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Zeitalter der Angst?
• „Zeitalter der Angst“ (19. Jh., der 

englische Dichter Auden) 

• „Zeitkrankheit“ (1990)

• „Die eigentliche Signatur unserer 
Epoche“  (Körten 2000)

• „Pest des Zeitalters der 
Globalisierung“ (Stern 49 / 2004)



Gott, hilf mir! Denn das Wasser geht 
mir bis an die Kehle. Ich versinke in 
tiefem Schlamm, wo kein Grund ist; 
ich bin in tiefe Wasser geraten, und 
die Flut will mich ersäufen . . .

Psalm 69: 2 - 4

1000 v. Chr.



ENDZEITANGST



Die Ängste der Menschen

Angstmotive seit dem Ende der Aufklärung 1800:
▪ Angst in einer Welt ohne Gott;
▪ Angst vor dem ungelebten Leben in einer arbeitsteiligen Industriegesellschaft; 
▪ Angst vor, in und nach großen Kriegen; 
▪ Angst vor dem eigenen Tod;
▪ Angst vor dem falschen Gebrauch der eigenen Freiheit;
▪ Angst vor Heimatverlust in einer mobilen Gesellschaft;
▪ Angst vor technischer Bevormundung; 
▪ Angst vor der Komplexität der technisch-wirtschaftlich globalisierten Welt, 
▪ Angst vor beruflichem Versagen;
▪ Angst vor persönlicher Armut, Arbeitslosigkeit und/oder allgemeinem wirtschaftlichem 

Niedergang.

Nach einem Spiegel-Essay 2006



Jerome Kagan:

Grundlage der 
Persönlichkeit ist 
der Grad der 
Ängstlichkeit oder der 
Freiheit von Angst



Eigenschaften gehemmter (ängstlicher) Kinder
(im Vergleich zu ungehemmten Kindern)

1. Zurückhaltung bei spontanen 
Äußerungen gegenüber unbekannten 
Kindern und Erwachsenen.

2. Mangel an spontanem Lächeln 
gegenüber unbekannten Leuten

3. Relativ lange Zeit notwendig um sich in 
neuen Situationen zu entspannen

4. Beeinträchtigung der Erinnerung nach 
Stress

5. Zurückhaltung, Risiken einzugehen und 
vorsichtiges Verhalten in Situationen, 
die eine Entscheidung verlangen

6. Interferenz bei bedrohlichen Worten 
im Stroop Test

7. Ungewöhnliche Ängste oder Phobien

8. Starker Pulsanstieg bei Stress und 
beim Aufstehen

9. Starker Anstieg des diastolischen BD 
beim Aufstehen

10. Starke Pupillenerweiterung bei Stress

11. Erhöhte Muskelanspannung

12. Größere kortikale Aktivierung im 
rechten Stirnhirnbereich

13. Mehr Allergien

14. Hellblaue Augen häufiger



Leib und Seele
• Körperfunktion und Gefühle eng 

miteinander verbunden; die Ausprägung 
physiologischer Reaktionen bei Säuglingen 
und Kleinkindern sagt etwas aus über ihre 
spätere Persönlichkeitsentwicklung.  

• Studien zeigen, dass es schon in den 
ersten Tagen unterschiedliche 
Verhaltensmuster bei Neugeborenen gibt 
(z. B. Saugverhalten beim Wechsel von 
normalem Wasser zu gesüßtem Wasser = 
neuer Stimulus); zwei Jahre später 
erwiesen sich diejenigen Kinder, die am 
stärksten reagiert hatten, auch am 
sensibelsten der ganzen Gruppe.



Beobachtung
GEHEMMTE VS. UNGEHEMMTE 
KINDER:

• gehemmte Kinder habe eine 
intensivere Reaktion vom limbischen 
zum sympathischen Nervensystem als 
ungehemmte Kinder.

• Reaktion auf Ungewohntes mit 
Zurückhaltung, Vermeiden, 
Verstummen und manchmal Weinen. 

• „Andere beginnen das Leben mit einer 
Physiologie, die es ihnen leichter 
macht, spontan, entspannt und eifrig 
im Erkunden von neuen Situationen zu 
sein.“



Grundphänomen des Lebens
• Angst ist ein Grundphänomen des 

menschlichen Erlebens
• eines der frühesten Gefühle des 

Kindes ist die Angst

• Angst als Schutz (Realangst)

• Angst als Qual: Kriegsangst, Angst vor 
Terror, Atomangst, Umweltangst, 
Angst vor dem Börsencrash bis hin zu 
ganz persönlichen existentiellen 
Ängsten.
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Suche nach Hilfe
• Angst ist das häufigste Gefühl, das 

Menschen in eine Psychotherapie 
(oder in die Seelsorge) führt.

• Umfragen bei Psychotherapeuten 
haben ergeben, dass zirka 60 Prozent 
ihrer Patienten an Ängsten und 56 
Prozent an Depressionen leiden. Erst 
weit danach folgen Partnerprobleme, 
Kontaktprobleme, Sexualprobleme, 
Arbeits- und Familienprobleme. 
Besonders quälend sind Ängste, für die 
es objektiv keinen Grund zu geben 
scheint. 
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Forschungsbedarf
Die Forschung hat noch einen 
weiten Weg zu gehen. 
Der Mensch ist keine Maus.

Aus einer Zeitungsmeldung

Durchbruch in der Angstforschung:
"Was geschieht im Gehirn von 

Menschen, die von krankhaften 
Angstzuständen geplagt werden? 
Und weshalb haben Medikamente so 
viele unerwünschte 
Nebenwirkungen? Ein Forscherteam 
in Zürich ist der Antwort auf diese 
Fragen ein Stück näher gekommen. 
Zumindest  bei Mäusen haben sie 
herausgefunden, wo genau im 
Gehirn die Angst sitzt." 
(6. Oktober 2000)
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▪ Realangst (vor echten 
Gefahren) = Signalangst

▪ Gewissensangst (als Grundlage 
des menschlichen 
Zusammenlebens)

▪ Vitalangst als Warnsymptom 
körperlicher Erkrankung

Gesunde Angst

▪ Angst ohne äussere
Bedrohung (z.B. Angst vor 
Liebesverlust)

▪ Die Angstreaktion ist der 
Situation nicht angemessen

▪ Angst überdauert Auslöser

▪ Keine Erklärung, keine 
Verminderung, keine 
Bewältigungsmöglichkeit

▪ deutliche Beeinträchtigung der 
Lebensqualität

Ungesunde Angst

Gesunde vs. ungesunde Angst
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«Die Angst hilft, uns zu 

konzentrieren. Ohne Angst 

wäre jeder von uns tot.»
Orlando Duque, Cliffdiver



4 Grundformen der Angst  / Fritz Riemann
• Schizoide Persönlichkeiten – Angst vor der 

Hingabe

• Depressive Persönlichkeiten – Angst vor der 
Selbstwerdung

• Zwanghafte Persönlichkeiten – Angst vor 
Veränderung

• Hysterische Persönlichkeiten – Angst vor 
der Notwendigkeit
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Neurotische 
Ängste 
(4 Grundformen der 
Angst Fritz Riemann)
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Persönlichkeitstypologie nach Riemann

Eigenständige Persönlichkeit  
(schizoid)

• die von Menschen unabhängige Persönlichkeit → Angst 
vor Abhängigkeit 

• die selbstbewusste Persönlichkeit → Angst vor Ich-
Verlust 

• die distanzierte Persönlichkeit → Angst vor 
Selbsthingabe 

• die sachliche Persönlichkeit, kein Gefühltyp → Angst 
vor zu viel Nähe 

Beständige Ordnungspersönlichkeit 
(zwanghaft)

• Der Ordnungsmensch → Angst vor Chaos 
• Regelmensch → Angst vor Grenzenlosigkeit, 

Kompromissen 
• Gesetzliche Persönlichkeit, hat Prinzipien → Angst vor 

Toleranz und Freiheit 
• strukturierte Persönlichkeit → Angst Risiken 

einzugehen 

Beziehungsorientierte Nähepersönlichkeit
(depressiv-dependent)

• die abhängige Persönlichkeit braucht Menschen → 
Angst vor der Selbstwerdung 

• die kontaktbedürftige Persönlichkeit → Angst vor 
Isolation 

• die eher unsachliche, gefühlsbetonte Persönlichkeit → 
Angst vor Ungeborgenheit

• die warmherzige Persönlichkeit → Angst verlassen zu 
werden 

Unkonventionelle Freiheitspersönlichkeit 
(hysterisch)

• die lebensbejahende Persönlichkeit → Angst vor 
Unfreiheit 

• in 2-4 Sachen aktiv auf einmal → Angst vor Festlegung 
• laufend die Grenzen überschreitend → Angst vor 

Einengung 
• sprühende Charaktere, kreativ → Angst vor Richtlinien 

und Prinzipien 
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Neurotizismus

• Basis einer ungesunden Angst ist der „Neurotizismus“, eine grundlegende 
Sensibilität und Ängstlichkeit.

• Menschen mit einem hohen Neurotizismuswert folgende Eigenschaften:
• emotional labil

• neigen zu Nervosität (die sich in „nervösen Störungen“, wie Neurosen manifestieren 
kann)

• beklagen sich oft über körperliche Schmerzen (Kopfschmerzen, Magenbeschwerden, 
Schwindelanfälle etc.)

• beklagen sich oft über Ärger und Ängste

• reagieren schnell auf Stress, Stressreaktionen klingen langsamer ab

• fühlen sich schnell unsicher und verlegen

• neigen situationsbedingt eher zu Traurigkeit
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Testfragen Neurotizismus (NEO-FFI)

1. Ich bin nicht leicht beunruhigt.

6. Ich fühle mich anderen oft unterlegen.

11. Wenn ich unter starkem Stress stehe, fühle ich mich manchmal, 
als ob ich zusammenbräche.

16. Ich fühle mich selten einsam oder traurig.

21. Ich fühle mich oft angespannt und nervös.

26. Manchmal fühle ich mich völlig wertlos. 

31. Ich empfinde selten Furcht oder Angst.
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Testfragen Neurotizismus 2

36. Ich ärgere mich oft darüber, wie andere Leute mich behandeln.

41. Zu häufig bin ich entmutigt und will  aufgeben, wenn etwas schief 
geht. 

46. Ich bin selten traurig oder deprimiert.

51. Ich fühle mich oft hilflos und wünsche mir eine Person, die meine 
Probleme löst.

56. Manchmal war mir etwas so peinlich, dass ich mich am liebsten 
versteckt hätte.
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Symptome der Angst
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Angst im Gehirn



Neurobiologische Sensibilisierung
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• Angst bedeutet ständige 
Alarmbereitschaft. 

• Jeder Reiz löst eine Kaskade von 
Stresshormonen aus.

• Die wiederholte Ausschüttung von 
Stresshormonen kann langfristig eine 
verminderte psychische Belastbarkeit 
(Sensibilisierung) nach sich ziehen. 



Der Kreislauf der Angst
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Angststörungen – Beispiele 
• Tierphobien

• Agoraphobie

• Panikstörung

• soziale Phobie

• Generalisierte Angststörung

• Angst und Depression, gemischt

• Zwangsstörung

• Angst bei post-traumatischer 
Belastungsstörung
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Phobische Störungen

• F40 Phobische Störungen Eine Gruppe von Störungen, bei der Angst ausschließlich oder 
überwiegend durch eindeutig definierte, eigentlich ungefährliche Situationen hervorgerufen 
wird. In der Folge werden diese Situationen typischerweise vermieden oder mit Furcht 
ertragen. Die Befürchtungen des Patienten können sich auf Einzelsymptome wie Herzklopfen 
oder Schwächegefühl beziehen, häufig gemeinsam mit sekundären Ängsten vor dem 
Sterben, Kontrollverlust oder dem Gefühl, wahnsinnig zu werden. Allein die Vorstellung, daß 
die phobische Situation eintreten könnte, erzeugt meist schon Erwartungsangst. Phobische 
Angst tritt häufig gleichzeitig mit Depression auf. Ob zwei Diagnosen, phobische Störung und 
depressive Episode, erforderlich sind, richtet sich nach dem zeitlichen Verlauf beider 
Zustandsbilder und nach therapeutischen Erwägungen zum Zeitpunkt der Konsultation. 
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Agoraphobie
• F40.0 Agoraphobie Eine relativ gut 

definierte Gruppe von Phobien, mit 
Befürchtungen, das Haus zu verlassen, 
Geschäfte zu betreten, in 
Menschenmengen und auf öffentlichen 
Plätzen zu sein, alleine mit Bahn, Bus oder 
Flugzeug zu reisen. Eine Panikstörung 
kommt als häufiges Merkmal bei 
gegenwärtigen oder zurückliegenden 
Episoden vor. Depressive und zwanghafte 
Symptome sowie soziale Phobien sind als 
zusätzliche Merkmale gleichfalls häufig 
vorhanden. Die Vermeidung der 
phobischen Situation steht oft im 
Vordergrund, und einige Agoraphobiker
erleben nur wenig Angst, da sie die 
phobischen Situationen meiden können. 
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Soziale Phobie
• F40.1 Soziale Phobien Furcht vor 

prüfender Betrachtung durch andere 
Menschen, die zu Vermeidung sozialer 
Situationen führt. Umfassendere soziale 
Phobien sind in der Regel mit niedrigem 
Selbstwertgefühl und Furcht vor Kritik 
verbunden. Sie können sich in 
Beschwerden wie Erröten, Händezittern, 
Übelkeit oder Drang zum Wasserlassen 
äußern. Dabei meint die betreffende 
Person manchmal, daß eine dieser 
sekundären Manifestationen der Angst 
das primäre Problem darstellt. Die 
Symptome können sich bis zu 
Panikattacken steigern. Anthropophobie
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Spezifische Phobie
• F40.2 Spezifische (isolierte) Phobien Phobien, 

die auf eng umschriebene Situationen wie 
Nähe von bestimmten Tieren, Höhen, Donner, 
Dunkelheit, Fliegen, geschlossene Räume, 
Urinieren oder Defäkieren auf öffentlichen 
Toiletten, Genuß bestimmter Speisen, 
Zahnarztbesuch oder auf den Anblick von Blut 
oder Verletzungen beschränkt sind. Obwohl 
die auslösende Situation streng begrenzt ist, 
kann sie Panikzustände wie bei Agoraphobie 
oder sozialer Phobie hervorrufen. 

• Akrophobie

• Einfache Phobie 

• Klaustrophobie 

• Tierphobien
30



Generalisierte Angst
• F41.1 Generalisierte Angststörung Die Angst ist 

generalisiert und anhaltend. Sie ist nicht auf 
bestimmte Umgebungsbedingungen 
beschränkt, oder auch nur besonders betont in 
solchen Situationen, sie ist vielmehr "frei 
flottierend". Die wesentlichen Symptome sind 
variabel, Beschwerden wie ständige Nervosität, 
Zittern, Muskelspannung, Schwitzen, 
Benommenheit, Herzklopfen, Schwindelgefühle 
oder Oberbauchbeschwerden gehören zu 
diesem Bild. Häufig wird die Befürchtung 
geäußert, der Patient selbst oder ein 
Angehöriger könnten demnächst erkranken 
oder einen Unfall haben. SYNONYME: 
Angstneurose, Angstreaktion
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Verlauf von Angststörungen
• Nachuntersuchung von 

Angstpatienten nach 7 - 9 Jahren:

• 23 % waren völlig frei von Symptomen 

• 77 % spürten noch gewisse Symptome

• 46 % spürten Beeinträchtigungen bei 
der Arbeit

• 12 % spürten Beeinträchtigungen auch 
in privaten Beziehungen

• 23 % waren weiterhin in 
psychotherapeutischer Behandlung.
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Verlauf von Angststörungen
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DIAGNOSTIK

• ist ein Teil der Therapie. 
Sie gibt dem Patienten das Gefühl, ernst genommen zu werden. Sie zeigt ihm, 
dass er mit seinen Ängsten nicht allein ist und hilft ihm, das Undefinierbare 
und Bedrohliche seiner Angst einzuordnen. 

• entscheidet über das weitere Vorgehen
• Symptomatik, Schweregrad und Dauer

• Welche Form der Angststörung liegt vor?

• Handelt es sich um eine psychotische Angst? (Neuroleptika)

• Wird die Angst von einer Depression begleitet? (Antidepressiva)
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Vier 
Elemente 
der Angst
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Bewältigung der Angst
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Medikamente
• Bei akuten Ängsten lindern und 

beruhigen: aufklären, beruhigen, 
schnell wirksame Medikamente 
einsetzen (Benzodiazepine)

• Langzeitbehandlung mit 
Medikamenten (Antidepressiva).

• Medikamente nie ohne 
begleitende Gesprächstherapie 
einsetzen!
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Die Bedeutung des Denkens
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Zwei Strategien (nach V. Frankl)
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Wege zur Angstverminderung





aber...
▪ „Du lässt mich erfahren viele und grosse Angst, doch du 

machst mich wieder lebendig und holst mich wieder 

herauf aus den Tiefen der Erde. Du gibst mir neuen Wert 

und tröstest mich.“ Psalm 71,20-21

▪ „Wenn du durch Wasser gehst, so will ich bei dir sein, 

dass dich die Ströme nicht ersäufen sollen.“ Jesaja 43:2
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Sensibilität als Teil des Lebens

▪ Nicht immer schwindet die Angst in 

dem Masse, das wir uns wünschen 

würden. 

▪ Trotz Grundvertrauen in Gott kann 

Angst ein Begleiter des Lebens 

bleiben.

▪ Angst ist eine Form der Sensibilität 

▪ Lernen mit Grenzen zu leben
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