Expertengesprach

Fast alle Menschen kennen Angst in ihrem Berufsleben: Die einen
flirchten den oder die Vorgesetzte, andere haben Angst, in einer groBe-
ren Runde zu reden, zuweilen haben Chefs Angst vor Mitarbeiter-
gesprachen, und manchmal lasst uns die Angst, einer Aufgabe nicht
gewachsen zu sein, nachts nicht schlafen. Auf die Dauer bedroht Angst
die Gesundheit und das Wohlbefinden. Was es mit der Angst auf sich
hat und wie wir richtig mit ihr umgehen, erklart Dirk W. Eilert, Experte

fur limbisches Emotions- und Leistungscoaching.

Angst kann man verlernen

Was ist Angst und welche Funktion
hat sie?

Die Gehirnforschung unterscheidet, verein-
facht gesagt, zwischen ,Denkhimn” und ,, Fihl-
hirn”: Unsere Denkprozesse finden im GrofB-
hirn statt. Die Gefihle hingegen sitzen im so
genannten limbischen System. Somit spielt
das limbische System auch bei der Entste-
hung von Angst eine Schliisselrolle.

Angst ist in den meisten
Fallen erlernt. Durch eine
Erfahrung lernen wir, dass
eine bestimmte Situation

bedrohlich ist.

Grundsatzlich ist Angst eine gesunde
Reaktion: Sie soll uns davor schiit-
zen, unndtige Gefahren einzu-
gehen. Und wenn uns eine
Gefahr droht, sorgt sie da-

fiir, dass wir uns vollstan-

dig auf diese Situation
konzentrieren, um die
drohende Gefahr ab-
zuwenden. Was dabei
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Gehirn als Gefahr interpretiert wird, ist sehr
subjektiv und unterscheidet sich von Person
zu Person. Der eine ,stirbt vor Angst”, wenn
er eine Rede halten soll; der andere nimmt es
mit gelassener Sicherheit. Die |dhmende
Angst ist hier nicht zu verwechseln mit dem
leistungssteigernden Lampenfieber, das auch
routinierte Profis vor einem Auftritt haben. Ein
gewisses MaB an ,Angst” in einer Situation
macht uns leistungsfahig, sorgt daftir, dass
wir unsere Ressourcen auf den Punkt genau
abrufen. Wird die Angst allerdings zu groB,
dann blockiert sie unsere Leistungsfahigkeit.

Wie entsteht Angst?
Angst ist in den meisten Fallen erlernt. Durch
eine Erfahrung lernen wir, dass eine be-
stimmte Situation bedrohlich ist. Hier kann es
auch ausreichen, dass uns jemand eine Si-
tuation als bedrohlich schildert. Denn ent-
scheidend daftir, ob wir eine
Situation als Gefahr be-
werten oder nicht, sind
die inneren Bilder,
die wir uns von
der Situation ma-

chen.

Hier spielen Verarbeitungsmechanismen im
Gehirn eine wichtige Rolle. Neben seiner Funk-
tion als wichtiges emotionales Ausldsezen-
trum verarbeitet das limbische System auch
all unsere Tageseindriicke und Erfahrungen.
Diese Verarbeitungsmechanismen funktionie-
ren in 99 Prozent der Zeit hervorragend. In
manchen Situationen koénnen diese Mecha-
nismen allerdings Uberlastet sein; dann kommt
es dazu, dass eine Erfahrung im limbischen
System ,hdngen bleibt”. Diese nicht verar-
beitete Erinnerung kann dazu fiihren, dass wir
in Bezug auf diese Situation Angst entwickeln.
Zum Beispiel beruht einer Studie zufolge die
Angst vor Zahnbehandlungen bei 86 Prozent
der Angstpatienten auf einer traumatischen
Erfahrung beim Zahnarzt.

Wie verarbeitet unser limbisches
System Erfahrungen und Stress?

Eine zentrale Rolle spielen dabei die soge-
nannten REM-Phasen im Schlaf (Rapid Eye
Movement: Schnelle Augenbewegungen); sie
sind das alteste und natlrlichste Stressmana-
gementsystem.

Ich vergleiche ihre Arbeitsweise gern mit
Shopping: Wéhrend des Shoppings kaufen wir
ein und verstauen die Dinge in Tiiten. Wenn
wir dann vom Einkaufsbummel nach Hause
kommen, ist der Einkauf noch nicht erledigt:
Der Inhalt der Tiiten muss noch in die Schran-
ke einsortiert werden.

weiter... Das WBS Magazin 2/2009



Das ahnelt stark dem, was unser limbisches
System macht. Im Laufe des Tages sammelt
es unsere Eindrlicke; in den REM-Phasen im
Schlaf verarbeitet und sortiert es diese dann.
Und manchmal bleibt dabei die eine oder an-
dere Tite stehen. Entweder weil es vielleicht
einfach zu viele Titen waren (ein Zuviel an
Stress) oder die Tiite zu groB ist.

Wie lasst sich die positive Verarbeitung
im limbischen System férdern?

Durch eine bewusste Stimulation der nattirli-
chen Verarbeitungsmechanismen im Wachzu-
stand.

Dies macht zum Beispiel das wingwave®-
coaching. wingwave® ist ein Kurzzeit-Coa-
ching-Konzept, das unter anderem mit der
gezielten Stimulation von , wachen” REM-Pha-
sen arbeitet. Diese werden durch schnelle Fin-
gerbewegungen vor den Augen des Klienten
erzeugt. Der Klient folgt diesen Bewegungen
mit seinem Blick.

Immer mehr Experten vermuten, dass der po-
sitive Effekt dieser Technik durch die Bahnung
einer optimalen Zusammenarbeit zwischen
den beiden Gehirnhalften und somit aller Ge-
hirnareale entsteht. Deswegen stimuliert der
Coach im wingwave® das Gehirn nicht nur
Uber die Augenbewegungen, sondern nutzt
auch die auditive und taktile links-rechts-
Anregung der beiden Gehirnhalften (Hemi-
spharen).
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Durch diese abwechselnde links-rechts-Aktivierung der Gehirnhalften erlebt man sozusagen ein
,Geflhls-Update": Einschrankende negative Emotionen wie Angst werden abgebaut und posi-
tive beféhigende Emotionen gestark.

Insbesondere zwei Studien belegen die Wirksamkeit der wingwave®-Methode bei der Behand-
lung von Angsten. Eine Studie hat sich mit dem erfolgreichen Abbau von Priifungsangst be-
schaftigt, die andere mit dem Thema Auftrittsangst.

Was kénnen wir noch gegen Angst tun?

Eine Mdglichkeit besteht auch darin, sich bewusst mit der Situation zu konfrontieren. Der wohl
bekannteste , Angstpatient”, der sich auf diese Weise selbst kurierte, war Johann Wolfgang von
Goethe. Goethe hat, um sich von seiner Hohenangst zu heilen, den damals héchsten Kirchturm
der Welt (das StraBburger Minster) bestiegen. Dies wiederholte er mehrfach in kiirzeren Ab-
standen und heilte sich auf diese Weise selbst. Durch diese standige Konfrontation mit der angst-
besetzten Situation, wird die Situation im Gehirn umcodiert und die Angst wieder verlernt.

Wie kann man der Entstehung von Angst vorbeugen?

Lassen sich negative Emotionen im Alltag ,,managen”?

Die beste Vorbeugung gegen die Entstehung von Angst ist ein gesundes und intelligentes Emo-
tionsmanagement. Indem man die Stressverarbeitung im Gehirn fordert, verhindert man, dass die
Verarbeitungsmechanismen (berlastet werden. Das ist unserer Hochleistungsgesellschaft, wo
Stress zum Alltag gehort wie das tagliche Zahneputzen, eine absolute Notwendigkeit, um lang-
fristig leistungsfahig zu bleiben. Fir die men-
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nattirlichen Reaktion ,fight or flight” — Angriff oder Flucht. Solcher Stress staut sich im Laufe des
Tages an. Nach der jeweiligen Belastungssituation die Stressreaktion des Kdrpers wieder herunter
zu regulieren, wirkt dem entgegen. Hier kann zum Beispiel neben den wingwave®-CDs auch die
Butterfly-Technik helfen.

Die Butterfly-Technik ist eine Selbstcoaching-Technik, die eine bilaterale Hemispharenstimulation
bewirkt. Das heiBt, das Gehirn wird entstresst — negative Gefiihle werden abgebaut, positive Ge-
fiihle aufgebaut.

So filhren Sie die Butterfly-Technik durch:
1. Setzen oder legen Sie sich bequem hin (im Stehen funktioniert es auch).

Wichtig: Beine nicht dberkreuzen!
2. Kreuzen Sie die Arme (iber dem Brustkorb, so dass Ihre Hande auf den Schultern ruhen.
3. Nun kénnen Sie mit den beiden Handflachen die Schultern durch leichtes abwechseln-
des Klopfen beriihren (ca. einmal pro Seite innerhalb einer Sekunde) und so den
gewlinschten neuronalen Regulationsseffekt bewirken.

Je mehr es uns gelingt, die Belastungen des Alltags zu managen und dabei in unserer Mitte zu
bleiben, desto leistungsfahiger und sicherer kénnen wir die Herausforderungen des Lebens an-
nehmen und bewaéltigen. m
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