

  

    

  




  Angst verstehen und überwinden




  Klaus R. Berger




  [image: logo-ebook]




  Impressum




  © 2015 Folgen Verlag, Wensin




  Autor: Klaus R. Berger




  Cover: Peter Voth, Düren




  Lektorat: Mark Rehfuss, Schwäbisch Gmünd




  ISBN: 978-3-944187-96-9




  Verlags-Seite: www.folgenverlag.de




  Kontakt: info@folgenverlag.de




   




  Dieses eBook darf ausschließlich auf einem Endgerät (Computer, eReader, etc.) des jeweiligen Kunden verwendet werden, der das eBook selbst, im von uns autorisierten eBook-Shop, gekauft hat. Jede Weitergabe an andere Personen entspricht nicht mehr der von uns erlaubten Nutzung, ist strafbar und schadet dem Autor und dem Verlagswesen.




  Gary und Annette Vincelette




  In Erinnerung an unsere Begegnungen


  in Lemgo (1979-1986)




  »Herr, ich kann mich freuen!


  Ich habe keine Erklärung dafür.


  Ich weiß nur: Das ist das Zeichen deines Geistes.


  Indem ich mich allein auf dich verlasse,


  verstehe ich, dass du mir


  meine Sorge und Angst abgenommen hast


  und Frieden und Vertrauen von dir sind.«




  Verfasser unbekannt




  »Der persönliche Kontakt mit dem Menschen,


  der uns unbedingt lieb hat, schafft ›Geborgenheit‹,


  und nur diese ist imstande, die Angst zu überwinden.«




  Theodor Bovet




  »Der Glaube glaubt gegen das Schicksal,


  gegen die Angst, gegen die Anfechtung;


  er glaubt gegen alles – außer gegen Gott selbst.«




  Helmut Thielicke




  Einleitung




  Am frühen Morgen des 15. April 1986 fielen auf die libyschen Städte Tripolis und Bengasi Bomben, abgeworfen von amerikanischen Flugzeugen. Die schlafenden Bewohner wurden brutal aus ihrem Schlummer geweckt. Fernando Orgambides berichtet:




  »Das Drama begann um zwei Uhr morgens, als die Stadt schlief und nur noch im Hotel Al Kabir, genauer: in den Zimmern der ausländischen Journalisten, Betrieb herrschte. Plötzlich ertönten Detonationen; am Himmel konnte man den Zickzack-Kurs verschiedener Flugzeuge erkennen. Sie wurden im Lichte der Leuchtraketen sichtbar, die unmittelbar danach von den Flakstellungen abgefeuert wurden. Es waren höllische Minuten. Die Flugzeuge warfen in zwei Wellen ihre Bomben ab und wurden von Geschossen verfolgt, während zur gleichen Zeit die ganze Stadt erzitterte und der Lärm der zusammenstürzenden Gebäude und zerspringenden Glasscheiben alles übertönte.«1




  Wie mögen die betroffenen Menschen dieses unerwartet über sie herfallende Inferno aufgenommen haben? In wie vielen Häusern, auf wie vielen Straßen und Plätzen der bombardierten Städte mögen Menschen um ihr Leben gefürchtet haben? Schreien und Zittern, kopfloses Laufen und eisiger Schrecken war den am Abend dieses Tages ausgestrahlten Fernsehmeldungen zu entnehmen.




  Wechsel des Schauplatzes – Lemgo, am Morgen des 15. April 1986: Auf dem Weg zur Schule höre ich im Radio, dass die Amerikaner in den frühen Morgenstunden libysche Städte zur Vergeltung der Anschläge auf amerikanische Gebäude und Bürger bombardiert haben – erste, bestürzende Informationen aus dem neuen Krisenherd Mittelmeerraum. Ich verspüre erste Betroffenheit, vage sich meldende Angst. Gerade dachte ich noch froh und zufrieden an die Schule und den beginnenden Unterricht, jetzt bin ich ganz durcheinander und beschäftige mich in Gedanken mit dem möglichen Ablauf eines sich ausbreitenden Konflikts. Aufgeschreckt durch eine Radiomeldung aus einem fernen Krisengebiet, sehe ich mich konfrontiert mit Zukunftsangst.




  Sonntagnachmittag, 20. April 1986. Vom Abspülen werde ich durch den lauten Schrei meines Sohnes weggerissen. Ich eile zu meiner Frau, die sich über ihn beugt, seinen Kopf in ihren Händen hält und versucht, ihn zu beruhigen. »Mein Kopf, mein Kopf!«, schreit Kornelius immer wieder. Den Grund für seine Erregung und seine Schmerzen erfahren wir von seinen Geschwistern: Kornelius ist beim Klettern auf dem Dachboden vom Stützbalken des Daches genau auf seinen Hinterkopf gefallen! Der Pupillentest durch Leuchten mit einer Taschenlampe in seine Augen bestätigt mir eine normale Reaktion – beim Aufleuchten der Lampe ziehen sie sich zusammen, beim Erlöschen öffnen sie sich wieder. Ich atme auf. Seinen Kopf kann er auch ohne Schwierigkeiten auf seine Brust bringen, die befürchtete Gehirnerschütterung ist also ausgeschlossen. Ich bringe ihn in sein Bett, lege einen kühlen Umschlag auf seine arg dicke Beule am Hinterkopf und rede ihm gut zu, ein wenig zu schlafen. Etwa nach einer Stunde wird er wach und weint. Er klagt, er könne seine Augen nicht öffnen! Meine Gefühle schlagen Purzelbaum! Hat Kornelius etwa eine innere Verletzung? Ist vielleicht ein Blutgefäß geplatzt? Welche Ursache hat der schmerzende Augendruck? Lebensangst überkommt mich – Angst um das Leben, das Wohlbefinden meines Sohnes.




  Diese beiden Vorfälle ereigneten sich in der Zeit, als ich an diesem Buch schrieb. Sie zeigen, wie sehr und wie oft wir Menschen Angst machenden Lebenssituationen ausgesetzt sind. Ängste begleiten uns von unserer Geburt bis zu unserem Tod.




  Aus der Geborgenheit im Mutterleib wird der Mensch von seiner Mutter entbunden und in eine Welt entlassen, der er hilflos ausgesetzt ist. Wie kann es da überraschen, dass wir Menschen unserer ungewissen, lauten, uns ängstigenden Umwelt schutzsuchend gegenüberstehen?




  Aus dem Schon- und Schutzraum der Familie wird der Mensch – sofern er ihn erleben durfte – zur Selbständigkeit hinaus in die Welt entlassen, bedroht von bangen Gefühlen, von ängstigenden, furchterregenden Fragen, wenn er seinen Weg nicht kennt und seine Zukunft ihm verschlossen ist.




  Aber nicht nur solche Ängste beengen und erdrücken uns, die entstehen, wenn wir Lebensabschnitte, Wegstrecken unseres Lebens vor uns sehen, ohne sie übersehen und im Einzelnen verstehen zu können. Neben ihnen stehen viele andere Ängste! Jedem von uns fiele etwas ein zu den Schlagwörtern »Weltangst«, »Zukunftsangst«, »Lebensangst«, »Todesangst« …




  In einem Artikel unter der Überschrift Weltangst würden wir Ausführungen über einen zu befürchtenden atomaren Holocaust vermuten, über eine neue, weltweite Inflation oder ökonomische und ökologische Krisen. Viele Veröffentlichungen der letzten Jahre enthalten Informationen zu diesen befürchteten Entwicklungen und schüren auf ihre Weise Angst um die Welt, in der wir leben. Werden wir auch in Zukunft noch menschenwürdig, in Freiheit und in Frieden leben können? Diejenigen gesellschaftlichen Kräfte, die sich politisch mit solchen Fragen befassen, besonders die »Grünen«, zeigen ein hohes Maß an Weltangst.




  Zum Thema Zukunftsangst wären Ausführungen über die auf beängstigende Höhen steigende Arbeitslosigkeit der letzten Jahre denkbar. Viele sind von Arbeitslosigkeit betroffen. Sie lässt ihre Zukunft dunkel und bedrohlich erscheinen; Wolken ganz individueller Zukunftsangst ziehen auf, die jeder mehr oder weniger häufig in seinem Leben zu verarbeiten hat. Viele Jugendliche stehen heute abgestumpft und scheinbar ohne Chance vor dem Berufsleben. Was soll ich studieren? Bekomme ich überhaupt eine Lehrstelle, wenn ich den Hauptschulabschluss »in der Tasche« habe? Lohnt es sich überhaupt noch, in der Schule die notwendigen Voraussetzungen für eine Ausbildung zu erwerben, also fleißig zu lernen? – Fragen über Fragen, die vielen Jugendlichen kommen, begleitet von beklemmender Angst um die eigene Zukunft.




  Wie aktuell ist schließlich immer wieder das Thema Lebens- oder Todesangst! Als ich noch Sanitäter bei der Bundeswehr war, konnte ich in meiner dienstfreien Zeit im Evangelischen Krankenhaus auf der Intensivstation (Neurochirurgie) arbeiten. Wie unmittelbar verspürte ich hier Lebensangst – die von den mir zur Betreuung anbefohlenen Patienten ebenso wie meine eigene! Die Angst vor dem nahenden Tod wurde mir stärker bewusst. Wie gerne möchten wir Menschen doch leben! Wie ängstlich sind wir, wenn wir den Schritt ins Ungewisse vollziehen müssen! Denn was wird sein, wenn wir gestorben sind? Den Betroffenen helfen keine Informationen aus der Thanatologie (Lehre von dem, was nach dem Tode sein wird) der Frau Kübler-Ross, wenn sie keine Antwort auf den Sinn ihres Lebens und damit auch ihres Leides gefunden haben. Welche Welle schlägt die Angst vor Krankheiten wie Krebs und Aids!




  Menschen in Angst – wohin man schaut: Angst des Kindes vor seinen Eltern, der Frau vor ihrem Mann, des Mannes vor seiner Frau, der Schüler vor ihrem Lehrer, der Arbeiter vor ihrem Chef. Häufig ist es versteckte Angst im zwischenmenschlichen Bereich. Durch ihre Mimik und Gestik in Wort und Tat drücken Menschen überall auf der Welt Furcht, Bangen, Grauen, Entsetzen, Schrecken, Panik, Unruhe, Beklemmung und Unsicherheit aus.




  Wie ein Schatten verfolgt uns die Angst und offenbart treffsicher Wesenszüge unserer Persönlichkeit, die oft von anderen als Schwäche gedeutet wird. In der Schule und am Arbeitsplatz, ja, vielleicht sogar in der Familie ist es verpönt, Angst zu zeigen und zu solchen Gefühlen zu stehen. Aber dadurch werden die Ängste noch größer, weil sie gleichzeitig den Weg zur Bewältigung – und das heißt zunächst und vor allem zur Aussprache mit einem anderen Menschen – verbauen. Oft lassen uns unsere Ängste zufrieden unseren Weg gehen; doch plötzlich, wie bei einem Überraschungsangriff, sind sie da, ergreifen von uns Besitz und quälen uns. Wo kommen sie so spontan her?




  Wir Menschen können uns mit Hilfe unseres Verstandes unsere jeweiligen Empfindungen (Freude, Angst, Hoffnung, Leid usw.) bewusst machen. Zur ersten, allgemeinen Angstbekämpfung sollten wir uns deshalb über Wesen und Ursprung der Angst klarwerden. Weiter sollten wir genau fragen, wie wir persönlich mit unseren Ängsten umgehen, wie wir auf sie reagieren und wie wir sie bewältigen, wenn uns das überhaupt möglich ist. Wir werden dabei Aufschluss über unsere Persönlichkeit bekommen, weil Angst ganz treffsicher an den empfindlichen Punkten unseres Charakters angreift.




  Sind wir dem Angstphänomen erst einmal auf der Spur und verstehen wir unsere eigene Veranlagung bezüglich unserer Ängste im geistigen, körperlichen und seelischen Bereich, so müssen wir nach Überwindungsmöglichkeiten Ausschau halten. An einigen Beispielen werden wir das im Grundsatz herausarbeiten.




  Angstbewältigung zeigt sich in verändertem Denken und Handeln. Wenn der Leser das versteht, ist er gefordert, den allgemeinen Grundsätzen zu folgen und selbst zu versuchen, »seiner« Angst ins Auge zu sehen. Sicher werden ihm zunächst Wege der körperlichen Angstverarbeitung auffallen, die jeder Mensch kennt. Sie treten im Zusammenspiel des vegetativen Nervensystems mit den Gefühlen auf. Ferner wird anzusprechen sein, wie über Verstehen und Vermeiden von Angstsituationen Ängste ausgeschaltet werden können.




  Bis hierher sind menschliche Ratschläge gut, menschliches Beobachten und Nachdenken hilfreich. Ängste, die uns weiter innen überfallen, Ängste um unser Leben, unsere Zukunft, unsere Beziehung zu anderen Menschen usw. lassen sich nicht durch Menschenhand vertreiben. Sie sind sozusagen aufgrund unseres eigenen Wesens in uns lebendig; sie fesseln uns wie ein Netz, das man uns übergeworfen hat. Wir schlagen und zappeln, reißen und ziehen, doch das Netz nimmt uns unsere Bewegungsfreiheit; es fesselt uns an uns selbst und lässt uns auf der Stelle treten. Wer hat dieses Netz auf uns geworfen? Woher ist es gekommen? Antworten auf diese Fragen finden wir in der Bibel. Durch sie wollen wir neu verstehen lernen, woher unsere inneren Ängste kommen und wie sie bewältigt werden können.




  Wenn wir – dies mag vielleicht den einen oder anderen Leser wundern – zur Angstbewältigung Aussagen, Hinweise, Beschreibungen und Erklärungen der Bibel heranziehen, so aus dem Grund, weil sie den Anspruch erhebt, von Gott zu berichten. Gott – wenn wir Menschen dieses Wort im Munde führen, sollten wir grundsätzlich bereit sein, uns ein Wesen vorzustellen, das mehr umfasst als menschlich denkbar ist. Sind wir dazu nicht bereit, sollten wir redlich zugeben, dass wir nur von unserem idealisierten Ich sprechen.




  Wir Menschen stoßen mit unseren inneren Ängsten an unsere Grenzen; wir können uns nicht selbst von ihnen befreien und eine Befreiung wohl auch nur in den seltensten Fällen von anderen Menschen erhoffen. Wagen wir es, Gott ins Problem einzubeziehen! Gehen wir sogar noch weiter: ohne seine Hilfe, ohne seine Nähe und Liebe ist eine Bewältigung der zentralen Ängste unseres Daseins unmöglich. Diese klare Aussage gründet sich auf die Bibel, die in Gott die Quelle des Lebens sieht und in seinem Sohn Jesus Christus den Überwinder der Zukunfts-, Lebens- und Todesangst der Menschen.




  Das vorliegende Buch enthält also den Versuch, das Leben des Menschen in seinem Problemfeld Angst zu sehen, und zwar aus der Perspektive der natürlichen menschlichen Erfahrung und aus der Sicht Gottes. Wir können darüber in der Bibel Aufschluss erhalten. Voraussetzung ist, die Bibel als Offenbarung Gottes an uns Menschen zu lesen. Wer Gott ist und wer der Mensch ist, wird erfahrbar, wenn man als Leser nicht immer sein eigenes Gottesbild gegen das der Bibel ausspielt, sondern bereit ist, es durch die Bibel korrigieren zu lassen. Damit ist eine bewusste Erfahrungshaltung angesprochen, zu der ich den Leser auffordern möchte. Lesen wir doch einmal die Bibel mit der Erwartung, endlich zu erfahren, wer Gott ist und warum es auf dieser Welt sinnvolles, erfülltes Leben gibt, auch und besonders für uns Menschen.




  Wir kommen somit zurück zu einer Theologie, die Gott im Mittelpunkt sieht und deshalb ganz bewusst Lebensfragen an ihn stellt. Das ist keineswegs müßig, wie so manch akademisch gebildeter Theologe vielleicht annimmt, der sein eigenes Konzept von Gott der Bibel entgegenhält. Es wirkt sich vor allem auf die praktischen Dinge des Lebens aus, und damit knüpfe ich wieder an meine einleitenden Bemerkungen an. Das aktuelle, praktische Lebensgeschehen bestätigt die lebensfördernde Weisheit und Kraft, die vom Wort Gottes ausgeht. Im Leben eines wahren Christen zeigt sich, dass Jesus Christus als Gottes Sohn in die Welt kam, Mensch wurde, am Kreuz auf Golgatha starb, am dritten Tage auferstand und nun zur Rechten Gottes sitzt. All dies, im Glauben angenommen, bildet gleichzeitig die Grundlage eines Lebens, das Freud und Leid, Hoffnung und Zweifel, Angst und Verzagtheit kennt und durch die Nähe Gottes verstehen und bejahen, tragen und überwinden kann. An der Grenze der eigenen Ohnmacht steht in allen Lebenssituationen das Kreuz Christi, die Liebe Gottes und die Kraft des Heiligen Geistes.




  In diesem Bewusstsein entfaltet sich ein Christenleben, das das Leben auf dieser Erde als von Gott gewollt bejaht, durch Gottes Kraft die Verstrickungen der weltlichen, teuflischen Systeme durchschaut und sie durch Christi Tod am Kreuz auf Golgatha besiegen kann.2 Und damit ist auch erklärt, warum die Hilfen zur Angstbewältigung mit Glaube (Annahme der Bibel als Gottes Wort, Bejahung des Kreuzestodes Christi zur Vergebung der Sünden usw.) und Denken (Berücksichtigung von beobachtbaren Fakten menschlichen Verhaltens durch Medizin, Psychologie und Verhaltensforschung) zusammenhängen. Wir wollen praktisch vorgehen und ausführlich Menschen der Bibel zu Wort kommen lassen, die »Menschen wie du und ich« waren und auch ihre Ängste hatten. Schließlich werden wir über Jesus sprechen, der seinen Jüngern sagte: »In der Welt habt ihr Angst, aber seid getrost, ich habe die Welt überwunden.«3




  

    


    



    




    1 Fernando Orgambides, Um zwei Uhr brach die Hölle los, in: Die Zeit, Nr. 17, 18. April 1986, S. 3




    2 1. Johannesbrief 5, 4




    3 Joh. 16, 33


  




  I. Angst – was ist das eigentlich?




  Eine Geschichte von dem Dichter, Zeichner und Maler Wilhelm Busch (1832-1908), »Adeles Spaziergang«, gibt uns auf die Frage nach dem Wesen der Angst Auskunft:




  »Ein Mädchen, schön und voll Gemüt,


  Geht spazieren, wie man sieht.


  Sie pflückt auf frühlingsgrüner Au


  Vergissmeinnicht, das Blümlein blau.


  Ach Gott! da hüpft ein grüner, nasser,


  Erschrecklich großer Frosch im Wasser.


  Adele, die ihn hüpfen sah,


  Fällt um und ist der Ohnmacht nah.«




  In diesem Gedicht ist eine Froschphobie (Batrachophobie) beschrieben. Wir lesen vom Auftauchen des Angstauslösers (»Grüner, nasser, erschrecklich großer Frosch«), vom typischen Auftreten einer automatischen Angstreaktion und vom Fluchtverhalten – Adele fällt in Ohnmacht! Menschliches Verhalten scheint demnach vor allem als Folge von Reaktionen auf Reize abzulaufen. Wie das im Einzelnen bei weiteren Ängsten von außen geschieht und was man dagegen ausrichten kann, soll im nächsten Kapitel besprochen werden. Zunächst wollen wir erst einmal fragen, was Angst unter Berücksichtigung der geschichtlichen Bedeutung dieses Wortes eigentlich ist. Darüber hinaus soll der Unterschied zwischen Angst und Furcht erarbeitet werden. Für die gedankliche Mitarbeit des Lesers wäre es gut, wenn er jetzt im Lesen innehielte und sich selbst einmal die Frage nach dem Wesensunterschied von Angst und Furcht beantworten würde. (Machen Sie sich einige Notizen auf einem Zettel!)




  Es bleibt nicht ganz aus, dass wir zusammen mit dem Erarbeiten und Verarbeiten unserer Probleme auch nach ihrem Ursprung fragen. Deshalb müssen wir uns auch die Fragen nach der Entstehung oder nach dem Ursprung der Angst stellen. Wortgeschichte und Unterschied zur Furcht sind wichtig, um Angst definieren zu können, der Ursprung, um sie erklären zu können. Alles zusammen bildet eine wichtige Voraussetzung zur Angstbewältigung.




  Informationen aus der Wortgeschichte




  Viele Menschen benutzen in ihren Gesprächen Begriffe, von denen lediglich die subjektive Bedeutung bekannt ist. In den wenigsten Fällen bedienen wir uns der Begriffe nach ihrem eigentlichen Sinn, geschweige denn entsprechend ihrer Wortgeschichte. So kann es hochinteressant sein, einmal in einem Herkunftswörterbuch, zum Beispiel im Duden, Band 7, einzelne Wörter nachzuschlagen. Ich selbst habe das während meiner Studienjahre häufig gemacht und dadurch viel über die in den Wörtern enthaltene Weisheit der Menschen vergangener Zeiten gelernt.
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