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Angst, andere erkennen, daB ich Angst habe,
rot werde oder zittre

Wir wissen, daB in einer Situation zundchst ein Gefiihl der Angst und die
entsprechenden korperlichen Symptome der Angst auftauchen. Dann folgt die Angst vor
der Angst. Wir bekommen Angst vor unseren eigenen korperlichen Reaktionen, die wir
glauben, nicht mehr in der Kontrolle zu haben. Daneben bekommen wir Angst, daf
andere unsere Angst bemerken. Viele entwickeln die Einstellungen "Wenn ich ein
normaler Mensch wdre, wiirde ich in der Situation nicht so nervés sein" oder "Die
anderen sehen mir an, daf ich Angst habe. Wenn ich Angst habe, bedeutet das, ich bin
ein Versager und Schwdchling".

Die Angst davor, daB andere die eigene Angst erkennen, kann sich auf vielfdltige Weise
zeigen. Immer ist sie begleitet von einer Anspannung. Am liebsten mdgen die Menschen
noch die Symptome, die man duBerlich nicht erkennen kann. Viele wiirden lieber ein
Magen- oder Darmgeschwiir als Ausdruck von Angst wdhlen, als rot zu werden oder zu
zittern. Der Grund hierfiir liegt darin, daB man das Rotwerden und Zittern von aufen
erkennen kann.

Viele meiner Klienten haben insgesamt drei verschiedene Angstformen:

1. ihre eigentliche Angst, indem sie etwas als gefdhrlich einschdtzen, was in
Wirklichkeit nicht oder weniger gefdhrlich ist.

2. ihre Angst vor der Angst; d.h. die Angst davor, wieder solche kérperlichen

Beschwerden zu bekommen.

3. die Angst, daB andere die Angst entdecken

Mit der dritten Angst wollen wir uns hier nun beschdftigen. Sie fiihrt dazu, daB die
Befroffenen viele sozialen Situationen vermeiden. Sie entsteht durch die Meinung, daf
es eine Schwdche ist, Angst zu haben, rot zu werden, zu zittern, zu stottern. Hdufig
gelangen wir durch unsere Erziehung zu dieser Einstellung, oder aber auch, indem wir
uns selbst solch eine Norm schaffen. Wir selbst erzdhlen uns, daB wir dumm, unfdhig,
minderwertig, kindisch sind, weil wir Angst haben. Wir erzdhlen uns, daB alle Menschen
unsere korperlichen Reaktionen wie Rotwerden, Zittern oder auch Schweifausbriiche
erkennen, als Angst interpretieren, die Angst als Schwache auslegen und uns als Folge
davon ablehnen. Wir fiirchten deshalb, daB andere unsere Angst entdecken und uns dann
ebenso ablehnen, wie wir uns selbst wegen unserer Angst ablehnen.

Eine Lésung aus diesem Dilemma ist, zundchst einmal wieder die Uberpriifung unserer
Gedanken: "Alle werden merken, daB ich rot werde, zittere , et.c. und denken, daB ich
Angst habe. Sie werden mich deshalb fiir dumm, unfdhig und schwach halten".
Entspricht es wirklich den Tatsachen, daB andere Menschen unsere Angst bemerken und
daraufhin denken, daB wir dumm sind? Und wenn ja, sind wir dann tatsdachlich dumm,
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minderwertig, unfdhig und schwach?

Die Antwort lautet eindeutig: nein | Wir wissen nicht, ob andere iiberhaupt unsere
inneren Gefiihlsschwankungen und die duBeren korperlichen Reaktionen bemerken, sie
als Angst interpretieren und dann noch als Schwadche auslegen und uns letztendlich
ablehnen. Wir wissen nur selten, was andere Menschen von uns denken. Wir wissen nur,
was sie uns sagen, und auch das kann falsch und unzutreffend sein. Wichtiger ist, uns
danach zu richten, ob uns die anderen gut behandeln. Aber selbst wenn all das
zutreffen sollte, dann wissen wir ganz genau, daB unsere Angstattacke nur einen ganz
kleinen Ausschnitt unserer Person darstellt. Wir haben nicht ununterbrochen Angst,
haben geniligend andere Stdrken. Angst ist auBerdem etwas vollkommen Menschliches.
Alles, was der andere an den Tatsachen orientiert feststellen kann, ist, daB wir negative
Gedanken haben, die bei uns in diesem Augenblick die Angst auslésen. AuBerdem konnen
wir auch trotz Angst in sozialen Situationen gut auftreten.

Zusammenfassend konnen wir sagen: Wir wissen nicht, ob andere unser Zittern,
Rotwerden, Schwitzen, unsere Nervositdt erkennen, ob sie diese als Angst
interpretieren und ob sie uns deshalb ablehnen. Selbst wenn all das passieren wiirde,
bedeutet das fiir uns keine wirkliche Lebensgefahr. Es ist lediglich die Meinung der
anderen. Selbst wenn dieses Verhalten eine Schwdche von uns wdre, konnten wir damit
leben. Jeder Mensch hat Stdrken und Schwdchen. Solange wir uns selbst mit der
Schwdche akzeptieren, kann uns nichts passieren.

Hdufig ist es dariiber hinaus so, daB der Betroffene seine Angstsymptome viel stdrker
wahrnimmt, als sie nach auBen hin sichtbar sind. Er ist sozusagen zum Experten in der
Wahrnehmung seiner eigenen Angstsymptome geworden. Je mehr und je hdufiger er
sich jedoch innerlich verbietet, Angst zu haben, desto mehr wird sie nach auBen hin
sichtbar werden. Eine gute Einstellung zu seinen Angstsymptomen kénnte beispielsweise
lauten: "Ich akzeptiere meine Angstsymptome fiir den Augenblick. Sie sind das Resultat
meines alten Programms. Ich arbeite daran, sie abzubauen, und mit der Zeit werden sie
nicht mehr auftreten". Stehen Sie zu Threr Angst und machen Sie sie dadurch zu einer
Stdrke. Sicher haben Sie auch schon Menschen bewundert, die offen iiber ihre
"Schwéchen" gesprochen haben. Uberpriifen Sie, wie andere Menschen auf Ihre
"Schwdchen" reagieren. Ich habe schon sehr hdufig die Erfahrung gemacht, da andere
plétzlich auch iber ihre Angste sprachen, wenn einer mal den Anfang machte. Da Sie im
Augenblick nicht die Wahl haben, keine Angst zu haben, bleiben nur zwei Alternativen:

a) die Angst zu verstecken, sich fiir die Angst zu verurteilen und Menschen zu meiden,
oder

b) zu der Angst zu stehen, sie als ein Teilchen von sich zu sehen, und das Risiko
einzugehen, daB andere gleichgiiltig, erstaunt, einfiihlsam oder auch schadenfroh
sind.

Der letztere Weg fiihrt aus der Angst heraus, der erste verstdrkt Thre Angst. Sie

wissen inzwischen, da Thre Angst nicht einfach verschwindet, nur weil die anderen Sie

madglicherweise deshalb auslachen, oder weil Sie sie nicht haben mochten.

Wie Sie sich von der Angst, daB andere Ihre Angst erkennen, befreien kdnnen:
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Tip 1

Betrachten Sie Thre Angst als absolut konsequent. Sie haben sich erzdhlt, daB es
schlimm ist, Angst zu haben, und daB es eine Gefahr ist, wenn andere es erkennen. Dann
miissen Sie als Folge davon Angst haben.

Tip 2
Akzeptieren Sie Ihre Angst fiir den Augenblick. Sagen Sie sich: "Ich bin bereit zu
akzeptieren, daB ich im Augenblick Angst habe."

Tip 3
Nehmen Sie sich bewuBt vor, Angst zu haben. Dadurch gewinnen Sie Kontrolle iiber die
Angst.

Tip 4

Erlauben Sie sich, Angst zu haben. Sagen Sie sich: "Ich darf Angst haben. Das ist eine
menschliche Reaktion auf Anforderungen. Alles, was die Menschen von mir dadurch
erfahren, ist, da ich im Augenblick angespannt bin und dieses Thema fiir wichtig halte.
Ich bin in Ordnung mit und ohne Angst."

Tip 5
Setzen Sie eine Entspannungsiibung ein.

Tip 6

Beobachten Sie Thre korperlichen Reaktionen, ohne sie zu bewerten. "Jetzt merke ich,
wie mir das Blut in den Kopf steigt. Das ist in Ordnung, es wird sich auch wieder
verteilen. Das geht voriiber. Ich bin in Ordnung, so wie ich bin".

Tip 7

Wenn Sie eine Rede halten miissen, beginnen Sie so: "Guten Abend, meine Damen und
Herren. Bevor ich meine Rede beginne, méchte ich Thnen etwas liber mich selbst sagen.
Ich bin im Augenblick sehr dngstlich. Vor Gruppen zu sprechen ist fiir mich sehr
schwierig. Sollte ich also tot umfallen, wissen Sie jetzt warum." Damit nehmen Sie den
Druck, unfehlbar und perfekt sein zu miissen, von sich weg.

Tip 8
Halten Sie sich vor Augen, daf es in vielen Situationen, besonders wenn es sich um neue

Situationen, einen wichtigen Vortrag, eine Priifung handelt, fiir viele Menschen normal
ist, Angst zu haben. Angst ist dann, wenn sie nicht zu stark ist, die Einstellung des

Korpers auf die Erfordernisse.
L e\ w——
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