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Uennifer Shannon ist Psychotherapeutin fiir kognitive Verhaltenstherapie und auf die Behandlung von Angsten spezialisiert.

Jennifer Shannon beschreibt, wie man sich von Angsten und Stress befreien kann
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Strategien gegen das
innere Affengeschnatter

VON CORINNA SCHINDLER

Stress befreien kann.

Zwolf Millionen Deutsche leiden unter Panikattacken. Angststo-
rungen zahlen neben Depressionen zu den haufigsten psychi-
schen Erkrankungen. Schweifnasse Hande, Herzrasen, Schwindel-|
gefiihle, Atemnot: Jeder hat das schon einmal in Ausnahmesitua-
tionen erlebt. Angst als Dauerzustand schrankt jedoch das Leben
imassiv ein. In ihrem Buch , Lieber Kopf, wir miissen reden“ be-
schreibt Jennifer Shannon wie man sich von Angsten, Sorgen und

In den seltensten Fillen ha-
ben plétzlich auftretende
|Angste korperliche Ursa-
chen, so die Autorin. Ihre
[These: Vieles spielt sich aus-
schlieBlich-im-Kopf ab. Der
Geist springt wie ein Affe

on Baum zu Baum und gibt
keine Ruhe. Jennifer Shan-
non, die auch unter Angsten
leidet, erklért, wie wir belas-
tende Uberzeugungen aufde-
cken und verdndern und da-
durch Resilienz, Lebensqua-
litdit und Seelenfrieden fin-
den kénnen.

Gedankenspriinge

[Unser unruhiger Geist ist der
Ursprung von beharrlichen
|Angste und Sorgen. Seit Tau-
senden von Jahren haben
Gelehrte den menschlichen
Geist mit einem Affen vergli-
chen — dem Monkey Mind —
der von einem Gedanken
zum anderen springt, wie ein
|Affe von Ast zu Ast, der nie—‘

mals zufrieden ist, niemals
zur Ruhe kommt: ,Die Sor-
gen hallen in unseren Kop-
fen wider wie Affengeschnat-
ter. Machtvolle Gefiihle las-
-sen—uns blindlings nach al-
lem greifen, was ein wenig
Erleichterung verspricht.
Doch eine echte Befreiung
von der Last scheint sich
stets auRerhalb  unserer
Reichweite zu befinden.*

Es hilft nicht, die Ursache
der Angste zu analysieren, so
ein weiterer Standpunkt:
Jennifer ~ Shannon leidet
selbst seit ihrer Kindheit an
Angstattacken. Alles, was sie
ausprobiert hat, um den Ur-
sachen auf die Spur zu kom-
men und sie zu beseitigen,
erwies sich als Fehlschlag.
Dann entdeckte sie das
Buch Don’t Panic von Reid
Wilson. Er fiihrte ihr vor Au-
gen, dass der Grund fiir ihre
Panikattacken nicht anni-
‘hernd so wichtig war wie ih-
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re Reaktion darauf. Die zahl-
reichen Versuche, das Prob-
lem zu beheben - analysie-
ren, herumritseln, sich mit-
tels  Entspannungsiibungen
davon befreien -, hatten die
Situation in Wirklichkeit nur

verschlimmert.
Alle MaRnahmen, die
Angst abzubauen, sichern

ihren Fortbestand, ist Jenni-
fer ~Shannon {iberzeugt.
Angsten mit Widerstand,
Vermeidungsstrategien oder
Ablenkungsmandévern zu be-
gegnen ibermittelt dem Ge-
hirn die falsche Botschaft.
Solche Reaktionen heizen
den Kreislauf der Angste
und Sorgen nur an, fithren
‘zu einer héheren Dosierungw

~|—zu ertragen:—Ich- muss zu |

Sie sind Futter fiir den Affen
Es spielt keine Rolle, ob wiy
iberzeugt sind, dass unsere
personliche Sicherheit auf
dem Spiel stiinde. ,,Wir req
agieren, als bestdnde eing
Gefahr. Wir kénnen noch sg
clever sein, alles wirkt ver
zerrt, wenn wir es durch dig
Brille der Angst betrachten.

Unerreichbare MaBstibe

Drei Annahmen werden
weltweit von angstbesesse
nen Menschen geteilt. Die
Unféhigkeit, —Ungewissheit

hundert Prozent sicher sein
Perfektionismus: Ich darf
keine Fehler machen und
ibertriebenes ~ Verantwor-
tungsbewusstsein: Ich bin
fiir jedermanns Gliick ver
antwortlich. Diese Annah
men beinhalten MaRstédbe
die unerreichbar sind. J¢
mehr wir uns bemiihen, un-
ser Leben daran auszurich
ten, desto groRer werden un-
sere Angste und Sorgen und
desto geringer ist die Wahr-
scheinlichkeit, dass wir dig
Risiken eingehen, die erfor
derlich sind, um ein freieg
Leben zu fithren.

» Jennifer Shannon: , Lieber
Kopf, wir miissen reden®, Scor-|
pio Verlag, 200 Seiten, 18 Eurg




