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Das Gute zuerst:


Du musst Deine Angst


nicht bekämpfen, sie


geht von selbst, wenn


Du anfängst, die


Richtung zu ändern.




Meine Suche


Dies ist die Fortsetzung meines ersten Buches „Der Weg aus der Angst“, das von den interessierten Lesern sehr gut angenommen wurde. Dennoch erreichten mich immer wieder Fragen: „Wie geht denn jetzt der Weg aus der Angst?“ oder „Wie macht man denn Loslassen?“. Ich konnte diese Fragen nie beantworten, denn Loslassen kann man überhaupt nicht machen, es ist ein passiver Akt und kein aktiver.


Damit der Weg aus der Angst noch einfacher wird, habe ich nun in diesem Buch versucht, alles noch besser zu beschreiben, zu begründen und nachvollziehbarer zu machen in der Hoffnung, dass es noch ein Stück hilfreicher ist. Ich werde es auch mit Beispielen aus der Praxis hinterlegen, damit es lebendiger wird. Es ist nicht so schwer, wie man vielleicht glaubt, aber man muss vielleicht verstehen, warum etwas so ist, wie es ist, sonst versteht man den Sinn nicht und kein Mensch tut etwas, bei dem er den Sinn nicht versteht. Im Prinzip muss man einfach komplett umdenken. Ich hoffe, mich nicht allzu sehr zu wiederholen und es vor allem für jedermann verständlich zu beschreiben. Schreiben könnte man über den Weg aus der Angst viel, mindestens zehn Bände, so viel gäbe es zu erklären. Unsichtbare Dinge sind schwer zu beschreiben, vielleicht muss man das Buch mehrmals lesen, denn das eine oder andere scheint sich auf den ersten Blick zu widersprechen, aber je tiefer man in alles eintaucht, umso verständlicher wird es, hoffe ich zumindest. Wir alle leben auf mehreren Ebenen, die alle vollkommen unabhängig voneinander sind und sich dennoch überlagern und beeinflussen. Mit meinen Klienten erarbeite ich den Weg aus der Angst im erfahrbaren Leben, das geht in einem Buch nicht, denn erstens trennt ein Buch diese Ebenen und zweitens fasst es jeder anders auf. Aber einen Versuch ist es wert, wer wirklich versteht, kann sich selbst helfen.


In unserer heutigen Zeit ist es leider so, dass der Mensch zerpflückt wird in Einzelteile. Der Arzt kümmert sich um den Körper, der Therapeut um das Innenleben, die Psyche, also das Zusammenspiel von Körper, Gedanken und Gefühlen und die Religion kümmert sich um die Seele, die wir angeblich haben. Meiner Meinung nach kommt viel Elend genau daher, denn ich als Mensch bin ein vielschichtiges Wesen, das man nicht einfach zerpflücken kann in einzelne Bestandteile. Der Mensch ist ein Ganzes, das auch nur als Ganzes betrachtet werden kann. Man sucht, wenn man ein Problem hat, immer nach der Lösung und schwankt dann herum zwischen dem, was die Ärzte sagen, dem, was die Therapeuten sagen, dann gibt es ja auch noch andere Richtungen, viele verlieren sich in der Esoterik oder verstehen Spiritualität falsch oder klammern sich noch an andere Dinge. Dabei gibt es nur einen Menschen, dem Du glauben solltest – nämlich Dich selbst. Da Du Dich aber hilflos fühlst und unnormal mit Deiner Angst, hast Du das Vertrauen in Dich selbst verloren und daher suchst Du nicht bei Dir selbst nach der Lösung, sondern außerhalb von Dir und greifst im Außen nach jedem Strohhalm, der sich Dir bietet. Ärzte, Tabletten, Fachärzte, Therapeuten, Kliniken usw., um am Ende feststellen zu müssen, wirklich geholfen hat Dir nichts. Natürlich gibt es Menschen, die aus einer Klinik kamen und waren ihre Ängste los, bei ca. 70 % aller Menschen funktionierte das aber nicht und bei weiteren 20 % kam die Angst irgendwann wieder. Wirklich geholfen wurde nur ca. 10 %. Mit den Ärzten ist es nicht anders, denn wirklich geholfen oder wirklich geheilt ist niemand, wenn er nur noch mit Tabletten überleben kann. Auch mir hatte niemand geholfen, weder ein Arzt noch ein Therapeut noch ein Hypnotiseur. Es half mir auch keine Aura-Fotografie, kein Heilpraktiker, kein Hokuspokus aus der Esoterik-Ecke, kein Glaube an Engel, keine Affirmationen, kein positives Denken und kein Gedankenstopp. Es halfen mir keine Selbsthilfegruppen und kein Lesen sämtlicher Bücher, die ich zu diesen Themen fand. Die Möglichkeit in Foren im Internet zu stöbern gab es damals noch nicht, Gott sei Dank, sonst hätte ich mich daran auch noch festgehalten oder an Dr. Google. Es half mir auch keine Religion und kein Wünsche senden ans Universum. Kurzum – es half mir überhaupt nichts mehr und das, weil ich nichts glauben konnte. Ich glaubte den Ärzten nicht, die mir sagten, es ist alles nur psychisch, denn ich hatte ganz reale körperliche Symptome und die waren so schlimm, dass ich oft dachte, jetzt ist es aus mit mir. Ich hatte das Gefühl, kein Arzt nimmt mich ernst, die denken alle, ich leide an Einbildung und sind froh, wenn sie mich nicht sehen, denn sie wussten nicht mehr, was sie mit mir machen sollten. Ich hatte bald täglich das Gefühl zu sterben und gleichzeitig Angst vorm Arzt, weil hier Welten aufeinander prallten. Ich mit meinen wirklich und echt empfundenen Symptomen und der Arzt mit seiner Aussage, ich bin gesund, ich habe nichts. Langsam kam ich mir vor wie verrückt und dachte, das gibt es doch nicht, ich bin doch nicht bescheuert, ich bilde mir das alles doch nicht ein. Ich glaubte aber auch meinem Therapeuten nicht, denn es fühlte sich für mich niemals stimmig an, mich mit Angstsituationen zu konfrontieren, ich hatte weder Angst vorm Supermarkt noch vorm Autofahren noch vor anderen Menschen, ich fühlte mich einfach permanent schlecht und geriet bei jedem kleinsten Anlass in Panik. Dabei spielte es mit der Zeit keine Rolle mehr, ob ich wirklich im Supermarkt war oder zuhause, es spielte mit der Zeit sogar keine Rolle mehr, ob ich allein zuhause war oder ob mein Mann oder eine Vertrauensperson dabei waren. Die Angst samt Symptome wurde einfach immer schlimmer und ich wusste nicht mehr, was ich noch tun sollte. In eine Klinik wollte ich nicht, ein innerer Widerstand hielt mich davon ab, weil ich dachte, wenn ich in eine Klinik gehe und dort Hilfe finde, dann klammere ich mich an der Klinik fest und will dort nie wieder heraus. Ich würde meine Selbständigkeit, die ich sowieso nur noch im Millimeterbereich hatte, komplett verlieren. Ich glaubte auch keinen Religionen, denn es nützte mir überhaupt nichts, an einen Gott zu glauben, der mich so leiden ließ und es nützte mir auch nichts, zu glauben, ich würde, wenn ich sterbe, irgendwann in den Himmel kommen, ich lebte ja noch und der Himmel war weit weg, wenn es überhaupt einen gab, denn das konnte mir auch niemand mit Sicherheit sagen.


Irgendwann kam ein Punkt, da beschloss ich, mich selbst auf die Suche zu machen, denn ich wollte einfach nicht so weiterleben. Ich las zu dieser Zeit alles, was mir unter die Finger kam, ich hatte viel Zeit, denn ich konnte ja meine Wohnung nicht mehr verlassen und hoffte immer, in irgendeinem Buch irgendeinen Hinweis zu finden, der mir weiterhelfen könnte. Ich las alles über Psychologie, Freud, Jung, Adler, über das Gehirn, über Astronomie und das Universum, die Bibel und Theosophie und den Koran, ich las sehr, sehr viel Esoterisches und Spirituelles, aber ganz ehrlich – all das gab mir nichts, denn ich konnte es nicht glauben. Ich las auch sehr viel Medizinisches, sehr viel Psychologisches über Geisteskrankheiten und das Funktionieren unserer Nerven, über das Immunsystem und Hormone, ich las Biographien von Menschen, die ähnliche Symptome hatten und je mehr ich las, umso weniger verstand ich. Ich sammelte ein unglaubliches Wissen an und irgendwann fragte ich mich: Wozu? All das Wissen half mir nichts, die Angst blieb und oft genug machte mir das, was ich las, noch mehr Angst. Es war alles so kompliziert, dass ich glaubte, aus diesem Elend gibt es keinen Ausweg, denn egal, was ich betrachtete, sei es die Medizin, die Psychologie, die Religion, die Esoterik, es widersprach sich ständig alles. Irgendwann kam der Punkt, da sagte ich mir: Ich glaube überhaupt nichts mehr und zwar absolut niemandem. Mein ganzes Wissen nützt mir nichts, wenn ich es mir nicht bestätigen kann, dass es auch wahr ist. Was mir andere Menschen erzählen, was mir Ärzte sagen oder Therapeuten, das ist alles schön und gut, aber scheinbar scheint das alles für mich nicht zu gelten, denn die Angst geht ja nicht. Wo liegt der Fehler? Haben sie Recht und ich Unrecht? Oder ist es vielleicht umgekehrt? Kurzum – ich wusste überhaupt nichts mehr, nicht wem ich glauben oder vertrauen sollte, noch wer Recht hatte und wer nicht. Es gab keinerlei Halt mehr für mich, es war alles schwammig und unstimmig und ich trudelte dazwischen herum und versuchte, mich irgendwo an irgendwas festzuhalten, das mir Sicherheit gab, aber ich fand keine. Ich war ein sehr misstrauischer Mensch, dem reines und blindes Glauben schon immer suspekt war. Mir fehlte das Vertrauen, einfach irgendjemandem zu glauben. Nicht aus Besserwisserei, sondern aus Misstrauen heraus und oft genug machte ich dieses Misstrauen für meine Angst verantwortlich. Wenn ich doch nur anderen glauben könnte, dann wäre ich sicher. Wenn ich an einen Gott glauben könnte, brauchte ich keine Angst vor dem Tod zu haben, wenn ich meinem Therapeuten glauben könnte, würde ich nicht so an der Konfrontationstherapie zweifeln, wenn ich den Ärzten glauben könnte, die mir allesamt sagten, ich bin gesund, dann hätte ich keine körperlichen Symptome. Es war zum Verzweifeln. Im Nachhinein betrachtet war dieses Misstrauen gut, denn hätte ich anderen einfach geglaubt, wäre ich nie auf diesen Weg aus der Angst gekommen.


So beschloss ich irgendwann, ich glaube gar nichts mehr, nur noch mir selbst. Da ich aber keinerlei Vertrauen in mich selbst hatte, war das schwierig und ich musste einen Weg finden, mir selbst zu glauben. Ich machte mich selbst zu meinem Forschungsobjekt, indem ich mich selbst sehr genau beobachtete und herauszufinden versuchte, wie ICH funktionierte. Nicht andere Menschen, sondern ich selbst. Ich stellte alles in Frage, nicht alles auf einmal, aber nach und nach alles, meine ganze Existenz, weil ich wissen wollte, wer oder was bin ich eigentlich, warum bin ich da, warum habe ich Angst und andere nicht, was passiert mit all den Gefühlen und Gedanken, warum habe ich die und wo kommen sie her, was passiert mit meinen Erfahrungen und meinem Wissen, wo geht das hin, wenn ich sterbe und was passiert mit mir, wenn ich sterbe (meine größte Angst!), habe ich all diese Angst umsonst, leide ich vollkommen umsonst oder hat das alles einen Sinn irgendwo? Usw. usw. Ich hatte hunderte Fragen und auf keine einzige eine vernünftige Antwort.


Ganz am Ende meines Weges, der zwei Jahre dauerte und auf dem ich mich auch oft in Vorstellungen und Glaubensmustern verirrt habe, waren alle diese Fragen beantwortet, es blieb keine mehr offen und damit verschwanden alle Ängste, alle Probleme und alle Zweifel. Die Angst kommt aus dem Zweifel, denn jeder Zweifel ist Unsicherheit. Wenn man die Wahrheit findet, verschwindet der Zweifel. Was ist Wahrheit? Wenn eine Frage zu 100 % beantwortet wird und kein Zweifel mehr bleibt, wenn kein „ja, aber….“ mehr auftaucht, dann ist es die Wahrheit.


Das ist eine gefühlte Sache. Wenn sich für mich etwas absolut stimmig anfühlt und ich damit leben kann und es bleibt keine Unsicherheit mehr, dann ist es für mich die Wahrheit. Meine Wahrheit muss nicht Deine sein, so überheblich, diesen Anspruch zu stellen, bin ich nicht. Ich erzähle also in diesem Buch von meiner Wahrheit, die mich aus der Angst gerettet hat. Alles, was ich beschreibe, beschreibe ich aus der Sicht meiner gefundenen Wahrheit. Jemand, der seine Wahrheit noch nicht gefunden hat, der noch im Zweifel lebt, kann nicht alles nachvollziehen. Daher bitte ich Dich, lieber Leser und liebe Leserin, offen zu bleiben für andere Sichtweisen, auch wenn sich vielleicht innerlich etwas dagegen sträubt. Immer dann, wenn sich in einem etwas sträubt, sollte man ganz genau hinschauen, denn womöglich wurde ein wunder Punkt getroffen, etwas, das man an sich selbst nicht wahrnehmen und nicht akzeptieren will. Man nennt das unsere Schattenseiten. Damit ist nicht gemeint, dass das die Seiten sind, die uns zum schlechten Menschen machen, sondern es sind einfach Dinge an und in uns, die wir nicht sehen wollen oder nicht sehen können. Sie sind uns nicht bewusst, sie liegen damit im Unbewussten, d.h. im Schatten. Ich beschäftige mich in diesem Buch weniger mit der Angst an sich, denn die Angst ist nur ein Symptom, nicht die Ursache. Es gibt aber Ursachen für die Angst und diese liegen eben in diesem Bereich des Unbewussten, also im Schatten. Alle Vorschläge, die ich in diesem Buch mache, wie Du mit der Angst umgehen solltest oder was Du tun solltest, bzw. wie ich damit umgegangen bin, sind Hinweise, es gibt kein Muss, es ist immer Deine ganz alleinige Entscheidung, ob Du etwas annimmst oder nicht. Bevor Du etwas annimmst, würde ich Dir raten, es zu überprüfen, denn es wäre nicht gut, einfach meine Wahrheit zu übernehmen und zu Deiner Wahrheit zu machen, das wäre nur blinder Glaube und der bringt Dir nichts, denn davon geht der Zweifel nicht weg. Willst Du den Zweifel wegräumen und Sicherheit finden, ist es notwendig, alles zu überprüfen und zwar am eigenen Leib, in einer eigenen Erfahrung. Der Mensch lernt nur aus Erfahrungen.


Wenn Du ein Kind hast, das in der Schule nicht lernen will oder wenn Du selbst so ein Kind warst, dann wirst Du wissen, dass es absolut keinen Sinn macht, sich darüber aufzuregen oder dem Kind dauernd vorzukauen, es müsse lernen, es ist für sein Leben, es muss sich anstrengen und sich Mühe geben, Du kannst drohen und Dich auf den Kopf stellen, wenn es keine Lust hat, macht es dicht und alles Reden und Predigen ist sinnlos. Wenn es dann am Ende des Schuljahres sitzen bleibt, dann kommt meistens der große Schock. Auf einmal kommt die Reue, hätte ich mich doch mehr angestrengt. Aber es ist nicht gesagt, dass am Ende des Schuljahres der Schock und die große Reue kommt, manche Menschen brauchen härtere Lektionen. So kann es sein, dass dem Kind alles egal ist und es sich auch dann nicht anstrengt, wenn es sitzen geblieben ist. Es nimmt die Schule nicht ernst, ist sich der Verantwortung nicht bewusst und schlängelt sich so durch mit Ach und Krach, aber die nächste Lektion lässt ja nicht lange auf sich warten. Sucht es dann nach der Schule eine Stelle, bekommt nur Absagen, vielleicht wacht es dann auf und erkennt, ich hätte mehr tun müssen?


So funktioniert der Mensch. Meistens braucht er erst einmal einen Schlag vor den Kopf, damit er wach wird. Ist der erste Schlag nicht heftig genug, wird er davon nicht wach, dann folgt mit Garantie ein weiterer und der ist dann deutlicher. Daher nennt man es Schicksalsschläge. Das Schicksal schlägt zu, das tut es nicht, um Dich zu strafen, sondern es tut es, damit Du aufwachst und genauer hinschaust. Es geht immer darum, dass wir aufwachen. Was bedeutet es nun, wach zu werden? Es bedeutet immer, sich bewusst zu werden, aus der Unbewusstheit und aus dem Dahinvegetieren aufzuwachen und zu erkennen, wo es klemmt. Dabei geht es immer nur um einen selbst, niemals um andere. Vielleicht wirst Du es mir jetzt übel nehmen, wenn ich sage, all Deine Ängste, all Deine Panikattacken und all Dein Leiden sind genau solche Schläge, damit Du wach wirst. Ich kann Dir aus Erfahrung sagen, genauso ist es. Ich wollte das auch nicht wissen. Das will natürlich niemand gerne hören, denn es bedeutet ja, ich habe die ganzen Jahre geschlafen, ich war mir nicht bewusst. Also habe ich was falsch gemacht. Nein, Du hast nichts falsch gemacht, etwas falsch machen kann man nur, wenn man etwas absichtlich macht, was man nicht weiß, kann man nicht falsch machen.


Bewusstsein und Unterbewusstsein sind bis heute noch nicht wirklich erforscht. Da das auch nichts ist, was man messen oder anfassen kann, ist die Erforschung auch schwierig. Tatsächlich kann man es nur selbst spüren. Da Angst und Panikattacken und überhaupt alle psychischen Störungen sehr viel mit dem Unterbewusstsein zu tun haben, liegt dort, ganz unten in unserer Tiefe, auch die Heilung. Wach zu werden bedeutet also, aus einem unbewussten Zustand herauszufinden zu einem bewussten Zustand. Die meiste Zeit leben wir so, dass wir nicht wissen, warum wir denken, wie wir denken und nicht wissen, warum wir fühlen, wie wir fühlen und nicht wissen, warum wir handeln, wie wir handeln.


Wenn ein Mensch eine Phobie hat, z.B. vor einer Schlange, dann kann er sich dem Angstobjekt schrittweise nähern, d.h. er kann seine Angst dosieren, so dass es für ihn aushaltbar ist. Er kann auf die Schlange zugehen oder auch wieder zurück, wenn die Angst zu groß wird. Er kann sich Schlangen hinter Glasscheiben anschauen oder Bilder von Schlangen, d.h. er kann etwas aktives unternehmen, um seiner Angst zu begegnen. Ein Mensch mit Panikattacken, einer generalisierten Angststörung, Hypochondrie usw. kann das nicht. Er ist seiner Angst hilflos ausgeliefert, weil er Angst vor sich selbst hat. Er kann sich weder seiner Angst schrittweise nähern noch davor zurückweichen. Ihm bleibt nichts anderes übrig, als die Angst auszuhalten. Verbindet man die Angst mit Situationen, dann beginnt man Situationen zu vermeiden, aber eigentlich weiß man, dass die Situation es nicht macht, denn man bekommt ja überall Panikattacken, die Angst folgt einem bis in den letzten Winkel des Lebens und aus sich selbst kann man nicht fliehen. Von daher sind Panikattacken auch so schwer zu behandeln mit den üblichen Therapien.


Mein Therapeut sagte am Ende zu mir: „Sie machen etwas falsch, Sie konfrontieren sich nicht richtig, Sie lassen sich zu viele Hintertürchen offen.“ Ich wusste gar nicht, was er mit Hintertürchen überhaupt meint. Ich konfrontierte mich nämlich schon fast zwanghaft, weil ich glaubte, wenn ich auch nur einen Tag Pause mache und mich nicht der Angst irgendwie stelle, dann geht sie nie weg. Ich glaubte auch, wenn ich irgendwo wieder geflüchtet war, ich hätte voll und ganz versagt und schämte mich dann. Ich schämte mich genauso, wenn ich irgendwo nicht mit hin konnte und wieder kniff. Ganz am Ende der Therapie hieß es: „Sie sind austherapiert, ich kann nichts mehr für Sie tun, Sie wissen alles, aber am Umsetzen hapert es. Die Panikattacken sitzen im Gedächtnis, das geht nie wieder weg, Sie müssen lernen, mit dieser Angst zu leben.“ Danach fiel ich zuerst einmal wieder in ein Loch. Bis ich mich wieder aufrappelte und anfing, es auf eigene Faust zu versuchen. Zu verlieren hatte ich schließlich nichts mehr. Es gab auch einen Auslöser dafür.


Eines Tages stand ich in einem großen Supermarkt an der Kasse – wieder einmal mit Panik. Ich ging überhaupt nur in diesen Supermarkt, weil es hieß, ich muss mich konfrontieren. Folgsam wie ich war, ich wollte ja schließlich meine Angst loswerden, stellte ich mich an der Kasse mit dem meisten Betrieb an. Warten üben. Anstehen üben. Aushalten üben. Bleib entspannt, steigere Dich nicht hinein, werde nicht zappelig, achte nicht auf die Körpersymptome usw. Jeder mit Panikattacken kennt das. Plötzlich hatte ich so einen voll bewussten Moment und fragte mich: „Was mache ich hier eigentlich und wieso?“


Ich stehe hier an, beiße die Zähne zusammen, ertrage diese Angst, weil ich etwas erreichen will. Ich möchte diese Angst loswerden. Weil ich nicht selber weiß, wie ich das anstellen soll, richte ich mich danach, was der Therapeut sagt. Er muss es ja wissen, ist ja schließlich sein Job. Aber da er ja gar nicht fühlen kann, was ich fühle, woher will er das wissen? Weil er es mal studiert hat. Woher wissen all die schlauen Leute an den Unis, wie ich mich fühle? Wissen die das überhaupt? Welcher Mensch kam auf die Idee, Panikattacken wird man los, wenn man sich der Angst aussetzt und sie aushält? War das überhaupt ein Mensch mit Panikattacken, der das behauptet hat? Ich stehe also hier, ertrage diese Angst, obwohl ich das gar nicht will, ich zwinge mich dazu, weil ein anderer Mensch, der meine Gefühle gar nicht fühlen kann, mir sagt, das wäre richtig. Und wenn er sich irrt? Wenn das gar nicht stimmt? Für mich fühlt sich das überhaupt nicht richtig an, denn ich zwinge mich zu etwas, was ich gar nicht will und wie kann es richtig sein, mich zu etwas zu zwingen, was meinen Gefühl komplett zuwider läuft? Wieso mache ich das? Nur, weil jemand anderes es mir sagt und ich glaube, er hätte recht. Aber tatsächlich spricht jeder Mensch immer nur aus seinem Wissen und seinem Glauben heraus, das muss für mich nicht richtig sein. Was wirklich für mich gut ist und was sich für mich richtig anfühlt, das kann nur ich selber wissen und genau dem sollte ich vertrauen. Das ist Selbstvertrauen.




Glaub nur noch Dir selbst


Mir wurde in diesem Moment sowas von klar, dass alles, was andere Menschen sagen, auch Ärzte, auch Therapeuten, mich überhaupt nichts angeht, dass jeder Mensch nur das erzählt, was er selber glaubt und dass das mit mir überhaupt nichts zu tun hat. Ich frage andere nur deswegen, weil ich meinem eigenen Gefühl nicht vertraue und glaube, die wissen es besser. Aber da niemand fühlen kann, was ich fühle, kann es gar niemand besser wissen. Das war der Anfang bei mir.


Ich schaute mich um und sah all die anderen Leute. Niemandem schien es so schlecht zu gehen wie mir und auf einmal wusste ich, woran das lag. Die standen alle freiwillig da und ich, weil ich glaubte, ich muss. Ich glaubte das, weil ich etwas erreichen wollte, nämlich die Angst loswerden. Ich setzte also all meine Kraft und Willenskraft ein, um das Ziel Angstfreiheit irgendwann zu erlangen und dafür strengte ich mich oft übermenschlich an. Das kam mir so vor, als müsse ich jeden Tag einen kleinen Wald abholzen, soviel Kraft kostete es mich. Drei Jahre ging ich schon so vor und auch die Jahre vorher schon, da eben ohne Anleitung, aber geholfen hatte es bisher so gut wie nichts. Dann beschloss ich – diesen Kampf, dieses Aushalten, das ständige Konfrontieren, das wollte ich nicht mehr. Es gab keine bleibende Besserung, also konnte dieser Weg zumindest für mich nicht der richtige sein. Vollkommen egal, was mein Therapeut meinte oder glaubte oder an seiner Uni gelernt hatte, er hatte seine Meinung und ich ab sofort meine. Ich würde nicht mehr üben in der Hoffnung, die Angst loswerden zu wollen, weil ein anderer mir sagte, wie ich das zu tun hätte und ich wollte mir schon gar nicht mehr sagen lassen, ich würde etwas falsch machen. Was ich fühlte, war immer richtig, denn ich fühlte nun mal so, wie ich fühlte. Gefühle sind immer richtig, denn sie sind immer jetzt. Gedanken nicht, Gefühle aber schon. Wenn ich jetzt Angst habe, dann hat das einen Grund.


Ab diesem Moment nahm ich mein Leben selber in die Hand samt der Angst. Die Angst war nun mal da, was sollte ich tun? Zuerst einmal musste ich wohl mit dieser Angst leben, eine andere Möglichkeit gab es ja nicht. D.h. ich musste sie da sein lassen. Ich liebte diese Angst ganz sicher nicht, aber ich akzeptierte sie zuerst einmal. Das war aber nur möglich, weil ich die Hoffnung aufgab, dass ein anderer mir würde helfen können. Jahrelange hatte ich in diesem Glauben gelebt, irgendwo den entscheidenden Hinweis zu bekommen, wie ich mit dieser Angst umgehen sollte oder was ich tun sollte, damit sie verschwand. Diese Hoffnung war im Supermarkt an der Kasse gestorben. Niemand würde mir das sagen können, absolut niemand. Auch kein Therapeut, selbst nicht der berühmteste und der beste, denn kein Mensch kann meine Gefühle fühlen. Die kann ich nur selbst fühlen und nur ich allein kann mich fragen, warum fühle ich wie ich fühle und welcher Gedanke und welcher Glaube steht dahinter?


Ich hatte ewig in meiner Kindheit herumgebohrt, mein Leben zerpflückt in tausend Puzzlestückchen, ich hatte analysiert, bis es zwanghaft wurde, ich kam aus diesen Gedanken gar nicht mehr heraus. Sie quälten mich. Oder ich quälte mich selbst mit diesen Gedanken. Und warum? Weil ich dachte, irgendwo gibt es den Punkt, der mir sagt, hier, genau da liegt die Ursache und wenn die gefunden ist, dann hört die Angst auf. Dieser Glaube war genauso falsch wie zu hoffen, jemand anderes könne mir sagen, was ich tun soll, um die Angst loszuwerden, denn was vorbei war, war vorbei und ließ sich nicht mehr ändern. Es gab also nur zwei Möglichkeiten – entweder es würde für immer so bleiben wie es war oder ich würde selber einen Weg finden. Natürlich wollte ich nicht, dass es für immer so bleibt, aber einen Weg wusste ich auch nicht, daher blieb mir momentan nichts übrig, als zu sagen, die Angst ist nun mal da, ich kann es nicht ändern, ich muss damit leben. Aber nicht mehr mit dem Druck, sie loswerden zu wollen, nicht mehr mit Konfrontation und Zwang. Würde ich einen Weg finden, dann würde ich den versuchen, aber ich würde nicht mehr auf andere hören und mir sagen lassen, was für mich richtig wäre.


Die Angst kommt vom Druck, daher kann man sie nicht mit Druck loswerden!


Zuerst war das natürlich ziemlich frustrierend und ich war tagelang nach dieser Einsicht richtig tief deprimiert und hoffnungslos. Die Hoffnung auf Hilfe von außen, die Hoffnung, irgendwo die Lösung zu finden und die Hoffnung, dass mir irgendein Arzt, Therapeut, Buch oder sonst was sagt, wie ich endlich angstfrei werde, war gestorben und immer, wenn etwas stirbt, auch wenn es nur eine Überzeugung oder ein Glaube ist, fühlen wir uns auch so. Wir haben etwas verloren. Es ist etwas weggefallen, an dem wir uns festgehalten haben. Auch wenn das nur eine Hoffnung war oder ein Glaube. Es fühlt sich immer ein bisschen so an, als sei wirklich etwas Wichtiges gestorben. Es hat immer ein bisschen was mit Sterben zu tun und ich glaube, die meisten Menschen können nicht loslassen, weil es mit unangenehmen Gefühlen des Verlustes und der Trauer verbunden ist, zumindest, solange man keinen Ersatz hat. Aber lässt man diese Gefühle zu, ist man sich bewusst, ich fühle mich jetzt so deprimiert, so traurig, weil ich etwas losgelassen habe, weil etwas weggefallen ist, das mir Hoffnung gab, dann ist man auch bereit, diese Gefühle zu fühlen. Letztendlich macht es uns ja frei. Immer dann, wenn wir etwas loslassen, werden wir ein Stück freier. Das Loslassen ist umso schwerer, wenn es keine Alternative gibt. Wenn ich also etwas loslasse, für das ich einen Ersatz habe, dann ist es einfach. Ich kann den einen Job loslassen, wenn ich einen anderen Job gefunden habe. Das ist leicht. Aber einen Job loszulassen, wenn ich noch keinen anderen Job gefunden habe, das lässt mich verzweifeln. So ist es mit der Angst auch. Die Hoffnung auf Hilfe von außen loszulassen ohne einen anderen Weg zu wissen, lässt einen verzweifeln. Die Hoffnung auf Hilfe von außen loszulassen, dabei aber zu wissen, es gibt einen anderen Weg und dieser Weg liegt in mir selbst, das ist einfacher. Ich hatte diese Hoffnung damals nicht, denn ich stand da, wusste, es wird mir niemand helfen können, ich ließ diese Hoffnung auf Hilfe von außen los, eher gezwungenermaßen als freiwillig, weil es mir einfach klar wurde und stand dann ohne Alternative da. Die erste Reaktion war eine tiefe Verzweiflung. Man will etwas nicht wahrhaben, ein Halt ist einem verlorengegangen und das fühlt sich alles andere als gut an. Aber dennoch glaubte ich, dass es eine Lösung geben musste, anderenfalls hätte ich ja resigniert.


Das war der Moment, der mich akzeptieren ließ. Ich weigerte mich, zu glauben, dass das alles aussichtslos sei, dass ich austherapiert sei und mich mit dieser Angst abfinden müsse. Ich war mir sicher, es muss einen Weg geben, ich habe ihn bloß noch nicht gefunden. Diese Sicherheit bezog ich aus der Tatsache, dass ich haargenau wusste, ich hatte schon einmal ein ganz normales Leben gelebt, vollkommen ohne Angst, mit Spaß und Freude. Das war seit 14 Jahren nicht mehr so, aber hieß das automatisch, dass ich den Rest meines Lebens so verbringen musste? Das konnte ich nicht glauben, ich wollte wieder dahin zurück, wo ich vor der Angst war, wieder normal sein, mein Leben wieder haben. Der entscheidende Punkt war, im Moment war es nicht so, im Moment bestand ich nur aus Angst. Ich hatte zwei Möglichkeiten: 1. Ich kann mich hinsetzen, in tiefste Depressionen versinken und in Selbstmitleid und jammern, dass mein Leben so bescheiden ist. 2. Ich kann mein Leben im Moment so annehmen, wie es ist, auch wenn es bescheiden ist und mich fortan darauf konzentrieren, diesen Zustand zu ändern. Ich wählte die zweite Möglichkeit.
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