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Vorwort






  Hallo lieber Leser,




  ich werde mich an dieser Stelle mit dem Thema Angst auseinandersetzen. Nein, denk bitte nicht an diese ewigen und trockenen Fachbegriffe. Ich bin auch kein Psychologe und will dich nicht mit allen möglichen Fachbegriffen überfordern. Angst ist für mich ein Thema, über das ich jetzt, nach fast acht Jahren, frei und ohne Scheu sprechen kann. Vor ein paar Jahren war das noch so gut wie unmöglich.




  Ich hoffe stark, dir an dieser Stelle behilflich sein zu können, denn meine Ängste und alle möglichen Begleitsymptome waren nicht gerade zum Entspannen, das muss ich dir ehrlich zugestehen. Ich werde versuchen dir zu helfen oder zumindest etwas Kraft mitzugeben, sodass du an dich glauben kannst. Das wäre doch schon die halbe Miete, nicht wahr? Ich versuche mich so kurz wie möglich zu fassen und trotzdem verständlich zu bleiben.




  Meine Angst und ich




  Als ich vor acht Jahren vor der Entscheidung stand meine Heimat zu verlassen, wusste ich wirklich nicht, was für Schwierigkeiten und sich daraus entwickelnde Ängste auf mich zukommen würden. Ich denke, ich bin nicht die Einzige, die schon mal in einer solchen Situation war und mit dem Gedanken gespielt hat Land, Familie, Alltag und Freunde, die gesamte bisherige Welt zu verlassen. Über die Ängste denkt man, natürlicherweise, irgendwie erst ganz zum Schluss nach. Meistens wenn sie schon da sind und man versucht, sich damit im Alltag auseinanderzusetzen. Meine Angst war mir auch noch nicht völlig bewusst. Ich musste durch alle möglichen bürokratischen 'Formalitäten' durch. Zuerst ewiger Papierkram und jede Menge Absagen. Schon allein das würde manch einem schnell die Kraft rauben. Und die Kraft? Die Kraft weiterzukämpfen? Ich stand schließlich endlich in meinem Traumland Deutschland, mit einem blauen Koffer, so groß wie eine etwas größere Einkaufstasche. Ich wollte neu anfangen — oder um genau zu sein: versuchen aus meinem Leben einen glücklichen Neuanfang zu basteln. Nach einer gescheiterten Ehe hatte ich irgendwann begriffen, dass es so nicht weiterging.




  Ich wachte in einem kleinen provinziellen altdeutschen Hotel auf. Ich hatte kein Mobiltelefon, kein Geld. Alles was ich mit auf den Weg nehmen konnte, war immer noch mein blauer Koffer und immer noch starke Hoffnung. Meine Angst war mir damals, im Jahre 2005 noch nicht wirklich bewusst. Ich lebte von Tag zu Tag und hatte einen starken Willen. Ich hatte nicht versucht und auch nicht vor zu versuchen, mich mit dem Thema Angst auseinanderzusetzen, das kam erst später. — erst als die Symptome schon fast unerträglich wurden. Aus jetziger Sicht kann ich es nicht wirklich beurteilen, ob es richtig war oder falsch, dass ich jahrelang nichts dagegen unternommen hatte. Aber ich gehe stark davon aus, dass ich da nicht die Einzige war. So ist das öfter im Leben: Solange wir keine stark belastenden Symptome erleiden, wenn ich es so ausdrücken darf, unternehmen wir in den meisten Fällen absolut nichts. Man lebt weiter und versucht einfach nur das Leben zu genießen.




  Erst später, wenn die Angstsymptome und deren starke Belastung unerträglich werden, versucht man etwas dagegen zu tun. Ich danke es meinem Sohn, dass er immer an meine Seite war. Er ist ein kleiner vierjähriger, neugieriger junger Mann. Wie jedes Kind braucht er viel Zuneigung und Aufmerksamkeit seiner Mutter. Und das ist einer von mehreren Aspekten, die ich später in diesem Buch ansprechen werde, die die menschliche Psyche so positiv beeinflussen können: Beschäftigung statt Einsamkeit! Das predige ich sogar immer noch mir selber — und ich bin schon mindestens acht Monate lang frei von Panikattacken und Angst ohne Grund.




  Entstehung der Angst




  Aus der Schule weiß ich noch, dass der Begriff Angst wirklich uralt ist. Auf Lateinisch bedeutet er Enge, Bedrängnis. Er stammt aus dem achten Jahrhundert. Natürlich hatten die Menschen auch damals schon Angst. Das Gehirn des Menschen reagiert auf bestimmte Reize, zum Beispiel Kälte und Wärme. Aber auch in der Natur gibt es Ängste. Wenn ein Hase einen Fuchs sieht, so verfällt er sofort in einen angstvollen Zustand und dadurch entsteht eine natürliche Reaktion, als Antwort auf die Angst. Das ist in diesem Fall Flucht. Die Situation bestimmt über die Angst. Um genau zu sein: über die Menge des auszuschüttenden Adrenalins. Klingt doch lecker, nicht wahr? Also, wir entnehmen daraus einfach, dass Angst eine ganz und gar natürliche und nicht nur menschliche Reaktion ist. Wir Menschen gehen nur anders damit um, ganz individuell; mit allen möglichen Panikattacken und sich daraus entwickelnden Störungen und jeder Menge plagender Begleitsymptome. Ja, genauso nenne ich das. Ich will nicht viel über die Definition schreiben. Ich denke, mir fehlt dazu der fachliche Hintergrund. Aber ich bin nun mal jetzt so weit und werde versuchen dir über die Ängste zu erzählen. Ja, wirklich zu erzählen. Denn, wie es sich aus meiner persönlichen Erfahrung ergeben hat, sind Ängste nun mal immer da. Das gehört zu unserem wunderschönen Körper dazu. Und das wollen wir doch gar nicht abschaffen. Was muss, kann bleiben. Wir lernen nur damit umgehen zu können. Angst, Panikattacken und daraus entstehende Depressionen sollen es nicht schaffen unser Willen negativ zu beeinflussen.




  Ängste, Probleme im Alltag, Einsamkeit — all das löst deine natürliche Körperreaktion Angst aus. Aber wie du damit umgehst, steht auf einem anderen Blatt.




  Alle Menschen auf dieser Welt verfügen über die Bereitschaft, auf eine bestimmte Weise Angst zu erleben. Nur es kommt natürlich darauf an, wie du selbst diese Bereitschaft interpretierst. Eher unbewusst. Es gibt zum Beispiel Menschen, die können, ohne besonders große Anstrengungen zu unternehmen, auch starke Angstsituationen überstehen, ohne dabei an besonders großer Angst zu leiden. Mit solchen Angstsituationen meine ich zum Beispiel lebensgefährliche Unfälle, Misshandlungen, Scheidungen und andere unangenehme Sachen. Es gibt aber andere Menschen, die wiederum stark unter solchen Erlebnissen leidet und es können sogar psychische Störungen dadurch entstehen, die auf Dauer den Körper unwahrscheinlich stark beeinflussen und zu Krankheiten wie Depressionen führen können. Es kann sogar so weit kommen, dass man sich schon durch jede banale Kleinigkeit gekränkt fühlt. Deshalb ist es unwahrscheinlich wichtig, wie du mit deinen Ängsten umgehst. Lass es gar nicht erst so weit kommen.




  Viele Psychologen vermuten, dass die Veranlagung zur Angst schon bei der Geburt besteht. Besonders bemerkbar ist es bei temperamentvollen Menschen. So, wie du auf bestimmte neue und für dich unbekannte Reize reagierst, genau auf diese Weise versteht sich deine Angstbereitschaft. Wie weit bist du bereit, Angst zu haben? Das mag etwas lustig klingen, aber wir wollen doch alles positiv sehen. Du kannst, eine unbekannte, für dich vielleicht beängstigende Situation völlig spaßhaft und lustvoll betrachten. Versuch einfach nur Spaß an deiner Angst zu haben. Mit anderen Worten: Mach das Beste daraus!




  Es hängt allein von dir und deinem Umfeld ab, ob deine Angstbereitschaft gleich bleibt, abnimmt oder sogar zunimmt. Und es hängt auch davon ab, wie du selbst deine Angst wahrnimmst und wie du damit umgehst. Ich bin fest davon überzeugt, dass du insgeheim ein mutiger und gelassener Mensch dir immer sicher bist. Versuche einfach das Vertrauen zu deinem Umfeld etwas aufzubauen — und auch Vertrauen zu dir selber, was unheimlich wichtig ist. Ich weiß, es ist sehr schwer ohne große Angst und Unsicherheit auf alles Neue zu reagieren, aber das schaffst du. Lass deine Angst nicht Besitz von dir ergreifen.




  Diese Eigenschaft — seine Angstbereitschaft im Griff zu halten — ist, glaube ich, die höchste Umgangskompetenz mit eigenen Gefühlsregungen. Wenn es dir einmal wirklich gelingt deinen Angstzustand zu bewältigen und die Situation im Griff zu haben, wirst du selber spüren, wie deine Angst sich regulieren lässt. Es ist ein wunderschönes Gefühl. Glaub mir! Das erste Mal, als ich es bewusst geschafft hatte, meine kommende Panikattacke im Zaum zu halten, bleibt mir unvergesslich. Ja, es ist wirklich unvergesslich für einen Menschen, der schon jahrelang mit solchen Sachen kämpfen musste. Und man weiß danach wirklich, dass man sich auf dem richtigen Weg befindet. Ich durfte es direkt im Gerichtssaal erleben, während meiner Scheidung. Ich schwöre dir: Ich dachte, ich würde ohnmächtig oder auch gleich dort sterben. Man hat unwahrscheinlich viele Gedanken zu dem Zeitpunkt, die einen wirklich fast verrückt machen können. Aber: Ich habe es wirklich geschafft. Das kann ich voller Stolz sagen. Ich habe es geschafft, ohne endlose Termine beim Psychologen, Antidepressiva und Co. Und wie? Ich erzähle dir darüber … und ich weiß, du kannst es auch schaffen. Du musst nur an dich glauben.




  Wie ich damit umgehe?




  Wie ich dir schon vorhin gesagt habe, stecken all die Ängste in jedem von uns. Die Hauptfrage wäre, wie man damit umgeht. Und damit komme ich wieder zurück zu meiner einsamen und angstvollen Biografie: Irgendwann mal hatte ich angefangen zu leben. Endlich mal leben oder es zumindest versuchen, wie jeder normale Mensch, der danach strebt. Im Sommer 2006, nach der Scheidung, war ich wirklich völlig auf mich allein gestellt. Meine Ehe dauerte nur sechs Monate. Manche werden da vielleicht sagen: "Hey, du bist ja ein wahrer Held! Sechs Monate Ehe!" Nein, im Ernst: Ich versuche immer noch, nach zahlreichen Versuchen, etwas zu sein. Jetzt bin ich wirklich etwas optimistischer und mein Wille scheint mir noch stärker zu sein als zuvor.




  Lieber Leser, wenn ich es darf, werde ich dich duzen. Und ich wünsche sehr stak und vom ganzen Herzen, dass du es auch schaffst, deine Angst und Panikattacken in den Griff zu bekommen — und nicht umgekehrt.




  Viele von uns tragen all diese Ängste teilweise schon seit der Kindheit mit sich herum. Überleg doch mal: Was ist das für eine gewaltige Zeitspanne, über die unsere Ängste für uns immer natürlicher werden! Ja, so sehe ich das: sie werden natürlicher, quasi zur Normalität und nicht irgendwie anders. Ich habe niemals versucht — als mir bewusst wurde, mit welch gewaltigem Problem ich zu kämpfen habe — meine Angst und Co als negativ zu sehen. Genau im Gegenteil. Mein Tipp: Versuch es einfach.




  Als Kleinkind sind wir eigentlich ziemlich angstfrei, also zumindest nicht in der Form, die ich dir schon vorhin beschrieben habe. Hast du schon mal in deiner glücklichen und angstfreien Kindheit die heiße Herdplatte berührt oder wurdest von einem Hund gebissen? Hattest du Angst vor dem Alleinsein oder Ähnliches? Das haben wir doch alle oft von unseren lieben Eltern zu hören bekommen: "Sei vorsichtig, es ist heiß und du kannst dir die Finger verbrennen!" So oder so ähnlich. Hauptsache du verstehst, was ich dir damit sagen will. Erst wenn du als Kind wirklich gespürt hast, wie sich die heiße Herdplatte anfühlt, erst dann merkt man, was die Mama eigentlich meinte.




  Also man schränkt sich als Kind selber ein und erlernt dieses Verhalten von Tag zu Tag; und es spiegelt sich noch heute in uns wieder. Allein im dunklen Zimmer? Das mag ich immer noch nicht. Jetzt bin ich wirklich ehrlich und das muss man ja auch sein, wenn man über seine Angst oder die alten Ängste spricht. Ich nenne das: Ängste aus der Vergangenheit. Ich genieße es jetzt, das aussprechen zu können. Nein, nicht ausdrücken oder bloß sagen. Eben aussprechen. "Ich habe Ängste." Ja, immer noch. Und dabei bleibt es auch. Nur habe ich im Laufe der Zeit gelernt damit umgehen zu können.




  Versuch deine Angst als etwas völlig Normales und Harmloses zu akzeptieren. Du musst dir klarmachen, dass die Ängste zu unserem Leben dazugehören. Man wird damit täglich im Alltag konfrontiert. Und man lernt auch, natürlich bzw. richtig damit umgehen zu können.




  Jedes Mal, wenn du dich auf etwas Neues in deinem Leben einlässt (Reise, Studium, Prüfung etc.), können die Ängste regelmäßig auftreten. Sei dir im Klaren darüber, dass das nicht gefährlich ist. Ganz im Gegenteil: Unsere Ängste stimulieren das Nervensystem und machen es damit für bestimmte Handlungen brauchbarer.




  Wichtig ist, dass du deine Ängste nicht außer Kontrolle geraten lässt und sie schön im Griff behältst, denn ständige Überreaktionen machen dich nicht gerade stressresistenter, sondern belasten nur unnötig Körper und Psyche. Lass dich nicht von Angst beeinflussen, denn krankhafte Angst hat oft mit Situationen zu tun, die für das Leben absolut ungefährlich sind.




  Versuch nur zu akzeptieren, dass deine Angst eine völlig normale und natürliche Körperreaktion ist, die leider nur zur falschen Zeit am falschen Ort auftritt. Nutze deine Einsamkeit, deinen Stress. Ja, nutze das alles schamlos aus. Genauso wie du ausgenutzt wirst von all diesen schamlosen und völlig harmlosen Sachen.




  Versuche Vertrauen zu dir selbst und deinem Körper zu entwickeln. Deine ständige Angst unheilbar krank zu sein oder einen Herzinfarkt zu bekommen macht dich nur noch abhängiger von deinem Problem. Man zieht sich mehr in sich zurück, redet mit niemandem mehr, hat Angst sich zu öffnen und über sein Problem mit einem vertrauten Menschen zu sprechen. Mit einfachen Worten: Man gibt sich selbst und seinem Körper keine Chance mehr, aus dem Teufelskreis herauszukommen. Jede noch so geringe Anspannung, jede Kleinigkeit kann eine gewaltige Panikattacke auslösen.




  Während ich mit meinen Ängsten zu kämpfen hatte, stellte ich eine seltsame Eigenschaft bei mir selber fest: Ich hatte immer kontrollieren müssen, ob die Lichtschalter aus sind, ob die Herdplatte kalt ist, ob der Toaster aus ist. Ich wollte es überhaupt nicht, es war ein Zwang — man wird manchmal von seiner Psyche dazu gezwungen.




  Ich denke, das kennst du vielleicht auch. Um das zwanghafte Verhalten komplett abzulegen mach dir bewusst, dass es Verhaltensweisen sind, die sich über lange Zeit entwickeln — man muss einfach nur sehr locker und entspannt bleiben. Dafür wirst du eine Weile brauchen, aber jedes Mal, wenn du denkst etwas mehrmals zu kontrollieren, entspanne dich, zähle bis zehn und lege dich kurz hin. Denke an deine Atmung, bleibe schön ruhig und gelassen. Du hast absolut nichts vergessen! Dein Toaster ist aus und deine Angst ist weg. Es kommt zur keiner Katastrophe, wenn man sein zwanghaftes Verhalten einfach unterlässt.




  Nächster Schritt: Arbeite an deinem Selbstwertgefühl. Es ist leider oft so, dass man, wenn man lange unter seiner Angst leidet, immer unzufriedener mit sich selbst wird und sich praktisch aufgibt. Man erlebt sich selbst oft als Versager. Natürlich steht schon die nächste Depression bereit. Aber nein, so geht das nicht! Das ist ein Teufelskreis. Man denkt, man hat keinen Ausweg mehr. Aber: Es gibt immer einen Weg! Egal, wie schwer es dir fällt musst du versuchen, dich selber wieder neu zu erleben. Versuche dich Schritt für Schritt von deinen wunderbaren menschlichen Fähigkeiten zu überzeugen. Du bist dein eigener Autor.
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