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Wichtige Hinweise

Die angebotenen Ubungen und Meditationen in diesem Buch
konnen den Gang zum Therapeuten nicht ersetzen. Danke,
dass Sie in eigener Verantwortung priifen, inwieweit Sie die
Anregungen umsetzen mochten, und suchen Sie sich, wenn
notig, professionelle Hilfe. Eine Haftung fiir die Resultate
vonseiten der Autorin bzw. des Verlags und seiner Beauftragten
ist ausgeschlossen.

Bei den Geschichten in diesem Buch handelt es sich ausnahmslos
um alte, iiberlieferte Weisheitsgeschichten, deren urspriingliche
Quellen oft nicht mehr ausfindig zu machen sind. Der Verlag
bittet ggf. um Nachricht, damit bei einer Nachauflage eine
korrekte Quellenangabe erfolgen kann.
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Fiir Helmut Klein

»Unsere tiefste Angst ist nicht,
dass wir unzuléinglich sind.

Unsere tiefste Angst ist, dass wir

unermesslich machtvoll sind.
Es ist unser Licht, das wir firchten,
nicht unsere Dunkelheit.«

aus: Ein Kurs in Wundern
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Cinfiihrung

Angst gehort zu unserem Dasein dazu. Wir Men-
schen sind, genau wie alle anderen fithlenden We-
sen auch, fragile und verletzliche Lebewesen, die
zwangsldufig im Laufe ihres Lebens immer wieder
inneren Noten sowie dufleren Bedrohungen und
Gefahren ausgesetzt sind; wir bleiben weder von
Krankheit und Tod noch von unsicheren oder
mitunter gar bedrohlichen Lebensumstinden ver-
schont. Jeder von uns muss mit Trennungen und
mehr oder weniger groflen Verlusten leben und
sich immer wieder beidngstigenden Situationen
und Gefuhlen stellen und lernen, so gut wie mog-
lich damit umzugehen.

Das Praktizieren von Achtsamkeit ist eine von vie-
len Antworten auf eine Welt, die manchmal nicht
nur im Inneren, sondern auch im Auflen immer
mehr aus den Fugen zu geraten scheint. Der acht-
same Umgang mit tiberwiltigenden Emotionen
wie Angst, aber auch Verzweiflung, Wut oder
Trauer ermoglicht es uns, auf eine sehr tiefe Weise
innerlich frei zu werden, egal wie furchterregend
die inneren und dufleren Umstinde auch gerade
sein mogen.

Laut wissenschaftlichen Studien nehmen Angst-




storungen in unserer Gesellschaft rapide zu. Dieses
Biichlein kann und will zwar keine Therapie — die
in manchen Fillen unbedingt notwendig ist — erset-
zen, aber es gibt viele begleitende Ubungen mit an
die Hand, die Thnen dabei helfen konnen, aus der
Spirale der Angst auszusteigen. Wichtig ist, dass Sie
dranbleiben und sich nicht entmutigen lassen, auch
wenn sich nicht sofort Ergebnisse einstellen. Die
Angst hat sich mitunter iiber viele Jahre hinweg in
TIhr Unterbewusstsein eingegraben, und es braucht
Geduld und Mut, sich ihr zu stellen.

Alle Ubungen in diesem Buch sind von mir selbst
erprobt, und ich bin der lebende Beweis, dass es
maglich ist, sich selbst von schwersten Panik-
attacken zu befreien. Ich wiinsche Ihnen alles
Gute auf Ihrem Weg.

Das Mddchen im All: Meine persénliche
Angst-Geschichte

Die Angst hat mich, mal mehr, mal weniger stark, mein
halbes Leben lang begleitet. Als kleines M&dchen war ich
schiichtern und éngstlich, und ich flichtete mich deshalb
oft in die Welt der Biicher. Als ich heranwuchs, verbarg
ich meine Unsicherheit grofitenteils hinter einer lustigen

Fassade, doch tief innen quéilten mich Versagenséingste.

In der Pubertét entwickelte ich neurotische Angste — ich
begann mich vor Krankheiten und unterschiedlichen Tie-
ren zu firchten —, denen ich mit selbst erfundenen Ritua-
len Herr zu werden versuchte. Die Folge waren leichte
Zwdénge, die von meinem Umfeld meist beléichelt wurden;
meine Angst dahinter wurde bersehen, die innere Not
blieb unerkannt.

Im Alter von 21 Jahren rutschte ich in eine Depression,
deren Begleiterscheinung Panikattacken waren. Auf An-
raten meines Hausarztes begab ich mich in therapeu-
tische Behandlung, die viele Jahre andauern sollte. Da-
nach war ich ein paar Jahre lang beschwerdefrei, doch
die Angst hatte sich lediglich in tiefere Schichten meines
Unterbewusstseins zuriickgezogen. Mit Mitte dreif3ig kam
sie mit aller Wucht zuriick. Wie ein Blitz aus heiterem
Himmel schlug die Panik wieder zu und lieB mich nicht
mehr aus ihren Féngen. Ich war nicht mehr in der Lage,
das Haus zu verlassen, konnte nicht mehr arbeiten und
saf3 ndchtelang an meinem Kiichentisch, weil ich mich vor
der Schlaflosigkeit in meinem Bett firchtete. Ich fihlte
mich wie ein kleines, unscheinbares Wesen, das man ins
All katapultiert hatte, ohne Verbindung zum Heimat-
planeten Erde. Innerlich schrie ich um Hilfe, doch im
Vakuum des Weltalls hérte mich niemand.

Innerhalb von sechs Wochen nahm ich zehn Kilo ab und
wurde zum Schatten meiner selbst. Ich sah nur noch einen

Ausweg: die Selbsteinweisung in eine psychiatrische Kli-




nik. Unterstitzt von meiner Schwester und meiner besten
Freundin wagte ich diesen Schritt, der mir letztlich das Le-
ben rettete, denn ich war nahe daran, mich Umzubringen.
Ich verbrachte drei Monate in der Klinik. Mithilfe eines
engagierten Therapeutenteams tastete ich mich behutsam
an die Wurzeln meiner Angste heran. Dabei erkannte
ich, dass die Panik hauptscchlich aus einer tiefen, in-
neren Einsamkeit in meiner Kindheit herrihrte, die ich
als Erwachsene Uber Jahrzehnte hinweg erfolgreich ver-
dréingt hatte. Langsam lernte ich mithilfe verschiedener
Kérper- und Gesprédchstherapien wieder mit mir selbst
und anderen in Kontakt zu treten. Die Panik verschwand
und ist bis zum heutigen Tag nicht mehr aufgetaucht.

Der Aufenthalt in der Klinik und die intensive therapeu-
tische Begleitung danach haben es mir erméglicht, mich
aus den krankhaften Klauen der Angst zu befreien, aber
erst durch die Praxis der Achtsamkeit, mit der ich ein Jahr
nach meinem Klinikaufenthalt erstmals in einem buddhis-
tischen Kloster in Berihrung kam, erlangte ich zusétzlich
ein tiefes Versténdnis dariber, was Angst Gberhaupt ist
und welche Dynamiken sie entwickeln kann — ohne mich
darin zu verstricken. Die Angst vor der Angst verlor end-
giltig ihren Schrecken, und wenn ich jetzt auf meine Ver-

gangenheit zuriickblicke, dann sehe ich, dass es eben

genau diese Angste waren, die es mir letztendlich ermég-

lichten, mich selbst kennenzulernen, um dadurch heute

ein erfiilltes und glickliches Leben leben zu kénnen.
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Die Angst zeigt sich auf ganz verschiedene Arten,
und aus evolutionarer Sicht erfiillt sie eine wich-
tige Funktion: Sie warnt uns vor realen Gefahren.
Doch im Laufe der Zeit haben sich vielschichtige
Angste auf der psychologischen Ebene entwickelt,
die mit dieser »Urform« der Angst im Grunde
nichts mehr oder nur sehr wenig zu tun haben.
Wir leiden unter Bindungs- und Beziehungsangs-
ten und haben komplexe Angste beziiglich Ver-
lusterfahrungen entwickelt.

All diese »modernen« Angstformen kann man
grob unterteilen in die folgenden Kategorien. Alle
darauf folgenden Kapitel sowie die Ubungen in
diesem Buch bieten generelle Hilfestellung zu die-
sen Angsten an. Allerdings konnen sie nicht in je-
dem Fall den Gang zum Therapeuten ersetzen —
und wollen das auch nicht.




Formen der fIngat

Nur die Ruhe in uns selbst
st uns sorglos zu neuen Ufern treiben.
Adalbert Stifter

Phobien und neurotische Angste

Diese beiden Angste haben eines gemeinsam: die
Angst vor dem Kontrollverlust.

Unter Phobien versteht man iibersteigerte Angste
vor Dingen und Situationen, wie zum Beispiel
die Angst vor Spinnen oder Platz- und Flugangst.
Die am weitesten verbreiteten Phobien sind die
Agoraphobie, sprich die Angst vor grofSen Pldtzen,
Menschenansammlungen oder beispielsweise vor
langen Reisen — also Situationen, wo man nicht
flichten kann —, und die sogenannte soziale Pho-
bie, unter der Menschen leiden, wenn sie sich da-
vor flirchten, im Mittelpunkt zu stehen, beispiels-
weise bei einer Vorstellungsrunde in einer Gruppe
oder bei einem gemeinsamen Essen, und sich dabei
zu blamieren.

In die Kategorie der neurotischen Angste fillt bei-
spielsweise die Angst vor einer eingebildeten Ge-
fahr, wie zum Beispiel die Angst, schwer krank zu
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sein, die in manchen Fillen sogar zu Zwingen —
wie hdufiges Hindewaschen usw. — fihren kann.
Phobien und neurotische Angste werden hiufig in
einem Atemzug genannt. Wer unter diesen Formen
von Angst leidet, tibertragt unterbewusst alte, be-
drohliche Erfahrungen aus der Vergangenheit, die
nicht verarbeitet wurden, auf eine Begebenheit in
der Jetztzeit, die mit der eigentlichen Situation von
damals gar nichts zu tun haben muss, und kleidet
sie in eine »tiberhohte« Angst.

Panikattacken

Eine Panikattacke wird von Menschen, die sie er-
leben, auch oft als » Angst aus heiterem Himmel«
beschrieben. Panikattacken gehen hiaufig mit De-
pressionen einher und beherrschen nicht selten
den kompletten Alltag der Betroffenen. Kennzei-
chen von Panikattacken sind starke korperliche
Symptome wie Zittern, Schwindel, Schweif§ und
Herzrasen, aber auch seelische Beschwerden wie
das Gefithl der Bodenlosigkeit und Todesangst.
Aus meiner eigenen Geschichte weif§ ich, dass
Menschen, denen das Urvertrauen ins Leben fehlt,
ein erhohtes Risiko haben, an Panikattacken zu er-
kranken, doch das ist wohl nur ein Aspekt dieser
komplexen Angststorung.
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Existenzangst

Unter Existenzangst fallt nicht nur die Angst vor
materieller Verarmung, sondern auch die versteck-
te Angst vor dem Leben an sich. »Normale« Exis-
tenzangst begleitet viele Menschen: Wir machen
uns Sorgen, den Job zu verlieren, die Miete nicht
mehr bezahlen zu konnen oder im Alter nicht ver-
sorgt zu sein. Ubersteigerte Existenzangst fithrt zu
dem Versuch, den Alltag immer mehr zu kontrol-
lieren, wodurch Stress und Furcht vor der Unbere-
chenbarkeit des Lebens entstehen. Wir verlieren
unsere Lebendigkeit, haben Angst, Entscheidun-
gen zu treffen — und seien sie auch noch so banal —,
und geraten in ein starres Korsett aus Arbeit und
dem stetigen Versuch, vermeintliche Sicherheiten
aufzubauen.

Verselbststandigen sich die Sorgen, beispielsweise
um die Angehéorigen oder um den Job, und weitet
sich die Angst auf alle Lebensbereiche aus, dann
spricht man von einer sogenannten »generalisier-
ten Angststorung«. Menschen, die darunter leiden,
springen von einer Sorge zur nichsten und kom-
men innerlich Giberhaupt nicht mehr zur Ruhe.

Verborgene Angste

Verborgene Angste kommen in vielen Gewindern
daher. Gerade bei Menschen, die behaupten, keine
Angst zu haben, verstecken sich in den Tiefen der
Seele oftmals Angste, die nicht gesehen werden
wollen oder die zu bedrohlich erscheinen, um sich
aktiv mit ihnen auseinanderzusetzen.
Extremsportler, »Draufginger« aller Art, aber
auch cholerische und aggressive Menschen leiden
haufig, meist ohne es zu wissen bzw. zu fiihlen,
unter verdringten Angsten aus der Kindheit. Im
Erwachsenenalter wird die Angst dann kompen-
siert und ins Gegenteil umgewandelt. Das passiert
auf unbewussten Wegen und scheint mitunter die
einzig mogliche Uberlebensstrategie des ehemals
verangstigten Kindes zu sein.

Verborgene Angste miissen behutsam und geduldig
an die Oberflache gebracht werden.
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Den fingatkreislauf veratehen

Stirze dich in die erhabenen Meere,
tauche tief in sie hinab
und schwimme weit hinaus,
damit du mit Selbstachtung, mit neuer Kraft
und mit mehr Erfahrung zuriickkommen mégest.
Ralph Waldo Emerson

Fir alle oben aufgefuhrten Arten von Angst gilt: Je
friiber Sie etwas in Bezug auf Ihre Angste unter-
nebmen, desto weniger laufen Sie Gefahr, dass
sich diese verfestigen bzw. chronisch werden. Su-
chen Sie sich also bereits bei beginnenden Angsten
Unterstiitzung, beispielsweise in Form von Thera-
pie. Denn je mebr Sie versuchen, Angst zu vermei-
den, desto grofSer wird die Angst vor der Angst.
Aus eigener Erfahrung weif$ ich, dass gerade bei
starken Angsten die Scham grof ist, um Hilfe zu
bitten. Wenn Sie aber mithilfe liebevoller professi-
oneller Hilfe erfahren, dass Sie NICHT an dieser
Angst sterben werden und dass Sie Thre Gefiihle in
all ihrer Heftigkeit erleben konnen, ohne dass et-
was Schlimmes passiert und ohne dass Sie verriickt
werden, dann ist der erste, wesentliche Schritt raus
aus der Angstspirale getan.
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Fiir alle, die an Angsten leiden, ist es wichtig zu
verstehen, wie sich die Dynamik einer solchen
Angstspirale entwickelt und wie die Angst bzw. die
Angstattacke durch die sogenannte »Erwartungs-
angst« immer wieder neu gespeist und dadurch
verstarkt wird. Die nachstehende Grafik macht
diesen Kreislauf sichtbar.

I Angst vor

der ndichsten

Angstattacke,

Vermeidungs-
verhalten

Angstattacke

Verstdrktes
In-sich-Hineinhoren, Erhohtes
Wahrnehmen Stress- und
kleinster korperlicher Anspannungs-
Verénderungen niveau
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Achtsamkeit ist ein Weg, mit dem Sie diesen

Kreislauf verlassen kdnnen.




