

[image: cover]





Vorwort


Man findet heutzutage eine Unzahl von Büchern über die Angst, gemessen daran allerdings nur recht wenige über die Lebensfreude. Die meisten Bücher über Angst sind Romane und dokumentieren die exorbitant steigende »Lust am Thrill«, der wir manchmal auch im alltäglichen Leben begegnen: Hierzu zählen Extremsportarten, Bungee-Jumping, »S-Bahn-Surfen« und fragwürdige Sexualpraktiken.


Auf der anderen Seite stehen wir einer rasant wachsenden Zahl von Angstkrankheiten gegenüber. Kliniken, Praxen und Selbsthilfegruppen sollen dem Phobiker einen Weg in Richtung der Normalität, der (Wieder-)Eingliederung in die Gesellschaft aufzeigen. Als wäre Angst so etwas wie ein Schnupfen oder eine Grippe, die man »wegkurieren« müsse.


Die Chance, die in der Angst liegt, wird jedoch nur selten gewürdigt, nämlich die Brücke, die uns die Angst geben kann – hin zu einer gesteigerten Sinngebung und Lebensqualität.


Dieses Buch hat es sich zum ausdrücklichen Ziel gesetzt, eine solche Brücke zu schlagen von der Angst zu einer echten und tiefen Annahme des Selbst, das sich im Leben und den durch das Leben wirkenden Kräften als Spiel der einen Kraft mit sich selbst offenbart, als Weg der Einswerdung mit »allem, was ist«. Dies ist ein scheinbar neuer Ansatz. Doch sobald uns bewusst wird, dass der Lebensweg einen jeden von der Lebensangst zur Lebensfreude führen möchte, erkennen wir, dass dieses Buch auch jeden angeht.


In einer allgemein verständlichen Sprache werden hier altbekannte und neu auftauchende Angstkrankheiten beschrieben. Ein Extrakapitel widmet sich der Angst vor dem Glück, der Beatophobie: Wir werden erfahren, warum die Menschen vor dem Glück mehr Angst haben als vor dem Unglück und warum dies ganz logisch ist. Und neben vielen weiteren Phobien werden wir auch über eine relativ unerkannte, moderne, versteckte und dennoch auch sehr alte Angst sprechen – die Amorophobie, die Angst vor der Liebe, und die damit zusammenhängende Angst vor Nähe, vor Beziehungen, Liebesgefühlen, Trennungsschmerzen usw. Wir werden die »Angst vor Gott« untersuchen und dabei herausfinden, wie unser Gottesbild bereits in früher Kindheit geprägt wurde. Auch mit der Erotophobie, der Angst vor der Sexualität, werden wir uns auseinander setzen und erkennen, warum gerade unsere scheinbar heute so aufgeklärte Zeit so sehr darunter leidet.


Eine Reihe von erprobten Techniken aus der Kurzzeittherapie wie aus der klassischen Lebensberatung geben Ihnen das Rüstzeug an die Hand, um sich das Leben zurückzuerobern, und zwar in jedem Daseinsbereich.


Doch all dies wäre nichts ohne die Sinnstiftung – die Erkenntnis dessen, wer Sie wirklich sind. Indem Sie der größten Angst auf die Spur kommen, erlösen Sie auch zugleich Ihre größte Freude: die Angst und die Freude, Sie selbst1 zu sein!


Hierbei wünsche ich Ihnen – na was? – viel Freude!


Ihr Kurt Tepperwein





1 Der Begriff des »Selbst« wird in diesem Buch als Synonym für die Essenz verwendet, die erscheint, wenn die Wesenheit vom menschlichen Geist (englisch mind) und seinen Konzepten, Ideologien, Überzeugungen etc. freigeschält wurde, den »Para-Atman« (Gottesfunken), der ewig ist und immer sein wird, unser ewiges, unsterbliches Selbst. Im Gegensatz dazu wird der Begriff des »Ich« verwendet, um all das auszudrücken, mit dem wir uns identifizieren, unser negatives Ego und seine Begleiterscheinungen Krankheit, Leid, Tod und… Angst.





Einleitung


Von einem, der auszog, das Fürchten


zu lernen


Vielleicht kennen Sie das Märchen »Von einem, der auszog, das Fürchten zu lernen«. Es handelt nicht von »irgendeinem« Menschen, es symbolisiert vielmehr den Menschen schlechthin. Denn jeder von uns – wir alle – ist »einer, der auszog, das Fürchten zu lernen«. Das Märchen erzählt die Geschichte von einem Jüngling, der genau wusste, dass ihm etwas fehlte, weil er sich nicht fürchten konnte. Deshalb begab er sich auf eine lange Suchwanderung, um diese ihm bisher unbekannte Erfahrung endlich einmal nachzuvollziehen und so seiner Ganzheit ein Stück näher zu kommen. Jeder Einzelne von uns befindet sich auf dieser »Reise des Helden«, die wir »ein Leben« nennen.


Es wäre für einen allmächtigen Gott sicher leicht gewesen, den Menschen ohne Angst auszustatten – und damit auch ohne Gefühle. Doch er hatte offenbar etwas Besseres mit uns vor. Er wollte uns lehren, mit der Angst zu leben, mit ihr umzugehen wie mit einem guten Freund, sie mit Bewusstheit zu durchdringen und letztendlich durch sie hindurchzugehen.


Bereits unsere Geburt ist ein Weg hinein in die Angst. Nach neun Monaten der Geborgenheit beginnt es zu rumoren, und wir werden in den Geburtskanal gepresst. Schon hier begegnet der neue Körper einer seiner rudimentärsten Ängste – der Angst vor der Veränderung, dem Wandel.2 Ohne Angst ist Leben also nicht möglich.


Der Zusammenhang zwischen Angst und Lebensfreude wird auch erhellt, wenn wir das Wort »Angst« durch »Lebensangst« ersetzen; damit ist die »Angst vor dem Leben« gemeint. Es scheint uns ja so, als sei es das Leben, das uns ängstigt, nämlich all das, was in unserem Dasein auf uns zukommt: Die Quelle der Angst liegt offenbar im Außen. Doch das Leben konfrontiert uns lediglich mit Situationen, auf die wir (körperlich und psychisch) verschiedenartig reagieren können.


Natürlich gibt es seit alters äußere Gefahren, auf die wir sinnvollerweise mit Angst reagieren bzw. vor denen wir uns fürchten, um uns zu schützen. So war es schon für unsere Vorfahren überlebenssichernd, dass sie sich vor dem Säbelzahntiger hüteten, der plötzlich vor ihnen auftauchen konnte. Es gibt aber auch Angstauslöser ohne wirkliche Bedrohung: Nehmen wir einmal an, ein Mensch ängstige sich vor Kaninchen. So etwas kann kaum jemand nachvollziehen, es kommt aber vor. Auch der Betreffende weiß verstandesmäßig, dass von einem


Kaninchen keine Bedrohung ausgeht. Er kommt sich schon lächerlich vor. Erst in dem Augenblick, da er beginnt, sich mit der Angst vor Kaninchen zu beschäftigen, d. h., ihr entgegenzugehen, kann er in Erfahrung bringen, was an dem Kaninchen subjektiv gesehen so gefährlich ist – er kann diese Angst einlösen und sich so von ihr befreien. Und dann gibt es Ängste, die überhaupt keinen äußerlich erklärbaren Anlass zu haben scheinen. Auch diese werden wir uns genauer anschauen und lernen, sie zu erlösen bzw. einzulösen.


Angst ist, vor allem natürlich in den letzteren beiden der drei Beispiele, also ein zutiefst individuelles Phänomen. Sie fordert zur Individuation auf, damit wir nicht Massenhysterien zum Opfer fallen.




»Und solang du das nicht hast,


Dieses: Stirb und werde!,


Bist du nur ein trüber Gast


Auf der dunklen Erde.«


Goethe





Immer (be)trifft die Angst uns – unser Bewusstsein. Und in ausnahmslos allen Fällen ist es in der Lage, mit dieser Angst umzugehen. Das Leben ist nämlich der größte Therapeut, den es gibt: Es kann jeden heilen – es bietet uns fortwährend die Chance, »äußeren« und »inneren« Ängsten auf die Spur zu kommen und sie durch Bewusstheit zu erlösen. Deshalb sind wir in einen menschlichen Körper inkarniert, um unsere Angst greifbar zu machen, an ihr zu wachsen und zu reifen. Erst bei der erneuten Wandlung, der zweiten und damit »geistigen Geburt«, erkennen und erfahren wir den Ausstieg aus der Angst.


Angst und Mensch – eine lange


Geschichte


Die Natur bedient sich der Angst, um das Leben und die Unversehrtheit von Körper, Seele und Geist zu bewahren sowie die Art zu erhalten. Die Angst ist tief in unseren Instinkten verankert und verbindet uns mit unserem animalischen Erbe. (Jedes Tier kennt die Angst und handelt aus ihr heraus.) Sie ist somit eine schützende Abwehrreaktion, die uns die Natur mitgegeben hat. Ohne sie würden wir uns jeder Gefahr aussetzen, statt sie zu meiden.


Angst haben wir, wenn wir eine Gefahr erwarten oder von ihr ergriffen sind. Angst kontrolliert ständig alle Wahrnehmungen der Sinne daraufhin, ob Anzeichen für eine Situation bestehen, die schon einmal als leidvoll erlebt wurde. Wird ein entsprechendes Muster bemerkt, produziert das Unbewusste ein mehr oder minder starkes Gefühl des Unbehagens, um das Bewusstsein zu Reaktionen zu veranlassen, die Gefahr zu mindern oder auszuschalten. Angst bereitet auf Schmerz, Kampf, Flucht oder das Stillhalten (Totstellreflex) vor.


Wie schon das Beispiel mit dem Tiger zeigte, ist Angst ursprünglich eine Reaktion mit einem hohen Überlebenswert. In der Frühzeit lebte der Mensch in Waldgebieten und später in der Savanne. Wenn es plötzlich im Gebüsch raschelte oder das Vogelgezwitscher abrupt verstummte, bekam er Angst. Die »Notstromaggregate« seines Körpers wurden angeschaltet und seine Sinne geschärft. So konnte er im Falle einer realen Gefahr blitzschnell kämpfen oder fliehen.


Die natürliche Angst vor Tigern und Giftschlangen im Urwald war und ist natürlich berechtigt. Sie stellt im aktuellen Moment die Energien für ein lebensrettendes Handeln zur Verfügung und erlischt, sobald die Gefahr vorbei, der Tiger besiegt oder die Flucht gelungen ist. Heute werden wir nur noch selten mit derart rudimentären Ängsten konfrontiert. Unsere Bedrohungen sind ganz anderer Art als bei unseren Vorfahren, doch die Angst ist uns geblieben.


Mit dem Aufstieg der ersten Kulturen entstanden beim Menschen neue, so genannte zivilisatorische Ängste. Diese haben sich im Laufe der Jahrtausende gewandelt, neue Konturen bekommen. Viele davon halten wir für irrational – und doch sind sie existent; z. B. soll schon Hippokrates vor mehr als 2400 Jahren den seltsamen Fall eines Mannes namens Nikanor beschrieben haben. Beim Klang der Flöten zu einem Bankett müsse dieser sich buchstäblich zu Tode gefürchtet haben, so vernichtend sei seine Phonophobie, d. h. die Furcht vor bestimmten Geräuschen, gewesen.


Wir haben in der Regel natürlich keine Angst mehr vor Gespenstern, Geistern oder der Rache der Götter – wir sind ja nicht abergläubisch…! Doch Naturvölker empfinden solche Ängste auch heute noch als durchaus real und berechtigt. Dafür wundern sich die Naturvölker vielleicht über unsere Angst vor Ratten, Spinnen, der Arbeitslosigkeit oder dem Alter.


Daraus kann man also schließen, dass es seit Menschengedenken immer irgendeine Form von Angst gab – lediglich ihr Gesicht, ihr Ausdruck, scheint sich im Laufe der Jahrtausende zu wandeln.


So hat auch das 21. Jahrhundert neue Ängste hervorgebracht. Obwohl dies eigentlich die sicherste aller Zeiten sein sollte – schließlich leben wir in der Moderne –, hatten noch nie so viele Menschen Angst wie heute. Und je mehr wir die Welt (und unsere Ängste) zu kontrollieren suchen, umso erdrückender scheint sich die Angst zu gebärden.


Wir fürchten uns vor Atomkriegen, Selbstmordattentätern, der weltwirtschaftlichen Situation und der Zukunft im Allgemeinen. Doch es gibt auch Ängste, deren wir uns früher nie bewusst waren, wie z. B. die bereits erwähnte Angst vor dem Glück, vor der Liebe und vor zwischenmenschlicher Nähe.


Das Internet mit seinen Möglichkeiten virtueller Kontaktaufnahme sowie unsere moderne Medienwelt reduzieren unsere Ängste nicht, im Gegenteil – sie fördern unsere innere Vereinsamung und damit auch die Angst vor dem Leben, wie es »wirklich« ist.


Viele Menschen haben Angst, wollen diese aber nicht spüren. Sie projizieren sie lieber: Wer z. B. Beziehungsangst hat, der projiziert sie auf seine Freundin bzw. seinen Freund (»Wäre er/sie doch nur anders, bräuchte ich weniger Angst zu haben!«). Wieder andere suchen die Extreme: Statt den aufrichtigen Dialog mit der Angst zu suchen, ziehen sie ihre Befriedigung aus dem Thrill. Natürlich schießt der Adrenalinspiegel in die Höhe, wenn jemand sich an einem Gummiseil hängend 20 m in die Tiefe stürzt oder sich ein ähnlich waghalsiges Abenteuer zumutet, doch der viel größere Schatz liegt eigentlich in der Selbstbesinnung, zu der uns die »tägliche Kleinangst« auffordern will.


Was neu ist an unserer Zeit, und dies macht Hoffnung, ist, dass immer mehr Menschen dazu bereit sind, nicht nur über, sondern auch mit ihren Ängsten zu reden. Wer in der glücklichen Lage ist, dass er einen anderen Menschen liebt und von diesem geliebt wird, dem bietet die Kommunikation mit dem Partner Hilfe gegen die Angst. Wenn es in Ihrem Leben jemanden gibt, zu dem Sie mit allem kommen können, was Sie bewegt, ohne dafür bewertet zu werden, also jemanden, der Sie uneingeschränkt akzeptiert, so sind Sie gesegnet – falls dies nicht für Sie zutrifft, sollten zumindest Sie selbst sich solch ein liebender Begleiter sein.


Denn die Angst überwinden bedeutet, der eigenen Enge3 im Bewusstsein (und damit der Angst) ins Gesicht zu sehen – nackt, ungeschminkt, aber mit sehr viel Feingefühl für sich selbst und das Wesen der Angst. (Mithilfe der hier beschriebenen Techniken und Bewusstseinsanregungen lernen wir den liebevollen und stimmigen Umgang mit der Angst, den Angstauslösern und auch mit uns selbst.) Antworten auf die Angst finden wir nämlich dort, wo wir Liebe und Vertrauen finden – zu der Welt, die uns umgibt, ebenso wie zu uns selbst. Wer die Natur verehrt und mit ihr in Fühlung ist, findet darin Geborgenheit gegen die Angst. Der Religiöse findet in Gott seine Antwort auf die Angst.


Liebe und Vertrauen können nicht gleichzeitig mit der Angst existieren. Wir tragen in uns ein »inneres Asyl«, ein Refugium, das auch durch die unterschwellige Angst nicht berührt werden kann. Dieses ist durch Meditation, Gebet, Liebe, Vertrauen erspürbar. Das Vertrauen, das der Angst abhilft, benötigt keinen besonderen Menschen oder Umstand, es ist eine Tugend, eine geistige Haltung, eine innere Lokalität, die Sie einnehmen können und die Sie mit Urkräften verbindet, sobald Sie es einmal erlebt haben – nicht umsonst spricht man von »Urvertrauen«.


Die größte Angst, das ist nicht die Angst vor dem Tod, sondern die Angst vor sich selbst und damit vor der eigenen Größe im Sinne Nelson Mandelas4. Wir verstehen den Begriff der Selbstbeherrschung völlig falsch, wenn wir meinen, sich selbst zu beherrschen bedeute, »sich zusammenzureißen«. In Wahrheit bedeutet Selbstbeherrschung, »dem wahren Selbst die Herrschaft zu überlassen«, und genau dazu möchte uns die Angst auffordern. Das »Ich« hat nämlich immer Angst, das Selbst nie!


Gelingt es, die Angst zu überwinden, sollte es nicht mehr notwendig scheinen, Kriege zu führen und gegen politische Systeme zu rebellieren – die Liebe allein tut das Notwendige. »Gott schützt die Liebenden«: Dies ist auch heute noch wahr.


Im stimmigen Umgang mit der Angst lernen wir Grundqualitäten unseres menschlichen Daseins, Liebe und Weisheit. Diese geben uns die Kraft, »den Weg der Freude« zu gehen, zu erkennen und zu erleben, dass das Leben ein Spiel ist bzw. sein kann, das uns zur Freude gespielt wird – ein Spiel der einen Kraft mit sich selbst. Wir verlassen dann unsere Zurückgezogenheit und beginnen (erneut), die Welt zu erobern.


Gefahren der »Angstautomatik«


Die Muster aller Angst verursachenden Erfahrungen unserer Vergangenheit sind im Unterbewusstsein gespeichert, ständig verfügbar und sollen helfen, bekannte Gefahren automatisch zu erkennen und ihnen auszuweichen. Auch die Art und Weise des Umgangs mit der Angst ist unbewusst und geschieht damit weit gehend außerhalb der bewussten Kontrolle, damit die Situation möglichst schnell überstanden werden kann. Denn je rascher man in einer Gefahrensituation reagiert, umso erfolgreicher wird man in aller Regel aus ihr hervorgehen.


Ein mögliches Problem mit den Angsterkennungs- und Reaktionsmustern ist jedoch, dass diese entwicklungsgeschichtlich vor langer Zeit gebildet wurden. Dementsprechend berücksichtigen sie auch die Fähigkeiten und Unzulänglichkeiten aus der fernen Vergangenheit, mitunter auch solche eines kleinen Kindes. Wir ängstigen uns, obwohl es eigentlich gar nicht sein müsste.


Ein indisches Gleichnis macht diese Situation anschaulich. Es erzählt die Geschichte von einem Elefantenbaby, das man von Kindheit an mit einem Seil an einem Pflock festgebunden hatte. Als der Elefant klein war, war er zu schwach, um das Holz aus dem Boden zu ziehen und wegzulaufen. Er »lernte«, dass der Pflock stärker ist als er selbst. Später, als er groß geworden war, blieb er immer noch brav angebunden, weil er sich nicht vorstellen konnte, den Pflock aus dem Boden zu ziehen – obwohl dies für ihn ein Leichtes geworden war.


Nun sind Ängste wie gesagt keine Gefühle, die wir bewusst unter Kontrolle haben, sondern die aus dem Unbewussten kommen und die – ohne dass wir dies wollen – manchmal überhand nehmen. Und hier beginnt die Gefahr, dass sie pathologisch werden.


Die Angst hat dabei stets einen Doppelaspekt: Sie lähmt unser Tun einerseits, wenn wir vor ihr zurückschrecken, und sie fordert zur konstruktiven Aktivität auf, die aber nur umgesetzt werden kann, wenn der Mensch von der Angst nicht gelähmt ist und ihn auch keine Abwehrmechanismen dominieren.


Allen Ängsten gemeinsam ist die Erkenntnis, dass ihnen mit Willenskraft und Vernunftgründen allein nur selten beizukommen ist. Sie fordern uns auf, tiefer einzutauchen in das, was wir wirklich sind, uns selbst und unser Unbewusstes besser zu verstehen und eines der größten Geschenke zu nutzen, das wir Menschen mit auf den Weg bekommen haben: über uns selbst (bzw. das Selbst) zu reflektieren und auf unbewusste Prozesse, z. B. durch Schattenarbeit, heilend einzuwirken, letztendlich: zu erkennen, wer wir wirklich sind. Das und nichts anderes hatte uns die Schlange im Paradies versprochen, und die Auseinandersetzung mit der Angst führt uns genau auf diesen Pfad.


Unterschwellige Angst


Undurchsichtiger als die Angst, die man »greifen« kann – wie die Angst vor Spinnen, Schlangen usw. –, ist die unterschwellige Angst, die unsere Gesellschaft heute durchweht. Dazu gehört nicht nur die Angst vor der »neuen Armut«, dem Alter und der Impotenz bzw. Frigidität, sondern gerade auch ebenjene nicht fassbare, die letztendlich in der Angst des Menschen vor sich selbst mündet. Ihr Vorhandensein erkennen wir wie gesagt oftmals am kollektiven »Drogen«konsum: Thriller, Alkohol, Ablenkungen und den sonderbarsten Zerstreuungen.


Diese unfassbare Angst ist wie ein Grundton des Seins, der durch unsere Zivilisation weht, der unerkannt im Nacken sitzt. Manchmal, wenn jemand in der Nachbarschaft seine Stereoanlage nicht ausgestellt hat, dann brummt sie ein wenig im Hintergrund. So ähnlich erleben wir in unserer gesellschaftlichen Matrix einen Grundton, der permanent unsere menschliche Atmosphäre durchtönt und uns in Angst hält – doch weil er immer da ist, haben wir uns schon so an ihn gewöhnt, dass er scheinbar gar nicht vorhanden ist. Er macht aggressiv oder depressiv – je nach Disposition – und hindert uns daran, dass wir uns mit uns selbst konfrontieren, uns selbst leben. Er bremst die Individualität, das Eigene, das Einzigartige.


Wir sind uns dieser unterschwelligen Angst oft nicht bewusst, aber sie ist permanent da und wirkt durch ihr Sosein auf das kollektive Unbewusste, macht uns dumpf, betäubt unsere Sinne und hält uns in der Ebene von Sorge um das Morgen gefangen.


Wer jedoch die inneren Ohren geöffnet hat, der vernimmt nicht nur die Klänge höherer Welten, er hört auch diesen unterschwelligen Ton der Angst und kann sich dem stellen.


Und doch dürfen wir die Angst und somit auch jene numinose Angst nicht verteufeln oder gar vor ihr ins Engelhafte fliehen. Denn würde uns diese Angst fehlen, dann fehlte uns etwas sehr Menschliches. Angst ist kein »Blinddarm« oder »unnützes« Überbleibsel der Evolution. Sie ist unsere Rückverbindung zur Natur, und zwar unserer eigenen. Ohne Angst wären wir unmenschlich: Maschinen haben keine Angst. Stattdessen sollten wir innehalten. Es scheint, als habe gerade diese unterschwellige, nicht greifbare Angst uns etwas zu sagen. Sie ist unser größter Lehrmeister. Ihr sollten wir uns nicht entziehen – es sei denn, wir wollen uns zu Robotern entwickeln. Wir sollten lernen, angesichts der Angst zu leben, die Angst als Lehrer anerkennen. Dann verliert sie ihren unterschwelligen Charakter – dann bekommen wir »Mut zur Angst« und gewinnen dadurch Lebensfreude!




»Ein Mensch, der keine Angst kennt,


würde mir Angst machen.


Ein Mensch, der vor jedem und allem davonläuft,


ebenso.


Doch ein Mensch,


der durch die Angst hindurchgegangen ist,


den würde ich mir gerne als Vorbild nehmen!«


Klaus Jürgen Becker





Die Angst möchte an ihren Platz gestellt werden und fordert uns zur Bewusstheit auf. Lernen wir also, mit ihr als ständigem Begleiter zu leben. Nicht mit der Todesangst und den großen Befürchtungen – es genügt völlig, wenn wir auf die zarten Angstimpulse hören, sie bewusst wahrnehmen, mit ihnen leben. Wer auf die zarten Schubser der Angst hört, vermeidet die großen Rempler.


Es geht also um die richtige Dosis. Die Angst möchte angesprochen, geheilt und ihrem Stellenwert gemäß beachtet werden.


Kollektive Ängste


Kollektive Ängste sind anders zu beurteilen als individuelle. Es handelt sich hierbei um Befürchtungen, die wir mit einem Großteil unserer Mitmenschen teilen. Sie verändern sich mit der politischen und ökonomischen Landschaft. Leider verhalten wir uns angesichts der kollektiven Ängste wie das bekannte Kaninchen vor der Schlange, lassen uns von ihnen in Angststarre versetzen oder reagieren wütend auf sie ohne Aussicht auf Bewältigung dieser Ängste. Kollektive Ängste bergen in sich stets einen großen Zündstoff. Auf ihrer Basis wurden Regierungen gestürzt, Kriege angezettelt und Häuser in Brand gesteckt. Auf sie müssen wir deshalb besonders aufpassen.


Interessanterweise betreffen die meisten unserer modernen kollektiven Ängste unsere finanzielle Situation. Nachfolgend das (erschreckende) repräsentative Ergebnis einer Langzeitstudie im Jahr 2004, die von der R + V Versicherung Berlin veröffentlicht wurde. Die »Top-15-Ängste« der Deutschen sind:




	
allgemeine Arbeitslosigkeit: 43%,


	Anstieg der Lebenshaltungskosten: 43%,


	fehlende Bürgernähe der Politiker: 42%,


	Verschlechterung der Wirtschaftslage: 41%,


	ein Pflegefall im Alter zu werden: 39%,


	eigene Arbeitslosigkeit: 36%,


	Terroranschläge: 35%,


	schwere Erkrankung: 34%,


	Drogen-/Alkoholsucht der eigenen Kinder: 29%,


	geringer Lebensstandard im Alter: 27%,


	Spannungen durch Zuzug von Ausländern: 26%,


	Umweltkriminalität: 24%,


	Krieg mit deutscher Beteiligung: 24%,


	Opfer einer Straftat zu werden: 15%,


	Zerbrechen der eigenen Partnerschaft: 12%.





Der Sinn der Angst


Im Dienste der Natur soll die Angst das Überleben sichern und den Fortbestand der Art erhalten. Doch wenn wir die Angst nur in besagtem Dienste der Natur verstünden, erschienen uns die meisten Phobien als unsinnig. All die Ängste, die wir tagtäglich erleben, ohne dass der Säbelzahntiger vor uns steht, erschienen uns aus jener Perspektive als nicht »schöpfungsgerecht« – und doch hat das Leben auch diese Ängste sicher aus gutem Grund entwickelt: Sie dienen unserem geistig-seelischen Wachstum. Wir sind bekanntlich nicht nur physischer Natur. Unser Körper und unsere Angst dienen auch als Abbildungsinstrument psychischer Prozesse.


Wie beispielsweise der deutsche Diplomat, Psychotherapeut und Zen-Meister Karlfried Graf Dürckheim (1896–1988) in einem seiner Vorträge anführte, sind wir Menschen Wirkende im Auftrag zweier Welten, der des Geistes und der der Materie. Auch das Human Design System5 betont immer wieder, dass wir »Bürger zweier Welten« sind und Stoff aus beiden in uns tragen. In dem Augenblick, in dem wir erkennen, dass wir nicht nur eine Ausgeburt der physischen Natur, sondern auch sich entfaltendes Bewusstsein sind, beginnt die Angst auf einmal, Sinn zu machen.


Durch das Wort »Angst«, das ja etymologisch mit dem Begriff »Enge« zusammenhängt, wird schon deutlich, dass diese Emotion uns einengt – zugleich wird eine Enge des Bewusstseins angezeigt. Denn wäre unser Bewusstsein so weit wie der Himmel, könnte uns nichts einengen bzw. ängstigen. Wenn wir jedoch die Dinge (und uns selbst) als zu eng erleben, bekommen wir Angst. Sie zwingt uns also, unser Bewusstsein zu erweitern, und zwar genau in dem Bereich, wo die Angst entsteht.


Hier finden wir den geistigen Sinn der Angst. Sie zeigt uns durch den »Ort« ihres Auftretens an, wo das Bewusstsein zu eng ist, wo Bewusstseinserweiterung leibhaftig eingefordert wird.


Häufig werden als Ursachen für die Angst auch konkrete Ereignisse bzw. Umstände genannt, obwohl sie für die Betreffenden real gar nicht bedrohlich sind: die Furcht, zu versagen, das Empfinden der Sinnlosigkeit oder Ablehnung, die Angst vor einem Krieg, vor Einsamkeit usw. In Wirklichkeit sind dies bestenfalls die Auslöser für die Angst. Die eigentliche Ursache finden wir immer in der noch nicht genügend ausgebauten inneren Weite und Rückverbindung an den »Urgrund des Seins«, das Selbst.


Angst dient also nicht nur der Arterhaltung, sondern auch der Erweiterung unseres Bewusstseins, und zwar erstrangig des individuellen Bewusstseins. Unser Umgang mit der Angst ist zutiefst individuell und kann somit nur individuell gelöst werden.




So viele fragen sich,


ob es ein Leben nach dem Tod gibt,


ich aber stelle die Frage,


ob es ein Leben vor dem Tod gibt!





Der Geist kennt das Gefühl der Angst zwar nicht unmittelbar, das »borgt« er sich vom Körper; doch angesichts der Angst erkennt er die eigene »Enge im Bewusstsein«, kommt ihr auf die Spur. So wird die notwendige (= die Not wendende) Bewusstseinserweiterung im Laufe einer Inkarnation über die Angst eingefordert.


Sobald wir unser Bewusstsein in dieser Weise um den Angst machenden Faktor erweitern, verringert sich die Angst – und die Lebensfreude wächst im gleichen Maße. Je geringer die Angst (und damit unser Widerstand) ist, umso mehr können wir das Leben annehmen. Hat der Geist eine Angst durchschritten, ist er weiter geworden, liebender, freudvoller, was ihn dauerhaft und weit gehend bereichert – in »dieser« und in »jener« Welt. Indem wir in »dieser« Welt die Angst durchschreiten, kehren wir eines Tages erfüllter, freier, »als ein anderer« in »jene« Welt zurück. Doch bis dahin sollten wir das Leben lieben, »wie es ist«, denn es ist eine besondere Gnade, dieses Leben und seine Lern- und Wachstumschancen erhalten zu haben.





2 Es gibt ein wunderschönes Märchen, das die Wehen der Geburt symbolisch beschreibt, das Märchen von der Strudelhöhle »Fafa«. Andere Märchen, wie z. B. das von der Frau Holle, stellen die Geburt in der neuen Welt glimpflicher dar: Man fällt in einen Brunnen – der ebenfalls den Geburtskanal symbolisiert. Vgl. Verena Kast: Wege aus Angst und Symbiose, München 1987.


3 Das Wort »Angst« gehört im Sinne von »Enge, Beklemmung« zu der indogermanischen Wortgruppe von »eng« (lat. angustiae = »Enge, Klemme, Schwierigkeiten«).


4 Bei seiner Antrittsrede als Präsident zitiert aus Marianne Williamson: Rückkehr zur Liebe, München 1995.


5 Das Human Design System verbindet die traditionellen esoterischen Systeme Astrologie, I Ging, Chakrenlehre und Kabbala mit den neuen Wissenschaften Astronomie, Genetik, Biochemie und Quantenphysik (vgl. z. B. www.humandesignsystem.de).





Wie sich die Angst zeigt


Angst macht sich in vier Bereichen unseres Daseins bemerkbar, die im Folgenden näher beschrieben werden sollen, und zwar:




	körperlich,


	psychisch,


	geistig und


	im Verhalten.





Wie Sie vielleicht wissen und auch in den weiteren Ausführungen sicher feststellen werden, handelt es sich bei der Zuordnung um Schwerpunkte. Einzelne Kriterien kommen in allen Bereichen zur Sprache – die Übergänge sind also fließend.


Körperliche Reaktionen auf die Angst


Angst, so zeigen die physischen Reaktionen, ist von der Natur als ein Ausnahmezustand gedacht, der die zur Bewältigung des Angst auslösenden Faktors notwendige Energie bereitstellen soll. Die meisten Körperreaktionen wurden im Rahmen der Evolution als Hilfe für das Überleben entwickelt. Die gespannte Bauchmuskulatur anlässlich von Angst schützt unsere Weichteile vor Verletzungen. Der beschleunigte Herzschlag und die schnellere Atmung führt den Muskelzellen mehr Energie zu und befähigt uns zu blitzschnellen Reaktionen. Naturbedingte Angst ist damit genau das Gegenteil von Schwäche und Hilflosigkeit. Als Schwäche und Hilflosigkeit kann höchstens unsere Reaktion auf die Angst interpretiert werden. Ob wir sie positiv oder negativ bewerten und ob wir konstruktiv oder destruktiv mit ihr umgehen, liegt an der persönlichen Disposition bzw. Konditionierung und der individuellen Bewusstheit.


Auch wenn es gemeinsame Nenner gibt, wirkt sich die Angst bei jedem Menschen ein wenig anders auf den Körper aus. Es gibt Menschen, die werden blass vor Angst, andere rot; manche schwitzen, andere frieren; einige bekommen eine gespannte hohe Stimme, andere eine gepresste tiefe, und manche haben »eine Kröte im Hals«; einige zittern, wiederum andere wirken angesichts von Angst wie eingeschnürt.


Um die eigene Angst ein wenig näher kennen zu lernen, erscheint es zunächst sinnvoll, sich einmal die eigenen körperlichen Reaktionen angesichts von Angst zu notieren. Wenn Sie möchten, können Sie sich dabei der nachfolgenden Aufstellung (zum Ankreuzen und Ergänzen) bedienen. Wie reagieren Sie auf Angst?




	Atembeschwerden (man kann nicht mehr frei atmen),


	beschleunigte Atmung (bis hin zur Atemnot),


	beschleunigter Herzschlag (bis hin zu Herzschmerzen),


	blasses Gesicht,


	
Blockierung der Sexualfunktionen,


	Brustenge,


	Durchfall und anschließende »Stilllegung« der Verdauung,


	erhöhte Blutgerinnung,


	erhöhte Muskelanspannung,


	erhöhter Blutdruck,


	feuchte und kalte Hände und Füße,


	Frieren,


	große Pupillen,


	Herzrasen,


	hohe Blutzucker- und -fettwerte,


	Konzentration der geistigen Aktivität auf unmittelbare Reaktionen,


	Körpergeruch, Schwitzen unter den Achseln (Angstschweiß),


	Rötung der Haut,


	Schlaflosigkeit bzw. unruhiger Schlaf,


	Schwitzen,


	Schwitzen oder Eiseskälte,


	Stimme blockiert (man bekommt keinen Ton heraus),


	Stimme gespannt und hoch,


	Stimme tief und gepresst,


	verspannte Bauchmuskulatur,


	weit aufgerissene Augen,


	Zittern,


	______________________________________________,


	______________________________________________,


	______________________________________________,


	
______________________________________________,


	______________________________________________,


	______________________________________________.







Übung: Das Blickfeld verändern


Eine körperliche Reaktion, die wir offenbar alle angesichts der Angst haben, ist ein verengter Blickwinkel (»Tunnelblick«). Da dieser öfters sehr störend sein kann, nachfolgend eine Übung, mit deren Hilfe Sie Ihr Blickfeld wieder auflösen können:


Schauen Sie geradeaus und nehmen Sie Ihr Blickfeld wahr.


Zeichnen Sie gedanklich einen Rahmen um Ihr Blickfeld.


Schließen Sie dann kurz die Augen und denken Sie sich einen Rahmen, aber nicht vor Ihnen, sondern um Ihren Körper herum. Öffnen Sie nun wieder die Augen und erleben Sie sich selbst innerhalb dieses Rahmens (nicht davor). Erleben Sie, wie Ihre »Sicht der Dinge« dadurch weiter wird.


Dann stellen Sie sich ein kleines Viereck vor Ihren Augen in der Ferne vor, konzentrieren Sie sich auf dieses Viereck – und dann wieder auf den großen Rahmen, in dem Sie sich befinden.


Indem Sie sich darin trainieren, mit Ihrem Gesichtsfeld zu spielen, wird es Ihnen auch im Alltag immer mehr gelingen, sich aus verengten Blickwinkeln zu lösen. Sie können nun alles, was Sie wahrnehmen, in einem kleinen oder großen Rahmen erleben. Wann immer Sie einen verräterischen Druck in Ihren Augen, eine Enge, eine Starre in Ihrem Blick verspüren, vollziehen Sie die Übung mit dem Rahmen – und erleben Sie, wie neue Inspirationen und Handlungsimpulse zu Ihnen kommen und Ihnen selbst aus noch so verfahrenen Situationen heraushelfen.





Bei alldem sollten wir uns immer wieder vergegenwärtigen: Wenngleich wir alle ein wenig unterschiedlich auf Angst reagieren, ist die Angst doch etwas, was uns im Menschsein verbindet: Angst zu haben ist menschlich. Angst ist ein »ganz normales« Gefühl!


In dem Augenblick jedoch, in dem die Angst chronisch wird, verliert sie ihre naturbedingte Funktion. Zur chronischen Angst zählt übrigens auch die verschleppte Angst infolge von Schocks, Traumata etc. Die Angst beginnt, die Gesundheit zu blockieren.


Nachfolgend finden Sie eine Liste von möglichen Auswirkungen chronischer Angst auf den Körper (Auswahl). Wenn Sie möchten, kreuzen Sie einmal für sich selbst an, welche Angstbelastungen Sie bereits aus eigener Erfahrung kennen, oder vervollständigen Sie die Liste für Ihre persönliche Situation. Dies kann schon einer der ersten Schritte auf dem Weg sein, die Angst in den Griff zu bekommen und Lebensfreude zu gewinnen:




	Atembeschwerden,


	Blockade der richtigen Reaktion,


	
Blockade fast aller Mechanismen,


	die Blutgefäße werden geschädigt,


	die hohen Blutzucker- und -fettwerte führen zu Krankheiten,


	Frigidität,


	Herzbelastung,


	Hemmung von konstruktiven Handlungen,


	Impotenz,


	kein Aufbau von notwendigen körperlichen Gegenregulationen,


	Durchsetzungsschwäche,


	Schlaflosigkeit,


	schwaches Immunsystem,


	unangenehmer Angstschweiß,


	Verdauungsprobleme,


	______________________________________________,


	______________________________________________,


	______________________________________________,


	______________________________________________,


	______________________________________________,


	______________________________________________.





Auch wenn wir »biosoziale« Wesen sind und die Angst ihre Abbildungsprozesse auf allen vier Ebenen offenbart (Körper, Psyche, Geist, Verhalten), muss doch ein Schwerpunkt im Ansatz stets dort liegen, wo sich die Angst am meisten zeigt. Bei körperlich auftretenden Angststörungen erweist sich fast immer ein körperlich bezogener Ansatz als hilfreich, z. B. eine Ernährungsumstellung oder ein Entspannungstraining (mehr dazu später).


Angst und Psyche


Die Angst beeinflusst unsere Psyche und kann uns die Lebensfreude nehmen. Oftmals wissen wir gar nicht, dass es sich bei einem psychischen Problem um Angst handelt, da wie bei einer Zwiebelschale ein anderes Phänomen der Angst vorgelagert ist, etwa Aggression. In solchen Fällen ist es wichtig, wie beim Zwiebelschälen zuerst das vorrangige Phänomen zu erkennen, um sich dann der ursprünglichen Angst nähern zu können.


Wir werden auf das Thema »Angst und Psyche« an späterer Stelle immer wieder eingehen, wenn wir uns mit einzelnen Phobien auseinander setzen. Deshalb sollen hier lediglich einige oft nicht erkannte Grundzusammenhänge aufgezeigt werden, die für die Bearbeitung der Angst in der Psyche von Bedeutung sind.


Angst und Aggression


Wenn wir sagen, jemand sei »aggressiv«, dann meinen wir damit, der Betreffende sei laut, zerstörerisch und verhalte sich beleidigend. Zerstörerischem Verhalten liegt immer eine Bedrohungserwartung und damit eine Angst zugrunde: Lieber bin ich laut, als dass ich niedergemäht werde. Andere wiederum erleben sich als Opfer von Aggressionen – doch beide haben Angst. Im Umgang mit Aggression müssen wir also zwei verschiedene Typen unterscheiden:
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