir Antworten auf diese Fragen finden und die
Hintergriinde der Angst erforschen und verstehen. Vielleicht erfahren wir in den fol-
genden Wochen mehr Uber uns selbst oder wir bereichern nur unser Wissen und un-
sere Menschenkenntnisse. Eventuell wird es uns auch mdglich sein, nach diesem
Projekt Mitmenschen in unserem unmittelbaren Umfeld eine unterstitzende Kraft zu
sein, da wir hoffentlich genau tber die Problematik Bescheid wissen, wir uns genauer
in die Person hineinversetzen kénnen und wahrscheinlich auch wissen, wie man mit
Angsten am besten umgehen kann.

Unsere Art, wie wir unser Thema behandeln werden, basiert auf unserer Meinung,
dass man Anderen die Angstentstehung und —bewaéltigung am besten erklaren kann,
wenn wir es an Hand eines bestimmten, alltdglichen Beispiels aufziehen, in welchem
sich der ein oder andere selbst oder sogar einen Bekannten erkennt, sich dadurch
auch mehr fur die Problematik interessiert und sie besser versteht und es auch will.
Wir hoffen auf eine ehrgeizige und harmonische Zusammenarbeit untereinander und
haben daran auch keinen Zweifel, dass sich unsere Hoffnung am Ende bestatigen
wird. Wir sind gespannt auf unser Ergebnis und darauf, ob unsere Erwartungen erfullt

werden.
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2. Was ist Angst und was ist eine Phobie?

2.1 Was ist eine Angst?

Angst ist ein naturlicher Reflex, den man in seinem Ursprung, wenn er entsteht, noch
nicht richtig wahrnimmt, denn unser Gehirn handelt schon, bevor wir die Bedrohung
bewusst erleben. Es will uns schiitzen. Diesen Reflex besitzen wir seit Urzeiten. Die-
ser korpereigene Schutzmechanismus kann in manchen Fallen sogar vor dem Tod
schitzen, im Normalfall bewahrt er uns jedoch lediglich vor Situationen, die uns
Schmerz bereiten.
Sieht man zum Beispiel einen grof3en, bellenden Hund auf sich zukommen, sorgt das
Gehirn zunachst einmal dafir, dass man auf Abwehrhaltung geht und einen Schritt
zuriick in Sicherheit macht. Ist die Situation verarbeitet und man erkennt den Hund
als den eines Verwandten, der nur spielen will, entspannt sich unser Korper, handelt
es sich jedoch tatsachlich um einen bdsen, fremden Hund, hat der Kérper schon
Vorbereitungen getroffen, um wegrennen zu kénnen.
Reaktionen auf Angst:

e Schweilausbriiche

e Schneller Atem / Atemnot

e Bluthochdruck / Herzrasen

e Extrem schnelles Weiten der Pupillen

e Leistung der Muskeln wird gesteigert

e SchweilRausbriiche

! Vgl.: Priv.- Doz. Dr. med. Peter Zwanzger: Angsterkrankungen auf den Punkt gebracht. Verlag fir Didaktik in der
Medizin, Michelstadt 2007, 2. Auflage
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2.2 Was ist eine Phobie?

Eine Phobie geht tber die normale Angst hinaus. Man hat vor bestimmten Dingen
krankhaft Angst und bendtigt Hilfe, damit umzugehen. Bei einer Phobie meiden die
Betroffenen die Situationen, in denen sie ihrer grol3en Furcht ausgesetzt werden.
Dies kann zu vdlliger Isolation fihren und somit auch zu psychischen Folgeerkran-
kungen. Die Betroffenen empfinden, indem sie ihrer Angst aus dem Weg gehen, Er-
leichterung, doch diese ist nur voribergehend, denn auf Dauer verschlimmert dieses
Vermeidungsverhalten die Angsterkrankung.

Phobien:

e Klaustrophobie (Angst vor engen Raumen)

e Achluophobie (Angst vor Dunkelheit)

2 Vgl.: Priv.- Doz. Dr. med. Peter Zwanzger: Angsterkrankungen auf den Punkt gebracht. Verlag fir
Didaktik in der Medizin, Michelstadt 2007, 2. Auflage
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2.3 Entstehung der Angst

2.3.1 Entstehung der ,,normalen* Angst

Wir fragen uns alle, wie entsteht unsere Angst, was lost sie in unserem Korper aus?
Zunachst einmal nimmt unser Auge oder unser Ohr wahr, wovor wir Angst haben.
Sehen wir zum Beispiel eine Spinne, dann wird das Bild Gber die Netzhaut und be-
stimmte Reize an unser Gehirn gesendet. Auch Gerausche, die wir Uber unsere Oh-

ren wahrnehmen, werden Uber Reize an unsere Steuerzentrale gesendet.

2.3.2 Beginn der Angstentstehung im Mandelkern

Bleiben wir beim Beispiel der Spinne. Der Reiz ist nun vom Auge im Gehirn innerhalb
von Millisekunden angekommen. Die erste Station ist das limbische System (ur-
sprungliche Hirnrinde; zustandig fir Emotionen; dafir zustandig, das Uberleben zu
sichern), genauer der Thalamus. Er sendet zunachst das ,Bild“ der kleinen Spinne an
das Stirnhirn, unser Angstkontrollsystem, aber das ist nicht die einzige Aufgabe. Er
prapariert bereits die Signale und sorgt dafiir, dass der Mandelkern sofort arbeitet.
Schon bevor die Situation bewusst wahrgenommen wird, setzt der Mandelkern das
Angstprogramm in Kraft. Dies beinhaltet Gbliche Notfallmainahmen wie z.B. Schwit-
zen, Bluthochdruck, der Atem erhéht sich, auch die Muskeln werden besser durch-

blutet, sodass man sofort weg rennen kann, wenn es nétig ware.

2.3.3 Die Angst wird bewusst

Wahrend der Mandelkern daftir gesorgt hat, dass der Korper bereits auf Angst einge-
stellt ist, wird dies nun auch dem Gehirn bewusst. Das Signal ist im Angstkontrollsys-
tem angekommen, dort wird nun in der Vergangenheit geforscht. Man will herausfin-
den, ob Spinnen was Schlechtes sind oder ob man damit umgehen kann und die Si-
tuation somit entscharfen kann. Ist nun entschieden, ob gut oder schlecht, wird die
Entscheidung an den bereits unter Alarmbereitschaft stehende Mandelkern zuriick
geschickt. Die NotfallmaRnahmen werden gestoppt oder in extreme Reaktionen, bei-

spielsweise Flucht, umgewandelt.
3

3Vgl.: http://www.wdr.de/tv/quarks/sendungsbeitraege/2006/0926/003_spinne.jsp (Stand:20.02.2011)

S5




www.KlausSchenck.de /WG TBB / Deutsch / Klasse 11.1 (2010/11) / S.6 von 50
Portfolio-Arbeit: Julia Reinhart, Serpil Polat, Natascha Haberkorn

Angstentstehung und Angstbewaltigung

2.4 Die Entstehung einer Phobie

Zunachst funktioniert die Entwicklung der Angst eines Phobikers genau wie bei ei-
nem Menschen mit kleinen Angsten. Alles wird wieder unbewusst wahrgenommen
und der erste Impuls geht wiederum vom Mandelkern aus.

Doch sobald der Reiz im Gehirn bewusst wahrgenommen wird, funktioniert das Ge-
hirn des angstkranken Menschen nicht mehr normal. Anders als bei anderen hat das
Stirnhirn keine Chance, den Korper zur Ruhe zu bringen, falls es sich um diese eine
Angst handelt, bei der man auch von Phobie sprechen kann, denn auch Phobiker
haben kleine Angste und reagieren dann genau wie ihre Mitmenschen. Handelt es
sich also um die Phobie, dauert es bei dem Betroffenen lange, bis er wieder zur Ru-
he kommt. Panikattacken, die Schwei3ausbriche, hektische Atmung, Schwindelge-
fuhle oder/ und Herzrasen enthalten, dauern ewig und rauben dem Korper Kraft.
Durch wiederholte Erlebnisse mit der Angst und immer wieder erlebte Panikattacken
verstarkt sich die Phobie, welche vermutlich auf schlechte Erinnerungen oder auch in

manchen Fallen Vererbung zuriickzuftihren sind.
4

* vgl.: http://www.wdr.de/tv/quarks/sendungsbeitraege/2006/0926/003_spinne.jsp (20.02.2011)
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3. Beispiele von Angsten

Die Angste werden in verschiedene Erscheinungsformen eingeteilt:
e Agoraphobie
e Soziale Phobie

e Spezifische Phobie
3.1 Agoraphobie
Die Agoraphobie, auch Platzangst genannt, ist eine Angststorung. Sie kommt aus

dem Griechischen agora ,Markt(-platz)“ und phobos ,Furcht‘. Agoraphobie tritt in be-

stimmten  Situatio-

Plotzongst

nen und an Orten
auf, die wegen der
Angst bzw. dem

starken Unwohlsein

gemieden werden.
Die Betroffenen,
deren Angststorung
schon weit voran-
geschritten ist, kon-
nen ihre Wohnung

nicht mehr verlas-
sen.

Sie leiden unter der Angst, bei bestimmten Situationen oder Orten keine >
Fluchtmoglichkeit zu bekommen. Sie beflirchten auch dort im Notfall keine Hilfe von
anderen zu erhalten. Diese Situationen sind alle auf3erhalb der Wohnung. Sie haben
Angst bei oOffentlichen Platzen, o6ffentlichen Verkehrsmitteln und vor allem in Men-
schenmengen zu sein. Sie befirchten sich dort zu blamieren, Panik zu bekommen

oder schlimmer, die Kontrolle Uber sich selbst zu verlieren. Sie haben Angst, dass,

%Julia Reinhart
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wenn es ihnen z.B. schwindelig wird, sie nicht aus dieser Situation und somit auch
aus diesem Ort flichten kdnnen und dass ihnen dann keiner helfen kann. In der Si-
tuation einen Herzanfall zu erleiden oder Durchfall zu bekommen, sind ihre weiteren
Beflrchtungen.

Die Agoraphobie tritt in den meisten Fallen gemeinsam mit einer Panikstorung auf.
Dies fuhrt dazu, dass diese Betroffenen Angst vor dem Auftreten der Panikattacken
bekommen und sie somit bestimmte Orte meiden. Die Panikattacken kénnen mit den
Symptomen Herzrasen, Ubelkeit, Ohnmachtsgefiihlen und Todesangst verbunden

sein.®

3.2 Soziale Phobie

Die soziale Phobie ist eine starke Angst, die in Situationen, wie im Mittelpunkt der
Aufmerksamkeit zu stehen oder von anderen Menschen prifend betrachtet zu wer-
den, auftritt. Diese Phobie nennt man auch Sozialphobie. Die Betroffenen haben
Angst, sich peinlich zu verhalten oder sich blamieren zu kénnen. Meist betrifft die
Angst fast alle sozialen Situationen. Jedoch kann sie auch isoliert vorkommen, indem
sich die Angst nur auf das Essen in der Offentlichkeit bezieht. Dabei wissen die Be-
troffenen, dass ihre Angst tbertrieben und unbegriindet ist.

Oft kénnen sich die Betroffenen nur unter grof3er Angst in die Situation begeben.
Manche vermeiden diese ganz. Dies ist das sogenannte Vermeidungsverhalten. Rei-
ne Schichternheit oder Lampenfieber sind weniger ein Problem. Bei den Sozialpho-
biebetroffenen kdnnen die Beschwerden den Alltag erheblich einschranken.
Sprechen in der Offentlichkeit, Essen oder Trinken in der Offentlichkeit, Feste und
andere Geselligkeiten besuchen, Schreiben oder Telefonieren vor anderen, Kritik vor

anderen auf3ern usw. sind Situationen, die den Betroffenen Angst bereiten.

® http://www.onmeda.de/krankheiten/agoraphobie-definition-15890-2.html (18.02.2011)
http://de.wikipedia.org/wiki/Agoraphobie (18.02.2011)
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Die Sozialphobie gehdrt zu den haufigsten Angsterkrankungen, der man nicht vor-

beugen kann. Beim Auftreten erster Symptome ist es sehr wichtig, friihzeitig zu rea-

gieren, denn dann kann vermieden werden, dass die soziale Phobie voranschreitet.’

3.3 Spezifische Phobie

Beispiele von spezifischer Phobie:

Klaustrophobie (Raumangst)
Aviophobie (Flugangst)

Angst vor Tieren

Angst vor Examen

Angst vor der Dunkelheit

Angst vor Hohen

Angst vor Blut oder Verletzungen
Angst vor Infektion

Angst vor Vergiftungen

Angst vor Donner

Angst vor 6ffentlichen Toiletten

! http://www.onmeda.de/krankheiten/soziale_phobie.html (18.02.2011)
http://www.onmeda.de/krankheiten/soziale phobie-definition-10563-2.html (18.02.2011)

® http://mww.psychotherapie-hamburg-altona.de/psychotherapie/angst.html (18.02.2011)
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3.3.1 Klaustrophobie

Klaustrophobie, auch Raumangst genannt,

kommt aus dem Griechischen claustrum=

,Kafig“ und phobos= ,Furcht und ist eine
isolierte (spezifische) Angststérung. Die Be-
troffenen haben Angst eingesperrt zu sein

und sogar die blof3e Prasenz in abgeschlos-

senen und/oder engen Raumen zu sein. Zu

einer Panikattacke kann bei schweren Vorfal-
len schon eine geschlossene Tr fuhren.

Die Betroffenen reagieren mit korperlichen
Reaktionen wie Zittern, Schwindel, Schweil3-
ausbiuchen, Blasendruck, Herzrasen, Atem-
not, Ubelkeit, Schwindel usw. Sobald sie sich

aus der Situation geflichtet haben, fuhlen sie

sich erleichtert und die Beschwerden lassen

nach. ° 10

9http://de.wikipedia.orglwiki/KIaustrophobie (18.02.2011)

©3julia Reinhart
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3.3.2 Aviophobie

Aviophobie, auch Flugangst genannt, ist eine Angststorung und beschreibt die kon-
krete Angst vor dem Fliegen. Mehrere Tage vor einer Flugreise, aber auch kurz vor
dem Flug, kbnnen die Symptome, wie Herzrasen, schwei3nasse Hande, Magen- und
Darmkrampfe, flache Atmung, Kopfschmerzen, Schwindel und Ubelkeit auftreten. Bei
den Betroffenen tritt generell eine allgemeine Panik auf. Diese scheint den ganzen

Kérper zu lahmen.
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"http://de.wikipedia.org/wiki/Flugangst (18.02.2011)

12 julia Reinhart
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4. Angstbewaltigung

Es gibt nicht nur eine Mdglichkeit, wie man seine Angst Uberwinden und verarbeiten
kann, man hat die Wahl zwischen vielen verschiedenen Methoden, doch man muss
den Willen mitbringen, sich helfen zu lassen und auch versuchen, selbst mitzuarbei-
ten. Wie man therapiert wird, hangt davon ab, welche Angst vorliegt und vor allem
wie stark, wie lange sie schon vorhanden ist und ob und wie man davor behandelt
wurde.
Die meisten unter uns haben kleinere Angste, die zu keinen Panikattacken oder
ernsthaften Angstzustanden fiihren, welche nicht behandelt werden mussen, doch
trotzdem nicht ignoriert werden kénnen. Andere sind sich nicht sicher, ob die Angst
grol3 oder klein, ernst oder bedeutungslos und wollen herausfinden, ob sie professio-
nelle Hilfe brauchen oder nicht. In beiden Fallen ist es hilfreich einfache, aber hilfrei-
che Tipps zu beachten:
e Informieren Sie sich Uber Ihre Angst, woher sie stammt, welche Ursachen sie
hat und wie man ihr entgegen wirken kann, so lernen Sie Ihr Problem von au-
Ren zu betrachten und erfahren, wie man die Angstentstehung- und Entwick-
lung unterbricht
e Vertrauen Sie lhre Angst einem Freund oder Freundin an und bitten sie sie/ihn
um Unterstutzung
e Versuchen Sie Ihre Angsterlebnisse in einem Tagebuch festzuhalten und dar-
Uber zu schreiben, wie Sie sich dabei gefuhlt haben, dadurch kénnen Sie sich
das Ausmal} Ihrer Angst vor Augen fuhren und wenn Sie danach Hilfe aufsu-
chen, wird es dem entsprechenden Arzt helfen, Sie richtig zu behandeln
e Suchen Sie nach Gleichgesinnten, z.B im Internet oder Uber Selbsthilfezentra-
len, und tauschen Sie sich aus, wie Sie mit Ihrer Angst umgehen
e Probieren Sie verschiedene Entspannungsiibungen aus, um lhren Korper in
einen ruhigen Zustand zu versetzen

e Bewegen Sie sich und machen Sie ihren Koérper fit

S.13
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Wenn man dann bemerkt, dass diese einfachen Tipps keinerlei Anderungen am Ver-
halten in Angstsituationen hervorrufen, ware es angebracht Hilfe in Anspruch zu
nehmen, ob Hilfe durch eine Einzeltherapie oder durch eine regelméaRige Selbsthilfe-
gruppe entscheidet der Arzt, da jedes Verhalten anders therapiert werden kann und
muss. Es ist vollkommen klar, dass der Erfolg, der durch eine Behandlung entsteht,

umso grofRer ist, desto friiher man Hilfe sucht und auch bereit dafir ist.*34*

4.1 Grundprinzipien

Therapeuten, welche sich mit der Angstbewaltigung beschaftigen, empfinden die
Analyse der Angst als wichtigsten Grundbaustein, welcher die Struktur der Therapie
hauptséachlich pragt.
1. Detaillierte Problemanalyse
» Welches Problem liegt vor?
» Welche Ursachen hat das Problem?

» Welche Umstéande verstarken die Angst oder lassen sie verschwinden?

2. Individuelle Zielbestimmung
» Was soll beendet werden?

> Was soll erzielt werden?

3. Gemeinsame Therapieplanung
Der Therapeut und der Patient besprechen gemeinsam das Vorgehen in der Thera-

pie und die Methoden die angewandt werden. *°

Bygl: URL:
http://www.verhaltenswissenschaft.de/Psychotherapie/Verhaltenstherapie/Exposition/exposition.htm
[Stand: 9.03.11]

4VgI: URL: http://www.lebenshilfe-abc.de/angst-panik-therapie.html [Stand: 9.03.11]

15Vgl: Priv.- Doz. Dr. med. Peter Zwanzger: Angsterkrankungen auf den Punkt gebracht. Verlag fur
Didaktik in der Medizin, Michelstadt 2007, 2. Auflage

18y/gl: URL: http://www.panikattacken.at/konfrontationstherapie/konfron.htm [Stand: 9.03.11]
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4.2 Theraphiemethoden in einzelnen Fallen

Agoraphobie

—Man wird \ /

den Auslo6-

sern der
Angst ausge-
setzt

—Es wird am
Verhalten in
Angstsituatio-
nen gearbei-
tet

Soziale Angste

—Trainieren der
Selbstsicherheit
— Ubungen zur
Kommunikation
— Rollenspiele (in
Gruppen)

— Angstsituatio-
nen wird absicht-

lich herbeigefihrt

Panikattacken

— Die Reaktion
des Korpers in
Angstsituatio-
nen wird her-
ausgefordert
— Das Gedan-
kenmuster, wie
man sein Le-
ben lebt, wird

verandert

Generalisierte

Angst

— Entspannung

—“Sorgen-
Exposition®

— Beruhigende
Ubungen

—Biofeedback

17 18

"Vgl: URL: http://www.verhaltenswissenschaft.de/Psychotherapie/Verhaltenstherapie/Exposition/exposition.htm

[Stand: 9.03.11]
B\/gl: URL: http://www.neuro24.de/show_glossar.php?id=1453[Stand: 9.03.11]
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4.3 Die Expositionsbehandlung — eine der erfolgreichsten Methoden

Die Konfrontationstherapie (Expositionsbehandlung) gehort zu den erfolgreichsten
Methoden, um Angststorungen zu behandeln. Wie der Name schon verréat, wird der
Patient hier direkt mit der Angst konfrontiert, genauer gesagt mit der Situation oder
dem Objekt, welche/s die Angst auslést. Doch die Behandlung wird nicht ganz kritik-
frei belassen, denn neben dem meist schnellen verbesserten Angstbild, kdnnen sich
die Angstreaktionen auch verfestigen und auch verschlimmern. Viele fragen sich,
kénnen nicht auch Medikamente zur Bewaltigung der Angst eingesetzt werden und
die Antwort ist, ja! Doch meistens werden Beruhigungsmittel oder Antidepressiva nur
bei Patienten verwendet, welche sehr stark betroffen sind. Doch Medikamente wer-
den meist in Verbindung mit einer Therapie eingesetzt und helfen alleine gar nicht,
denn sie verdrangen die Angst nur. Manchen helfen sie, und bei manche empfinden
sie als hilflos. Und man muss aufpassen, denn solche Mittel kénnen schnell nur Ab-
hangigkeit fihren und manchmal kénnen sie sich negativ auf die Behandlung auswir-
ken.

Es gibt jedoch verschiedenste Arten der Expositionsbehandlung, denn man muss
unterscheiden, ob die Situationen, welche die Angst auslésen, langsam-graduell oder
schnell-massiert prasentiert werden und ob der Patient in der Vorstellung (sensu)
oder in der Realitat (in vivo) konfrontiert werden soll. Wenn man diese Faktoren be-

achtet, entstehen vier Kombinationen:

Langsam-graduell Schnell-massiert
Vorstellung (in sensu) Systematische Flooding in senu /
Desensibilisierung Implosionstherapie
Umwelt (in vivo) Habituationstraining Flooding in vivo
(Reizuberflutung)

19 20 21 22

Bvgl: URL:http://www.verhaltenswissenschaft.de/Psychotherapie/Verhaltenstherapie/Exposition/exposition.htm
[Stand: 9.03.11]

“y/gl: URL: http://www.panikattacken.at/konfrontationstherapie/konfron.htm[Stand: 9.03.11]

Zy/gl: URL: http://www.lebenshilfe-abc.de/konfrontationstherapie.html[Stand: 9.03.11]

22\/gl: Shirley Trickett: Angstzustande und Panikattacken erfolgreich meistern. Oesch Verlag, Ziirich 1995, 8
Auflage
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4.3.1 Systematische Desensibilisierung

M Angstauslésende Reize werden nach Starke angeordnet

=

Patienten wird Zweck der Behandlung erklart

M Patient lernt sich zu entspannen/ macht autogenes Training, progressive Mus-
kelentspannung und Meditation

M Wahrenddessen, Vorstellung des minimalsten Reizes so lange, bis er keine
Angst mehr auslost

M Denken an den grof3ten und starksten Reiz

M Hocharbeiten, bis an den Anfang der Liste

Anfangs jeder neuen Stunde wird jedoch wieder mit einem viel geringeren Reiz be-
gonnen als mit dem Reiz, mit dem man die letzte Sitzung beendet hat, und dann
wieder gesteigert, deswegen sind kurze und unregelmafige Stunden erfolgsarm und
in manchen Fallen sogar angststeigernd. Bei Agoraphobien und Angste in Verbin-
dung mit Depressionen ist diese Methode nicht sehr effektiv. Wenn man dieses Ver-
fahren in der Realitéat anwendet, was nach einigen Stunden, aber eher gegen Ende
maoglich ist, spricht man von gradueller Exposition in vivo oder von Habituationstrai-

ning.
23 24 25 26

Z\/gl: URL: http://flexikon.doccheck.com/Systematische_Desensibilisierung#Abfolge_der_Therapie

[Stand: 9.03.11]

“\/gl: URL: http://www.verhaltenswissenschaft.de/Psychotherapie/Verhaltenstherapie/Exposition/exposition.htm
[Stand: 9.03.11]

“\/gl: URL: http://www.neuro24.de/show_glossar.php?id=1453[Stand: 9.03.11]

%\/gl: URL: http://www.panikattacken.at/konfrontationstherapie/konfron.htm [Stand: 9.03.11]
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4.3.2 Flooding in sensu / Flooding in vivo

4.3.2.1 Flooding in sensu

Ein vertrauensvolles Verhaltnis ist hier besonders wichtig, da es sehr belastend und
intensiv ist. In sensu bedeutet, dass die Konfrontation in der Vorstellung geschieht.
Im Gegensatz zu der Desensibilisierung wird hier mit der Konfrontation der maxima-
len Angstsituation begonnen, da dann ein maximaler Reaktionsuberfluss entsteht,
welcher aber nach der Zeit nachlassen wird. In dieser Situation wird der Therapeut
zur Seite stehen und genau Anweisungen geben, wie der Patient nun mit der Situati-
on umgehen soll und am Ende diese auch bewaltigen kann. Das Ganze soll hervor-
rufen, dass der zu Behandelnde vor den Situationen, welche weniger heftig sind, we-
niger Angst hat und damit umgehen kann.
Zwar geschieht die Behandlung auch in einzelnen Schritten, jedoch sind die Schritte
sehr gro3 und folgen schnell aufeinander. So ist die Konfrontation einer Situation
meist nicht langer als eine Minute. Jedoch sollten Personen, welche unter Herz-
Kreislauf-Problemen, Herzschwache leiden, welche in ihrer Krankheitsphase schon
viele traumatische Begegnungen mit ihrer Angst hatten und welche psychisch zu an-
fallig sind, diese Behandlung nicht auswahlen, doch das entscheidet dann am Ende

doch der betreuende Arzt.
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4.3.2.2 Flooding in vivo

Dieses Verfahren ist fast identisch zu ,Flooding in sensu“, da der Ablauf und das Ziel
ein und das Selbe ist. Der Unterschied besteht darin, dass hier die Konfrontation in
der Realitat stattfindet. Es ist eindeutig anstrengender und intensiver fur den Patien-
ten diese Konfrontation zu tUberstehen, deswegen wird manchmal davor trainiert, wie
man die Situation bewaltigen kann.

Bsp.: Ein Patient leidet unter extremer Hohenangst! Da sich die meisten nicht gleich
sofort freiwillig dieser Methode unterziehen, gibt der Arzt den Ratschlag dieses Ver-
fahren anzuwenden. Nach dem Prinzip des Floodings in vivo wird der Patient dann
auf ein sehr hohes Hochhaus geschickt, auf dem er keine Chance hat sich vor der
Sicht in den Abgrund zu verstecken. Damit die Behandlung nicht die falschen Folgen
erzielt, ist der Therapeut mit auf dem Dach. Er erinnert den Patienten daran, wie er
mit dieser Situation umgehen muss und hilft ihm dabei. Nach einer Zeit wird er mer-
ken, dass ihm in dieser Angstsituation nichts geschieht und man damit umgehen

kann.
27 28 29 30 31 32 33

Z'Vgl: URL: http://psychotherapie-wellness.de/verhaltenstherapeutische-orientierung/flooding-
implosionstherapie.htm [Stand: 9.03.11]

%\/gl: URL: http://www.verhaltenswissenschaft.de/Psychotherapie/Verhaltenstherapie/Exposition/exposition.htm
[Stand: 9.03.11]

“\/gl: URL: http://www.panikattacken.at/konfrontationstherapie/konfron.htm[Stand: 9.03.11]

¥\/gl: URL: http://www.psychology48.com/deu/d/implosionstherapie/implosionstherapie.htm[Stand: 9.03.11]
#y/gl: URL: http://www.neuro24.de/show_glossar.php?id=1453[Stand: 9.03.11]

%2\/gl: URL: http://www.karteikarte.com/card/178167/konfrontation-und-exposition[Stand: 9.03.11]

#y\gl: URL: http://www.panikattacken.at/konfrontationstherapie/konfron.htm [Stand: 9.03.11]
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4.3.3 Habituationstraining

Das Habituationstraining ist &hnlich zu den andern drei Methoden, es werden angst-
gepragte Gedanken provoziert und in den Vordergrund der momentanen Gedanken
gedrangt, bis sich das Angstgefuhl mindert. Doch hier hat man zusatzlich die M6g-
lichkeit, die Gedanken nicht nur zu auf3ern, sondern auch auf Papier zu schreiben
oder auf ein Diktiergerat aufzunehmen. Das Tonband wird dann zweimal pro Tag ab-
gespielt, das Papier wird bewusst gelesen oder man wiederholt die normale sprachli-
che AuBerung. Am Ende will man dasselbe Ziel erreichen, weniger Angst davor ha-
ben, in solch eine Situation zu kommen. Durchgefihrt wird es anfangs mit einem
Therapeuten, doch dann ergibt sich auch die Mdglichkeit, es alleine zu probieren.
Dazu muss man aber sehr diszipliniert sein und Umgang mit der Angst schon erfah-

ren haben. 34 % 3¢

¥\/gl: URL: http://psychotherapie-wellness.de/verhaltenstherapeutische-orientierung/habituationstraining.htm
[Stand: 9.03.11]

*\V/gl: URL: http://www.verhaltenswissenschaft.de/Psychotherapie/Verhaltenstherapie/Exposition/
exposition.htm[Stand: 9.03.11]

%\/gl: URL: http://www.panikattacken.at/konfrontationstherapie/konfron.htm [Stand: 9.03.11]
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4. Auswertung der Umfrage — Angst: Entstehunqg und Griunde

WG 11

Verteilung der Angste

M Angst zu versagen (Schule,
Prufungen,Zukunft)

B Angst vor Tieren

M Verlust von wichtigen
Menschen/ Tod

B Hohenangst/Platzangst

M Sonstiges: Mobbing/ FiiRe/
Geldnot/Psychos

= Keine Angst

m Dunkelheit/ Einsamkeit

m Atomkraftwerk/
Kernschmelze

WG 12

Verteilung der Angste

B Angst zu versagen (Schule,
Prifungen, Zukunft)

W Angst vor Tieren

m Verlust von wichtigen
Menschen/ Tod

B Hohenangst/Platzangst

M Sonstiges: Mobbing/ Transen/
Folterung/ Geldnot/ Psychos/

Krankheit
= Keine Angst

 Dunkelheit/ Einsamkeit

Natascha Haberkorn
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Wirtschaftsschule 2

Verteilung der Angste

B Angst zu versagen (Schule,
Prifungen, Zukunft)

B Angst vor Tieren

m Verlust von wichtigen
Menschen/ Tod

B Hohenangst/ Platzangst
M Sonstiges: Spritzen,
Weltuntergang

= Keine Angst

Dunkelheit/ Einsamkeit

Atomkraftwerk/
Kernschmelze

Wir haben drei verschiedene Klassen, die ungefahr in unserem Altersbereich liegen,
das heil3t eine Klasse der Wirtschaftsschule, welche sich im zweiten Schuljahr befin-
det, eine 12.Klasse des WGs und unsere eigene Klasse zu dem Thema ,Angst” be-
fragt. Nicht jeder gibt gerne zu, wovor er Angst hat, andere konnen ihre Angste nicht
definieren, andere haben gar keine Angste, doch der groRte Teil gab ehrliche und
brauchbare Antworten. Dadurch konnten wir deutliche Ergebnisse ermitteln, welche
uns zeigen, dass trotz der verschiedenen Klassen, die Angst zu versagen, die Angst
vor Tieren und die Angst vor dem Verlust von wichtigen Menschen die drei bedeu-
tendsten Angste sind. Diese Faktoren sind immer annzhernd gleich gro3 und fallen
im Gegensatz zu den anderen Angsten deutlich auf, denn sie bedecken immer (iber
50 % der Haufigkeit.

Erstaunlich ist, dass sich aber auch bei allen anderen Angsten eine Struktur finden
lasst, denn in jeder Klasse wurden bis auf 3 oder 4 Ausnahmen immer die gleichen
Angste aufgezahlt. Im Vergleich weichen die einzelnen Werte zwar meistens vonei-
nander ab, doch insgesamt kann man eine regelmalige Haufigkeitsreihenfolge auf-
stellen, welche auf jedes Modell zutrifft.
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Die Mehrheit kommt mit der Angst gut zurecht und benétigt dabei auch keine Hilfe,
nur Einzelfalle empfinden ihre Angst als stark. lhre Angst bezeichnen nur sieben
Schuler als eine Phobie und nur wenige lassen sich bei ihrer Bekdmpfung gegen die
Angst oder die Phobie helfen. Doch bei den meisten Fallen wissen andere auch von
dieser Angst und sie ist ihnen auch nicht peinlich, nur dreien von 77 Befragten sind
peinlich berthrt, wenn andere von ihrer Angst wissen.

Doch wie sie sich auf das Verhalten des Kdrpers auswirkt, ist in folgendem Dia-

gramm beschrieben:

12. Klasse WG
m Schreien, Weinen, Flucht
W Angststarre
11. Klasse WG
Atemnot

M Bluthochdruck

W Schweifausbruch

Klasse der Wirtschaftsschule

0 2 4 6 8 10 12 14

Wie man hier sieht, lasst sich hier keine Regelmafiigkeit zwischen den drei verschie-
denen Klassen finden. Welche Auswirkungen die Angst auf unseren Korper hat, ist
bedingt dadurch, unter welcher Angst man leidet und wie der Korper auf diese rea-
giert und das ist bei jedem Menschen unterschiedlich.

Angste konnen verganglich sein, kénnen einen aber auch ein ganzes Leben lang
begleiten. Es kommt natirlich immer darauf an, in welchem Lebensabschnitt man

sich gerade befindet.
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Unsere Altersklasse, das heil3t zwischen 16 und 18 Jahren, macht sich haufig Ge-
danken dartber, was einem die Zukunft bringen wird und wie man sein Ziel, haupt-
sachlich bei der Frage nach dem richtigen Berufswahl, erreichen kann.

Das konnte ein Grund daflur sein, warum bei der Umfrage die Angst vor dem Versa-
gen so oft angegeben wurde. Doch diese Angst ist stark verbreitet. Fast jeder hat
Angst nicht die richtigen Entscheidungen zu treffen, Prifungen nicht gut genug zu
meistern und einfach im Leben zu versagen. Bei den einen ist sie stark ausgepragt,
bei den anderen wiederum nicht. Zum Vergleich zu unserer befragten Altersklasse,
stehen die Erwachsenen. Meistens ist es so, um so &lter man wird, um so ernster
wird das Leben. Man wird immer mehr gefordert und man tréagt Verantwortung, des-
wegen ist es bei Erwachsenen haufig so, dass sie Angst davor haben zum Beispiel
ihre Familie nicht ernédhren zu kénnen, ihren Job zu verlieren und somit im Leben zu
versagen. Irgendwann kann man unterscheiden, welche Angst eine Rolle spielt und
welche Angst am starksten begriindet ist und welche eigentlich keine Rolle in dem
Plan sein Leben zu verwirklichen spielen. Doch, wie gesagt, normalerweise hat jeder
Angst und im Durchschnitt kann man auch sagen, in welchem Alter welche Angste
die grolite Rolle spielt, doch ein Gesetz lasst sich hier unmdglich entwickeln, da jeder

von uns ein Individuum ist.
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&, Fotos tazg

Natascha ist alleine beim Shoppen gewesen. Sie musste auf Toilette, doch als sie
dort wieder raus kommen will, bekommt sie die Tur einfach nicht auf. Nun ist sie ver-
zweifelt...

Ohje... hoffent-
lich komme ich

hier wieder

raus...

Natascha versucht verzweifelt die ..., doch sie schafft es einfach nicht
Ture der Toilette aufzubekommen... und klopft nun wie wild dagegen.

Hey!
Vielleicht hab” ich
mein Handy dabei

und kann jemanden
anrufen, der mich

rettet!

lhr fallt nichts anderes ein, als zu
weinen. ®
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Doch in der Tasche befindet sich kein Handy. Natascha fallt beim Ausrdumen der
Tasche jedoch das Kleid in die Hande, weswegen sie Uberhaupt zum Shoppen ge-
gangen ist. Aus Wut zerreil3t sie es.

Ich hasse dich!
Wegen dir sitz” ich erst hier...
Wieso wollte ich dich tber-
haupt kaufen?!

19:17 Uhr
Okey, vielleicht
werde ich heute
noch gerettet!

Die Zeit ver-
geht in dem
dunklen Raum

einfach nicht!
Jaaaaaaaa..!!

Ich werde geret-
tet! Endlich!

Natascha schlaft vor Erschopfung
schlie3lich ein.

Am né&chsten Tag wird sie von Gerau-
schen wach und freut sich, gerettet zu
werden.
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Danke, Danke, Dan-

...und ist nicht begeistert, so sttir-
misch von Natascha empfangen zu
werden.

Die Putzfrau offnet die Tdr...

Nachdem sie frei ist, will Natascha nur noch nach Hause. Als sie dort angekommen
ist, telefoniert sie mit ihrem Freund, denn sie will ihre Geflhle loswerden. Da ihre EI-
tern im Urlaub sind, erhofft sie sich Unterstitzung von ihm.
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Schlief’lich kommt ihr Freund auch und sie reden
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Nachdem nochmal etwas passiert ist, und Natascha sogar im Krankenhaus lag, raten
ihr die Arzte in Therapie zu gehen, sie nimmt den Rat an.

Uberleg genau, welche
Angste fur dich stark,
und welche schwach
sind und schreibe sie
auf, dann schaffen wir

das schon!

Danke Johan-

nes!

Nach einigen Monaten und erfolgreicher Therapie, kehrt Natascha zuriick an den Ort,
an dem ihre Phobie ausgebrochen war.

Oh Mann, ich hab” schon
noch ein mulmiges Geflnhl,
aber es geht, ich denke,
ich habe meine Angst eini-

germal3en Uberstanden!!

Ende

S.29



www.KlausSchenck.de /WG TBB / Deutsch / Klasse 11.1 (2010/11) / S.30 von 50
Portfolio-Arbeit: Julia Reinhart, Serpil Polat, Natascha Haberkorn

Angstentstehung und Angstbewaltigung

~Tedanken

Angste

§

%g: Q

ToOoOS W@ » X
0
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S 042009
Il ligkes Cagebuch!

IChier bin ich wiedor Sh welf, ioh habe mich schon lange nicht mehr qemeldel, aber ich
hatte etwas wirklich Qbchlimmes zu verabeiten. Sch weif aber bis jetat noch nicht wirklich
wi ich damil umgchen soll oder cher gesagt, ioh kann s cinfach nicht..

Sch weik jia, ich schreibe hier cigentlich laglich hinein, deswegen kannst du dir bestimmi aus-
mdlen, wie schlimm és qowesen war.. Adh ich versuche 7 Jetal cinfach mal, es dir su besohrer
ben. Soh war in dor Odiadt shappen, leider alleine, weil Katinka abgesagt hat und ich
aber unbedingt @u ICE T wollte und mir digses Kleid kaufen wollte, schwarz mit bun-
ten CMusiern C?\fg’d, clgentlich war es die schlechieste Sdee, die ich jemals hatle. KNk
dem ich dann das Klid gekaufl hatle, es war wirklich wunderschon, aber ich kann ¢s jelat
ainfach nicht mehr sehen, musste ich auf dic ‘Coilette. Seh wollle cigentlioh nur weiter die
&iiden durchstobern, deswegen musste ioh éine suchen, bei der ich schon wusste, dass dort
nicht viel los sein wird ~Ja; ich kenn = mich in der Odtadt jix cin wenlg aus, und deshalh
wusste ich auch, wohin ich gehen musste. Lond an dem ‘Cag, mh... e war genau vor 5
‘Cagen, war dort wirklich keine CMenschenseele. Cﬁ\fg'd qut, als erstes hab' ich gedach,
wunderbar, dann diauert s aumindest nicht lange, aber im ONachhinein wire mir alles andere
licher qewesen, von mir aus hitle dort gestop/t voll sein kénnen. Kz iz, also die ‘Coilelte ist in
ainem LLntergeschoss ron einem CFCochhaus und dann bin ich da rein, habe die ‘Ciir auge-
schlossen und dann, als ioh wieder aufschlighen wollle, ging es einfach micht. Suerst hab * ich
mir gedacht_jz, okay, die ‘Ciir bekommst du ¢h gleich auf ist jix flers mal so, dess ber offent-

lichen Coiletten nicht alles funktioniert und dass sie sehr heruntergekommen sind. Aber nein!
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S habe dann irgendwann angefangen an der ‘Ciir zu riilteln dageqen Gu dricken, au
atchen, au Klopfen, aber sie qing cinfach nicht auf” Sh hab’ dann nochmal probiert, ob ich
das komische QPchlossieil an der Ciir in 4l Richtungen @u drohen, zu sichen, su riitteln
und és hat immer noch nichls geholfen. S kannst dir nicht vorstellen, wie schlimm das war,
A in dieser wingigen Coilette au stchen die 1irtgsumt Hur Sugemaer! war, kein Qﬁpd/l aum
@dgﬁf/fdfzz‘ hatte, die einfach komplett versohlossen war. Odo ungefihr wie die Coillette im
CUG, nur noch viel viel schlimmer. X enn ich grade auch nur an die Odituation denke
wird mir schlecht! @l mein Gott! CMir fligken schon wicder die ‘Crinen. Seh habe cin-
Jfach nur noch geschrien, so laut ich nur konnte, ich habe mir meine Odeele aus dem Keib
geschrien, weil ich solche Ranik hatte, aus diesem wingigen “Ding nicht mehr herauszukom-
men. CMir ist deor QSchwei gelaufen, mir wurde sclwindelig, ih habe geweint, mir wurde
schwara vor Augen, ich habe gesittert und habe nach Euft gerungen. s war so schlimm
Slh hate gedacht, ioh bin nicht mehr ioh selbst, ich war einfiach in ciner wingigen Q¥ el
gofangen und, ach...cs war grausam.. Sk finde gar ke passendes O ort dafir, wie ioh
meine CGiefiihle und meine CGedanken in diesom CMoment beschreiben konnle KN, ich
bin auf die Coilette gestiegen, habe versucht gogen die “Decke zu klgpfen und gogen dig
CWinde zu treten, alles, was maglich warl Aber mich hat ainfach niemand wahrgenommen,
niemand hat mich gehore. Nichts! CMeine SICand war danach an manchen QDiellen
Dl und mein sfufs tat so unglaublich arg weh. U, ich war wie traumatisiert! Soh war

Kwigkeiten auf dem SBoden gesessen, habe gegen die O and gestart und mir sind die
Criinen die ¥ unge
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linunter gelaufen. Soh war dort wirklich lange gesessen! Sann ist mir irgendwann cingofal-
len, dess ich meine Casohe jix dabei hatte und bin mit ainem Odatz aufgespringen. Dl
hab * sie durchwilly, ich dachie cigentlich, dass ich mein Cﬁﬁaﬂdy cingepack! habe, aber s
war di einfach nicht drin! Sch hatr' die ‘Casche ausgeleert, alles auf dem Baden verieill
aber da war nur mein Sabello, mein Odpicge] meine Kaugummis, meine SSiirste, mein
CGeldbeute] mein SBeauty Guase, eine SHlasche O usser, meine SSdckertite mit einem
Qbchokocroissant und da war dann noch mein Kigid M, ich konnte es einfach nicht
Jfassen, duss ich tatsichlioh mein ICiandy vergessen hab! Sh war dann plotalich so wiitend
auf mich. Soh hab' doch immer mein SCandy dibei und gerade dix nicht! Seh konnt s
kaum fassen! Soh hatte keine Ahmung, wo ich és vergessen hatte und jetat weif ich “s! Soh
war doch davor bei Katinka, als ich sie abholen wollie und sie mir dann abgesagt hatte, und
nachdem ich aus der ‘Coilelte endlich wieder rausgekommen bin, hat sic mir gesagl, dass es
miir bei ihr watscheinlioh aus der Casohe gefidlon ist. Alles mur wegen ihrl Ciitte sie mir
doch davor SBescheid gesagt, mich angerufen oder mir gesohrichen! Sdann wire alles anders
gelaufern! XNaix und diann, als ich begriffen hab, dass ich hier nioht rauskomme, aufer wenn
aufilliy jemand auf diese Coilette goht und mir helfen kann, hab' ich mein Kleid genom-
men, in die cke gepfeffert und danach einfach nur gerissen. Sch war so sauer auf dieses
Quiick Q&toffl Nur weil ich es unbedingt haben wollle, saf ich dann mutterseelenalleine in
digsem SBunker! Soh musste abwarten! Neich ainer gefiitilion Zwigkeit ist mir cingefil-
len, diass ich wenigstens meine “Lohr dabei hab . 1917 (Ubhr. e Ecit wird nie wieder
aus meimem Kap/ verschwinden, sie hat sioh einfach eingebrannt. Sh hatle trotadem immer

noch @'eﬁﬁmf SVh bin jx kein sohwaches CAiidohen aber die Ecit verging so sohlep-
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pend, dass 1ol irgendwann daran aweifele, ob mich hier noch irgendjemand rausholl Qbo
kurz nach neun war ich dann kompleit am nde. Meine FCoffrung war cinfach weg!
Aty liches @dgﬁbw/z von digser ONacht kann ich nicht mehr viel eraitlen. Soh war nerv-
lich so am nde, dass meine SCrinnerung nur noch verschwommen vorhanden s, s
Kinzige, an das ich mich danach erinnern kann, ist, dass ich durch CGerdusche aufgewacht
bin. Seh war sofort hellwach und trommelte wicder wie wild gegen die Klotir und da kam
latsdchlich jemand zau mir. Sh hatr~ geschrien. ICult mich hier raus!” Lond mir Mossen
wicder die ‘Crinen dbers Gesioht, doch digsmal warn ' s @’gﬁ//‘%mgfz‘mmn/ s kam Via
mand aur ‘Ciir und hat es ingondwic gesohaffl, sie au dffnen. s war die Rutgfrau!! S
war noch nie 5o froh jemanden au sehn und ioh bin ihr ainfech mur um den SCils gefillon
uoh sie sohaute mich nur so komisch an. O whrscheinlich hatte sie gedacht, ich bin irgend
so n unkie, der sich in der Navht gesprital hat und nicht mehr wusste, wie man aus “ner
Cuilette rauskommt N ajig; ich bin dann eifach schnell ans ‘Cageslicht gerannt und dann
nach FCause. ann hab * ich erst wicder bemerkt dass meine Eliern noch im Ulrlaub
sind und Keiner mithekommen hai, dass ich die ganze Navht weg war. Sinerseils war ich
Ganz froh, dass ioh wieder au FCuause bin, und andererseits wollie ich nur in den Am ge-
nommen werden. Obimon!! O hatten awar am Cag davor Odirert, was dann fir mich
daber total nebensichlich war. Sch hatte ihn angerufen, er kam vorbei und ich hab * ihm alles
eradhlt. or hat nicht bemerkl, dass ich die ganze Nach Weq Wat, da er So sauer atf mich
war, dass er erst mal nichts von mir héren wollle und sich deswegen nicht gemeldel hat. r

war dann lrotadem total verstindnisvol] der QDireit war vergessen.
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Al lickes @dg‘ﬁby&/l, in den vergangenen drei deg@ﬂ ist mir aber lroladem aufgefallen,
dass mir das CGesprich mit Odimon @war cin wenly @5@[5[/@ genommen hal, aber ich
muss lroladem Jast ununlerbrochen an dicse KNacht denben. Soh holfe, dass es sich wieder

lﬁgﬁﬂ wird!

70042009
Kiches ‘Cagebuch!
Albso nochmal zu meinem letaten intrag, ich habe gedacht, ich hab ~ die ganze Oditudatr
on verkraflel baw. verdvingl aber so it es nicht. Ceute Morgen bin ich mit Katinka
aum strauenarat gegangen. g Rrawis ist im S, ook, Dr Katinka faul ist, hat
ste mich dazu liberredet mit dem Sfathistull nach oben au fahren. Suerst wollte oh nich,
aber ich hab "~ qodacht, mit ihr susammen schaffe ich das. Al sich jedoch die Ciir des
CStatustuhls dffnete und ich den Kleimen (Raum sak, bekam ioh schwitaende Cinde i
gentlich wollte ich nicht cimsteigen, aber Katinka hat mich mitgesogen und plotalich stand
ich in diesem wingigen Raum. Odobald die ‘Tiir au war, bekam ich Ranik. Sh bekam
ainen Qdchweifaushruch und mir wurde schon wicder loicht schwara vor Augen. i
Criinen schossen mir in die Augen. Katinka verstand mich nicht, ihr wurde erst bewusst,
wic schlecht es mir ging, als ich oben aus dem CSfahistull stiirste, mir komplett schwars vor
Augen wurde, ich nur noch merkite, wig ich keine Kontrolle mehr dber mein Xarper hatte

und awmﬂmmgﬁbmdqm bin
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Aufgowacht bin ich dann wieder im Krankenhaus, Odimon, meine ltern und Katin-
kar standen um mein OBl und sahen sehr besorgl aus. Alle waren so erleichien, als ich mei-
e Auﬁ‘ﬂ aufgemacht hatte, aber fir mich wearen das nur ein paar Odckunden von meinem
Qbure bis jetat. Obimon hatle meinen Edllern alles berichter, was ich ihm iiber diese
KNt damals eraihlt hatte. MGy ging ¢s wirklich nicht qui, ich war lolal schwich KNun-
i, dann kam der Arat au mir ins Eimmer sagte au meinen Sllern, sie sollien mich in
SBehandlung schicken, da mein Erlebnis wahrscheinlioh zu einer Dhobie Sfiihren kann.
Suh war tolal geschockt, das war mir alles au viel ‘Crubel ich wollie ersteinmal raus. Soh
hab * 5o gelan, als misste ich auf die ‘Coilelle, aber cigentlich wolle ich da nur weg. Al ich
dann die ‘Ciir aufmachle, ging alles wieder von vorme los r (Raum, er war so wingig!
s ging schon wicder alles von vorne los. Ssittern, Qbdlweif, Ierarasen!! SBum! Sk
bin schon wieder umgekippt! “as war au viel fir meinen Képer oder hauplsichlich fiir
meine Ndeele. ~etat sitee 1oh im Krankenhaus, meine Mum hat mir dich gebracht und
noch ein paar andere Qbachen. CMeine llern haben jetat doch entschieden, dass ich au
ainem ‘Cherapeuten in SSchandlung gohen muss. Anscheinend komm * ich nicht alleine
damit gurecht, auf der einen Qdeite bin ioh froh, dass mir jetat jemand hilff, doch auf der an-
deren Deaite hab *~ ich auch Aﬂg’fl‘. QU das nicht etwas licherlich? O“ﬁty'd, abwarten!
Seh will einfich nur, dess s mir wieder besser gel, und ich so ewas nie wieder erleben muss!
Suh muss hier noch ein paar Cage durchhallen und weikt du was? Soh muss jetat immer
awei Odtockwerke nach oben laufen, wenn ich auf die Coilette muss! 2 ist wirklich ne'
groke Coileite! @\(g’d, das 15t bisschen doof und ich hab' dann immer das CGefihl dass

mich alle inmnerlich auslachen @“ﬁ/}ﬁd, mdl sehen, was aus mir wird!
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J4 042009
oy, Cagebuch!
ICoute gehe ich au diesem Cherapeuten. Seh bin gespanil, wic s wird. ch schreib ~ dir

nachher, wie's war.

Iy, bin wieder dial

ICeute war voll die coole OStunde! CMein CTherapeut it voll jung, sympathisch und er
yimmt mich ernst. Sh hatr * ihm eraihll, was ioh ertebt hatr* und was mir widerfaten ist
Sann hat er sich mit mir unlerhallen, wig ich mit seiner “Unlerstiitzung meine Angst oder
meine Dhobig, ich welf nicht, wie ich e nennen sol] beowdltigen kann. r sagle, meine
CGefihle, meine ~Gedanken und mein Nerhalien seien normal und auch dass es nichts
Q&dhlimmes ist, cine Angst au haben. Sh habe das CGefihl er kann mir wirklich weiter-
helfen. r wollle, dess ich mitentscheide, wie ich behandell werde, doch ich glaube, ich kann
ihm voll und ganz vertrauen, wenn ich sage, er soll entscheiden, was das SBeste fiir mich ist
Suh bin bereit mitauarbeiten, mein O ille steckt datinter. Das Ganzge wird schon qut

werden!l!
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172042009
OIHCeute war meine erste Tj%mpz'muﬂﬁ/a 2
Sh bin von mir selbst enttiuscht Guerst mussic ich mit meinem Tj%mpﬁm‘m aine &iste
arstellen | wo ich die ODifuationen, in denen ich zﬁ\ﬂﬂ‘fl emplinde, nach Odtirke geordnet
habe. ann habe ich Entspanmungsibungen gemachi, damit mein. Korper rubig wird
C8is diatin war noch alles qut! Aber dann musste ich mich auf eine Kiege legen und mir
die schwichste ODituation die in memer &iste steht. vorstellen. Dabei bekam ich schon wie-
der schwitaende ICinde und Flaine Anzeichen von Ranik was ich nicht gedacht hitle.
Suh hatr* mich so schwach gefiilll, denn ich hab * die QObituation jix nur in meimnem XKapf
abspiclen lassen und trotedem so Angst gohabt. as macht mich traurig: Der Cherapeut
hat mir aber gehollen, wie ich mit den CGedanken und den (Reatktionen meines Korpers
umgehen kann. Sch musste mir die Oituation so off vorsiallen, bis sich die (Gefidle ab-
schwichten und ich keine Angst mehr davor hatte. s hat nicht so qut funktionierl, dx es
die ganze Odtunde lang gedauert hat. CMit dor St wurdle ich immer enttauschier und
konnte mich nicht mehr so qut konzentrieren, deswegen hat das CGanzge so lange gedauert

Sh glaube, e wird ewig davern, bis ich die Angst bowiltigt hab
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22042009
Kicbes ‘Ceagebuch,
die Odtunde heute war sohon viel viel besser als die letate. Sch war viel erfolyreicher! Sh
hatle nicht mehr so viel Angst und das CGanze ging schon viel sohneller: Seh muss mir jotat
in jeder Qbtunde cine Oituation vorsicllen und das machen wir so lange, bis ich mir dic

starkste Oituation vorsicllen Eann, ohne dibei in Aﬂgfwwldwdﬁ ausaubrechen.

70082009

IHillochen O,

SEOAE! S bin voll stolz auf mich!! FCeute war meine sechste Odtunde! Sh deon
letaten Qdtunden hatte ich awar (Riickschlige, aber jetat goht es wigder voll qut voran. Sch
keann miy jetat schon echt viele QDituctionen von meiner &iste vorsiellen, ohne daber in R
nik au geraten. Seh empfinde die Oditudtion nicht mehr so schlimm. SSin jetat ungefahr in
dor CMitte der Kiste und das ist schon cin echter ~sfortschritt. CMein ‘Cherapeut hat ge-
stagl, dass wir das i der nichsten Gseit auch mal in der (Realitit versuchen kénnen, doch
ich merke jetat schon, dess sich schon einige ~sfortsohritte in meinem Allag ergeben haben.
S kann schon in manche ctwas kleinere (Réume hineingehen und dort Sseit mit anderen

verbringen, ohne dabei Aﬂgf[ au hatben, aber alleine schayfe ich das noch nicht
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70062009
Kiches ‘Ceagebuch,
dhm, dalso qui, heute bin ich mit meinem Cherapeuten, ach so, der heift ~ohannes, in die
Qbradt gegangen, wir sind nicht au dicsem XKlo, nein, aber wir sind in verschiedene kleine
CGeaschifle gegangen, unter anderem auch in cin kleimes Gafé, dort sind wir sogar sitaen ge-
Dlichen, haben uns unterhalten und ich Eonnle mich gang normal verhalien. s laufl wirklich
super. Meine Ellern sagon schon, ich wirke schon viel entspannier und ~Johannes mein,

ih brauche nicht eimmal mehr 2 QPtunden. Alio war heute meime vorlatzte QDtunde!

CYutmsinn ©]1

14062009
Kiches, lihes, liches ‘Ceagebuch
ICeute war tatsichlich meine latate Odtunds] Meine Liste hab * ich ji schon abgearber-
tet und mein schlimmster onfall wear natirlich die Qdache in digser Coilette! Lnd heute
ging & darum, ob ich mir diese Obituation nicht nur vorstallen, sondern auch erleben kann
Sohannes war voller Suversicht und hat mich voll arg ermutigt! “Lnd Qbimon ist total
stols auf mich, wie ioh das Ganze schaffe! CMeine Eltern auch, aber Odimon steht mir in
der ganzen Oiche niter: o unterstiitat mich! N, wigder uriick au dem, was heute
passiert ist. Als, wir sind susammen dorthin gelaufen, es war schon ain komisches Gefiihl!
ann war ich diesem Raum, noch nicht in der Coilette und mir war gar nicht wohl
ohannes hat miv CMut augesprochen und mich motiviert! s war éoht hilfroich! “2ann

bin ich in diese eine ‘Coilette hinein, in dic aller selbe. “Doch auschlighen konnte ich noch
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nicht! s musste ich auch nicht! Denn ~Johannes hat gesagt, mit diesem Odchritt in die
Coilette, ohne dabei cine Finikattacke zu bekommen habe ich bewiesen, dass ich Aﬂgfz‘
aum griten ‘Ceil bewiltigt hab * und die letzte Odchnitte qur kompletten SBewilligung
alleine machen kann! s heifl, ich soll in Sukunft mal mit Qdimon oder Katinka au
digsem Ot zuriickgehen und es immer wigder probicren und es dann wagen die ‘Ciire auzu-
schlighen, wenn ich mich bereil fille, doch dicsen Qbchritt muss ich olne ~ohannes gohen!
CBist du stols auf mich? Sch bin cs..
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8. Reflexion — Julia Reinhart

Zunachst mdchte ich etwas zu meiner Gruppe sagen. Die Zusammenarbeit hat mei-
ner Meinung nach echt super geklappt. Wir haben uns die allgemeinen Themen sehr
gut aufgeteilt und uns bei unserem gemeinsamen grofdten Teil, dem Tagebuch, gut
erganzt. Jeder hat also ungefahr einen gleichen Teil geleistet. Ich bin froh, dass wir
uns nicht gestritten haben, denn wir sind auch neben der Schule Freunde und wenn
das jetzt nur wegen einer Schularbeit kaputt gegangen ware, hétte mich das sehr

traurig gemacht.

Nun zu unserem Thema. Ich finde es sehr interessant, denn die Angst ist etwas, was
uns taglich begleitet und nun zu wissen, wie sich das alles im Korper abspielt, dass
jeder ungefahr &hnlich im ersten Moment reagiert, da wir am Anfang unbewusst han-
deln, ist faszinierend. Durch die Arbeit an diesem Projekt habe ich mir sogar schon
eine Frage im Alltag beantworten kdnnen, denn immer, wenn ich beim Zahnarzt bin
und etwas GroReres gemacht werden muss und dabei eine Betdubung, also eine
Spritze, vor denen ich wirklich Angst habe, zur Auswahl steht, bekomme ich total
Kopfschmerzen im Bereich des Stirnhirns. Dort verarbeite ich ja meine Angst und
nehme sie bewusst wahr, daraus schliel3e ich, dass es vielleicht etwas mit der Angst
vor Spritzen zu tun hat, dass ich immer Kopfschmerzen bekomme.

Wieder zurtick zum Portfolio. Am meisten hat mir die Arbeit am Tagebuch und der
dazugehdrigen Fotostory gefallen, da wir richtig kreativ sein konnten, was eine scho-
ne Abwechslung zum Schulalltag war und auch eindeutig zur Hausarbeit. Beim Foto-

grafieren haben wir viel Spald gehabt und gelacht.

Ich hoffe nun, dass wir aufgrund unserer guten Zusammenarbeit auch ein gutes Er-

gebnis erzielen werden.
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9. Reflexion - Natascha Haberkorn

Angst — es ist ein Geflhl, welches nicht jeder gerne zugeben méchte, dass er es hat,
obwohl wir alle der Meinung sind, dass jeder vor irgendetwas Angst hat. Dass es
Menschen gibt, die keine Angst verspuren, ist nicht ausgeschlossen, doch der grolite
Teil unter uns hat Angste. Nennen will man diese meistens nicht, weil man Angst da-
vor hat seine Angst preiszugeben, weil man somit anderen die Mdéglichkeit gibt, einen
zu verletzen, und zwar dadurch, dass Uber einen gelacht und getratscht wird.

Diese Aussage trifft auch auf mich zu! Ich bin ein Mensch, der viele Angste hat und
sich gerne sehr viele Gedanken uber alles und jeden macht. Es ist total komisch zu
wissen, wie man tickt, aber nichts daran &ndern kann, ich wirde gerne manchmal
abschalten kénnen, dass ich mir zu allem meine Gedanken machen muss und
dadurch immer neue Angste auftauchen, doch es funktioniert einfach nicht. Manch-
mal wiirde auch ich gerne meine Angste in die Welt hinausschreien, es los werden
und sagen, macht ihr euch mal dazu Gedanken, ich habe mir schon die ganze Zeit
dartber den Kopf zerbrochen, doch dann hat man wirklich Angst davor seine Gedan-
ken so zu offenbaren, dass jeder gleich weil3, wie man funktioniert und was in einem
vor geht, doch die grol3te Angst liegt darin, dass andere einen eventuell auslachen
oder einen fur verrickt erklaren kénnten. Ja, ich glaube, so wie es mir geht, geht es
so vielen anderen Menschen da drauf3en auch. Nur ist es nicht leicht diese Men-
schen zu erkennen. Man kann zwar taglich mit denselben Leuten verkehren, doch
meistens wagen wir es nicht auch tiber Angste, Gefiihle und Gedanken zu sprechen.
Ich vermute, dass es deswegen auch so viele Angste und vor allem so verschiedene
Angste gibt. Wiirde man einfach los reden, alles das fragen und erzahlen, was gera-
de in einem vorgeht, und nicht dariber nachdenken: ,Wird er/sie mich verstehen?
Wird er/sie mich auslachen? Wird er/sie mich dann nicht mehr mégen? Wird er/sie
mich dann als verrlckt erklaren?“, dann hatten wir gar nicht die Mdglichkeit uns so
viele Gedanken um unserer Angst zu machen oder sich die Angstsituation so oft vor-
zustellen, so dass sich unser Bild dann irgendwann so verfestigt, dass es immer

schwerer zu losen ist.
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Manchmal lasst sich vieles erklaren und beweisen, dadurch finden wir auf Antworten
auf unsere Fragen und koénnen davor dann eventuell keine Angst mehr verspuren.
Manchmal hilft es einfach mit jemandem Uber seine Angst zu reden und Unterstit-
zung zu suchen, so dass man der Angst erst gar nicht die Chance gibt, sich zu entwi-
ckeln und sich zu verfestigen. Doch das ist das Problem vieler Menschen, sie haben
Angst vor sich selbst und vertrauen nicht genug auf ihre eigene Person. Ja, Angst
davor, nicht mehr genug in der Gesellschaft integriert zu sein, bestimmt viele unserer
Taten und unter anderem auch unsere Angstentwicklung. Wirde man sich nur mal
kurz vorstellen, wie es wéare, wenn man mit jedem uber alles reden kénnte und es
den Menschen egal ware, was andere Uber einen denken, wirden wir dann den
Angsten noch eine Chance geben sich zu entwickeln? Nein! Denn wir wiirden so viel
Unterstitzung durch unsere Mitmenschen finden, die uns helfen wollen und auf un-
sere beangstigenden Gedanken eine Antwort haben. Das heif3t nicht, dass es dann
keine Angste geben wiirde, man kénnte sie nur leichter bekampfen und manche,
aber nur manche, auch erst gar nicht entstehen lassen. Ja natirlich gibt es immer
Leuten, die einen dann trotzdem auslachen wirden und einen versuchen wiirden zu
hanseln, doch dadurch, dass es den Menschen egal wére, was andere Uber einen
denken, wirden sie sich nicht auf die Seite der ,Coolen® schlagen, nur um angese-
hen zu werden. Nein! Sie wirden sich hinter einen stellen und Gegenargumente
bringen, sie wiirden einen nicht alleine lassen.

Doch so eine Welt kann es nie geben, denn unsere Gesellschaft ist voller Geflihle
und Gedanken, die es nicht zulassen, dass es nur positive Geflihle und Gedanken
geben wird.

Deswegen war es fur mich unglaublich spannend, sich mit Thema der Angst zu be-
fassen, weil man mehr Utber sich selbst gelernt hat, durch die Umfrage, habe ich zum
Beispiel herausgefunden, dass nicht nur mich standig irgendwelche total sinnlosen
Gedanken plagen und dadurch irgendwelche Angste entstehen. Durch die Recher-
che zur Angstentstehung und zur Angstbewaltigung habe ich erfahren, aus welchen
Grunden meine Angst vielleicht entstanden ist und welche Mdéglichkeiten ich hatte,

meine Angewohnheit und die Folge der Angst zu vertreiben.
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Es ist natirlich immer am Beste, wenn man sich mit einem Thema beschaftigt, das
einen interessiert, doch, wenn man sich mit einem Thema beschaftigt, das einen inte-
ressiert, und die Recherche, die Bearbeitung und die wohl oder tble direkte Konfron-
tation einem hilft einen personlichen Konflikt mit sich selbst dadurch zu l6sen, dass
man erfahrt, warum man so ist, wie man ist, und dass es normal ist, wie man ist,
bringt das zum ersten viel mehr Erfahrung oder einen personlichen Fortschritt und
zum anderen eine viel intensivere Arbeit, an der man Gefallen findet.

Die Arbeit in der Gruppe ist so verlaufen, wie ich es mir vorgestellt habe. Souverani-
tat, Ehrgeiz, eingehaltene Absprache und SpalR! Das war das, was bei uns automa-
tisch an erster Stelle stand. Naturlich ist es nicht leicht ein Team zu sein, wenn man
30 km getrennt voneinander ist, doch Teamfahigkeit bedeutet auch unter den
schlechtesten Bedingungen gemeinsam eine gute Arbeit abzuliefern und das haben
wir hoffentlich geschafft, denn, wenn nicht, miusste ich meine Definition von Teamfa-
higkeit andern, denn ein gutes Team waren wir auf alle Falle. Zwar waren wir ein rei-
nes Madelsteam, doch haben wir unsere Frauenpower nicht etwa in Zickereien aus-
gelassen, sondern in unserer Arbeit, wodurch bei uns, trotz der gro3en Entfernung

der Wohnorte, keine Probleme auftraten.
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10. Reflexion — Serpil Polat

Ich finde, dass wir mit unserem Thema eine gute Wahl getroffen haben, denn es ist
sehr interessant und zudem auch lehrreich. Ich habe mich mit den Beispielen der
Angst befasst. Am meisten hat mich der Unterschied zwischen Agoraphobie und
Klaustrophobie interessiert, denn davor hatte ich gedacht, dass es nur die Platzangst
gibt, bei der die Menschen Angst vor zu kleinen Rdumen haben. Jedoch weil} ich
jetzt, dass die Platzangst die Agoraphobie ist, bei der die Betroffenen Angst vor z.B.
grolen Menschenmassen haben und Raumangst Klaustrophobie ist. Ich fande unser
groles ,Kreativthema“ mit dem Tagebuch sehr gut. Als wir es geschrieben haben,
konnte ich mich in diesem Moment in dieses Madchen hineinversetzen. Passend zu
dem kreativen Tagebuch haben wir auch eine Fotostory erstellt. Diese verlief sehr
lustig und wir haben alle Spafd gehabt. Ich finde es gut, dass wir auch etwas Kreati-

ves machen mussten, denn somit war die Arbeit lockerer und lustiger.

Unsere Gruppenarbeit war sehr gut, denn wir haben uns alle sehr gut verstanden
und es gab auch keine Probleme zwischen uns. Vor allem fande ich auch gut, dass
wir die Einleitung zusammen geschrieben haben, denn so konnten wir unsere ge-
meinsamen Hoffnungen und Erwartungen aufschreiben, die dann letztendlich auch
erflllt wurden. Bei dem Tagebuch, und am meisten bei der Fotostory, hatten wir ge-

meinsam viel Spal3.

Ich finde, dass die Portfolioarbeit eine gute Idee ist, denn somit kdnnen die Schiiler,
die in den vorherigen Arbeiten nicht gut waren, sich nun verbessern. Zudem ist das
Portfolio eine Abwechslung, im Gegensatz zu anderen Arbeiten, denn hier spielt die
Kreativitat eine grof3e Rolle und es macht deshalb dann auch Spaf3. Wir haben auch
zwei Abgabetermine bekommen, bei der man bei dem ersten einen Bonus und bei
der zweiten normale Noten bekommt. Das finde ich gut, denn somit konnte man fur
sich entscheiden, wie man die Zeit einteilt und ob man dann bis zum Bonustermin

fertig ist.
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11. Zeitplanung

Wer? Was? Wie? Bis wann? | Erl.
Natascha Haberkorn, | Genaues Thema Per Absprache 22.02.2011 | X
Julia Reinhart, festlegen / The- (z.B. wahrend den
Serpil Polat menverteilung Pausen)
Julia Reinhart Was ist Angst? / | Zu Hause mitdem | 10.03.2011 | X
Angstentstehung Computer
Serpil Polat Beispiele von Zu Hause mitdem | 10.03.2011 | X
Angsten Computer
Natascha Haberkorn | Angstbewadltigung | Zu Hause mitdem | 10.03.2011 | X
Computer
Natascha Haberkorn, Einleitung Im Unterricht mit | 22.02.2011 | X
Julia Reinhart, dem Computer
Serpil Polat
Natascha Haberkorn, | Umfrage erstellen Im Unterricht mit | 25.02.2011 | X
Julia Reinhart, dem Computer
Serpil Polat
Natascha Haberkorn, | Umfrage ausfih- In den Klassen 15.03.2011 | X
Julia Reinhart, ren und auswerten | WG 11/1, WG 12
Serpil Polat Religion, WS 2/2
Natascha Haberkorn, | Tagebuch erstellen | Jeder bringt eige- | 10.03.2011 | X
Julia Reinhart, ne Ideen mit ein
Serpil Polat
Natascha Haberkorn, | Fotos fur Fotostory | Schauspieler su- | 12.03.2011 | X
Julia Reinhart, |/ Fotostory erstel- chen, fotografie-
Serpil Polat len ren, Bilder bearbei-
ten, Bilder anhand
des Tagebuchs
anordnen
Natascha Haberkorn, | Jeder schreibt eine | Mit dem Computer | 15.03.2011 | X
Julia Reinhart, Reflektion
Serpil Polat
Natascha Haberkorn, | Fertigstellen (Zeit- Gemeinsam mit 17.03.2011 | X
Julia Reinhart, plan, Kopfzeile, dem Computer
Serpil Polat Deckblatt, Bilder
malen und ein-
scannen)
Serpil Polat Ausdrucken 18.03.2011 | X

Bei unserer Ausarbeitung hat fast alles so geklappt, wie wir es geplant hatten. Es ist
lediglich beim Durchfiihren der Umfrage ein Problem aufgetreten. Eigentlich wollten
wir sie in den Klassen 6, 10 (Realschule) und 12 (WG) durchfihren, haben aber in
der RRS niemanden angetroffen, der uns das erlauben konnte, also haben wir sie in
der Klasse WS 2/2, WG 11/1 und WG 12 Religion durchgefuhrt.
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13. Selbstadndigkeitserklarung

Ich erklare hiermit, dass ich die Facharbeit ohne fremde Hilfe angefertigt und nur die

im Literaturverzeichnis angefuhrten Quellen und Hilfsmittel benutzt habe.

Ort, Datum Schilerin
Ort, Datum Schilerin
Ort, Datum Schilerin

Julia Reinhart: julia-reinhart@agmx.net

Natascha Haberkorn: hk.natascha@web.de

Serpil Polat: serpil _p@t-online.de

S.50



mailto:julia-reinhart@gmx.net
mailto:hk.natascha@web.de
mailto:serpil_p@t-online.de

