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b Wenn die Angst kemmi d

Angste annehmen und vesasbeilen - die

Chancen deb Angs}

Angst pragt heutzutage zu einem groBen Teil unser Lebensgefuhl ... und eta-
bliert sich als unheimlicher Begleiter im Alltag. War unser Alltag schon voll
genug von kleinen und groBen Angsten, so hat die Erfahrung der vergangenen
zwei Jahre unser Gefiihl von Unsicherheit und Angst weiter verstarkt. Der Krieg
vor unserer Haustiir potenziert dies alles noch. Wie gehen wir damit um? Wie
verhindern wir, von diesen Angsten formlich erdriickt zu werden?

pitestens seit Pandemie-Be-
ginn erleben die meisten
von uns erstmals eine wahre
Bedrohung ihrer Gesund-
heit, aber auch ihrer Sicherheit und
personlichen Rechte ... gespickt
mit einer totalen Unsicherheit,
was die Zukunft bereithilt. Kaum
ist eine sanfte Erleichterungswoge
vom Pandemie-Schrecken spiirbar,
wird der Ukraine-Krieg zu einem
einzigen Ausrufezeichen. Die
Angst, dass der dritte Welt-
krieg anklopft, hat uns eiskalt
am Nacken gepackt. Der
Boden unter unseren Fiilen
ist ins Wanken gekommen.
Wir taumeln im Unfassbaren.
Wenn wir in dieser welt-
politischen tiefen Krise keine
Angst haben, ja wann denn
dann?

Die Welt andert sich
Manche Befiirchtungen sind
global, abstrakt und reflektie-

ren das historische Zeitgeschehen.
Es gibt Angste, die jagen in jeden
hinein.

Unsere Angste vor Krieg, Zersto-
rung durch Atombomben, Terror-
angriffen, Klimawandel, Pande-
mien, Jobverlust, auch davor, im
rapiden Gesellschaftswandel nicht
mithalten zu kénnen, und zu guter
Letzt vor dem Tod, galoppieren als
moderne apokalyptische Reiter on-

line und offline durch unser Leben.
In den vergangenen Jahren haben
sich konkrete kollektive Angste
entwickelt, die uns alle miteinander
verbinden. Méglicherweise sind all
diese nur Symptome einer weit-
aus grundsitzlicheren Sorge: der
Beflirchtung oder diffusen Ahnung,
dass das Gute immer zerbrechlich
und fliichtig ist. Dass Gesundheit,
Unversehrtheit, Sicherheit, Grund-
rechte, Wohlstand, berufliche
Position und gesellschaft-
liche Anerkennung verging-
lich sind — und die Zukunft
schlechter sein kann als die
Gegenwart oder die Vergan-
genheit. Wir haben seit den
1990er Jahren in einer ,,Si-
cherheitsblase® gelebt. Dieses
Gefiihl des Geschiitztseins
wird nun massiv erschiittert
durch die Beflirchtung, dass
es nicht immer so gut, sicher
und komfortabel sein wird
wie bislang gewohnt. Kurz-
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um: Wir flirchten um unser im
GroBen und Ganzen behagliches
Leben, wie es bisher war.

Ohnmacht fithlen

Parallel zu den duBeren Turbu-
lenzen und der medialen Dauer-
beschallung spielen sich bei einer
derartigen Angstreaktion megakras-
se innere Turbulenzen ab, mit dem
Effekt, dass unser klardenkender
Verstand voriibergehend ins Exil
geschickt wird. In Sekundenschnelle
umzingelt die Angst unser Bewusst-
sein, macht uns gleichsam kopflos.
Wir werden aus der Welt geschleu-
dert, in den Orbit geschossen. Fakt
ist: Wir c'mpﬁndcn diese Angst als
unberechenbar, unangenehm, ja als
tiberwiltigende Macht, der wir hilf-
los ausgeliefert sind. Wir fiihlen uns

wie gelimt. Ohnmacht. Paralyse.
Aber: Lass uns das Phinomen
ANGST mal genauer erkunden, um
sie besser zu verstehen und uns — im
Idealfall — situationselastisch mit

ihr arrangieren zu kénnen. Denn
,»€rst wenn man weil}, was Angst
ist, bekommt man Mut. Nur der

ist wirklich mutig, der seine Angst
zu bezihmen wei3*, philosophiert
Miraculix, der weise gallische
Druide aus dem Comic ,,Asterix &
Obelix*.

Wias also 1st Angst? Wann packt

sie uns? Wozu ist sie da? Packt sie
uns alle gleichermafBen? Hat Angst

irgendeinen Sinn? Und was kénnen
wir tun, um sie zu bandigen?

Angst will uns schiitzen
Ganz gleich, welche Angst uns be-
schleicht: Sie keimt vor allem dann
auf, wenn wir uns einer Situation
nicht gewachsen fiihlen, wenn uns
etwas Neues, nicht Gekanntes oder
Gekonntes bevorsteht. Wir Men-
schen werden immer genau dann
von der Angst ergriffen, wenn wir
das Gefiihl haben, die Kontrolle
zu verlieren. Angst griindet auf
Kontrollverlust. So bedrohlich und
unberechenbar die Angst uns er-

eine Gefahr

ngst und was stelll sie
mil uns an?

In unseren Képfen existiert ein Ort fiir die Anc
~Mandelkern“ bekannt. Sie gehort zum so genannten limbischen System
dem stammesgeschichtlich altesten Teil unseres Gehirns. Nehmen wir
wahr — wie einen lauten Knall, einen vorbeihuschenden
Schatten oder einen beiBenden Geruch,
aus. Bahn frei fur die Botenstoffe Adrenalin und Noradrenalin, die mas
senhaft ausgeschittet werden. Es folgen typische kérperlict
aktionen: Die Bronchien weiten sich fur mehr Sauerstoffaufnahme. Unser
Herz schlagt schneller, die BlutgefaBe verengen sich. Dadurch steigt der
| Blutdruck, die Muskeln werden besser und das Gehirn schlechter mit
Sauerstoff versorgt. Der Stoffwechsel nimmt Kurs auf
lieferung. AuBerdem weiten sich die Pupillen zur besseren Gefahrener-
kennung. Auf geht’s: Fight or flight!

, die Amygdala, ¢

dann |6st die Amygdala Alarm
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Priife mit den folgenden Fragen, wovor du Angst hast, und ob dich diese Gefiihle in deiner Lebensgestaltung ein

schranken oder sich schnell verfliichtigen

Welche alltiglichen Situationen bereiten dir manchmal Angst? Was genau beflirchtest du in diesen Momenten?

Was in deinem Leben macht dir momentan Sorgen? Wieso beschéftigt dich das?

e nicht?

e der von dir oben genannten Angste oder Befiirchtungen sind realistisch, und

\ Welc

Bitte formuliere ietzt deine irrationalen Befiirchtungen in realistischen Bedrohungen um (siehe Text)

Hast du eine Angst gefunden, die unrealistisch ist, die dir aber trotzdem zusetzt? Halte hier fest, welche das ist




scheinen mag, sie ist genetisch im
Menschen verankert und wirkt als
wichtiges Warnsignal in Gefahrensi-
tuationen: Angriff oder Flucht. Das
sind zwei Moglichkeiten, um unser
Uberleben zu sichern. Um all unse-
re Krifte zu mobilisieren, wird ein
angeborener, archaischer Angstreflex
in Gang gesetzt — mit dem Effekt,
dass wir blitzschnell reagieren kén-
nen. Im tibertragenen Sinn verleiht
uns Angst tatsichlich Fliigel. Ohne
diesen Alarmmodus, der im Verlauf

wichter® so eingerichtet, um unser
Uberleben zu sichern. Wir sind von
Natur aus dngstliche Wesen. Nichts
ist normaler, als ab und zu Angst zu
spliren. So weit, so gut.

Uberlebte Muster

Aber unser Gehirn ist noch nicht im
21. Jahrhundert angekommen.
Waihrend sich unsere

gegnung mit einem wilden Urtier,
sondern zum Beispiel durch Angst
vor sozialer Ablehnung, Einsamkeit,
Alter, Wohlstands- oder Statusver-
lust, apokalyptischen Killerkeimen
oder nuklearer Zerstérung, kurzum:
durch die Auswiichse der modernen
globalisierten Gesellschaft, ausge-
16st. Stresshormone wie Adrenalin,

Umwelt im Evolu-
tionsverlauf radikal
verandert hat, funk-

der Stammesgeschichte in unseren tioniert das archaische 3
Genen festgeschrieben wurde, hit- Alarmprogramm wie ‘i
ten unserer Vorfahren in den afrika- eh und je. Die heutigen ‘ff;‘
nischen Savannen die vernichtenden Gefahrenreaktionen }9
Sibelzahntiger nicht tiberlebt. Die werden jedoch nicht ‘ 5

Natur hat diesen ,,inneren Leib-

mehr durch die Be-

e

Auf die Dosis komml es an!

Psychologen sind sich einig: Zu wenig Angst macht uns Menschen arg-
und antriebslos. Zu viel Angst blockiert und belastet uns, wodurch sie
die Lebensfreude zerstért. Wissenschaftler sind sich einig: Ein mittleres
MaB an Furcht entfacht jene Aufmerksamkeit, die uns erkennen l4sst,
was wesentlich ist. Sie entfesselt jene Anspannung, die uns Tragheit
Uberwinden und Spitzenleistungen erzielen lasst.
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Eikenne deine Angste
Die Kassendrztliche Vereinigung listet sechs Punkte auf, anhand derer du Uberpriifen kannst, wie stark deine Angst

ausgepragt ist und ob du dir Hilfe suchen solltest:

1. Denke ich mehr als die Halfte des Tages liber meine Angste nach?

.
Noradrenalin und Kortisol strémen duBere Handlungsriume zu kreie-
durch unsere Adern, unser Korper ren. Was also konnen wir tun, um
ist in hochster Alarmbereitschaft. unsere Angst gesund zu integrie-
Das Bedriickende: Wir konnen den ren? Um unser Nervensystem zu
heutigen Angstreaktionen weder entladen, wenn die Angst droht,
durch Kampfbereitschaft noch tiberzuschieBen. Ausbruch aus dem
durch Fluchtleistungen entkom- Arrangement im toten Winkel.
men. Wir kénnen weder davon- Raus aus der Ohnmacht! Gerade
laufen, noch die steinzeitliche Keule in herausfordernden Zeiten sollten
schwingen. Die Angst, die wir wir tunlichst darauf achten, dass der
empfinden, fiihrt schlichtweg ins Stress direkt wieder aus unserem
Leere. System herausflieBen kann und sich
nicht als eingefrorene Brockchen in
Notfallkoffer Dauerstress und damit in psychische
Mit diesem Hintergrundwissen Erkrankungen wie Angststorungen
sind wir gefragt, neue innere und und oder Depressionen verkapselt.
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Was dw lun kannst
Sicben Ant- Angst- Sttalagien

Sorge fiir Stabilitat und Vorher-
sehbarkeit in deinem Umfeld: Gib
dir selbst Sicherheit. Erschaffe eine
Tagesstruktur mit Routinen, die dir
guttun und Sicherheit vermitteln.
Nimm dir dabei alles zur Hilfe, was dir
Halt gibt.
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Verfalle nicht ins Katastrophisieren,
sondern hol dich zuriick in die
Gegenwart: Immer dann, wenn du
dich in negativen Gedankenspiralen
verlierst, nimm ganz bewusst wahr:
Hier und jetzt bin ich in Sicherheit.
Benutze sogenannte , Skills*: Zwicke
dich, stehe auf und schittele den
Ballast von deinem Korper, trinke ein
Glas Wasser. Der Positiv-Effekt: Wenn
du dich im gegenwartigen Moment
mit dir selbst verbindest, kommst du
in Kontakt mit deinen Ressourcen,
wodurch sich dein Nervensystem
reguliert.

Stoppe ,,Doomscrolling“: Beschran-
ke die Informationsaufnahme auf we-
nige, seridse Quellen. Richte bewusst
Zeiten ohne Smartphone und Me-
dienberieselung ein — vor allem direkt
nach dem Aufstehen oder vor dem
Zubettgehen. Bilder von Krieg und
Gewalt I6sen massive Anspannung

in uns aus, unser Gehirn schittet

entsprechend Stresshormone aus.
Die Folge ist eine Negativspirale aus
Hilflosigkeit, Anspannung und Stress-
empfinden, die Nahrboden fiir Angst-

" stérungen und Depressionen sind.

Schaffe eine homdopathische Dosis
aus Informiert-Sein und Selbstschutz.
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Fit for Life: Sport wirkt unmittelbar
stress- und damit angstiésend, da
Stresshormone abgebaut werden.
Auf geht’s, lass Dampf ab oder gehe
alternativ im Wald spazieren und
verbinde dich mit Mutter Natur. Die
frische Luft, die Sonne und die fried-
liche Atmosphére um dich herum fah-
ren dein vegetatives Nervensystem
runter und sorgen fiir Entspannung.
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Gonn dir bewusst Auftankmomen-
te: Triff dich mit Freundinnen und
Freunden, hére Musik, koche, be-
pflanze deinen Balkon oder Garten.
Du darfst Freude haben, auch wenn
Menschen irgendwo gerade um ihr
Leben kdmpfen. Das geschieht leider
zu jedem Zeitpunkt auf dieser Welt.
Sorge fir Selbstfirsorge und Psycho-
hygiene. ,Friede beginnt damit, dass
jeder von uns sich jeden Tag um
seinen Korper und Geist kimmert.“
(Thich Nhat Hanh)

Fittere Dein Gehirn mit ,Clean
Food*“: Deine Aufmerksamkeit ist eine
geniale Kombination aus Taschen-
lampe und Staubsauger. Sie erhellt
das, worauf ihr Licht fallt, und saugt
es dann ins Gehirn. Mutter Natur

hat ein Gehirn entwickelt, das unser
Uberleben sichert. Deshalb werden
vor allem negative Erfahrungen ef-
fektiver verankert und kleben an uns
wie eine Klette. Positive Erfahrungen
dagegen gleiten von uns ab. Innere
Stéarke kann nur wachsen, indem du
bewusst Gutes aufnimmst und es in
deinem Gehirn verankerst. Verweile
bewusst in schénen Erlebnissen: das
Vogelgezwitscher am Morgen, das
Lacheln eihes lieben Menschen, der
aromatisch duftende Kaffee oder Tee.
Lass die Zaubermomente des Lebens
auf dich wirken und verinnerliche sie.
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Hole dir Hilfe: Wenn du nachts nicht
mehr schlafen und deinen Alitag
nicht mehr bewaltigen kannst, dann
sorge fur professionelle Unterstiit-
zung durch einen niedergelassenen
Psychiater oder Psychotherapeuten.
Eine kostenlose und rund um die Uhr
erreichbare Anlaufstelle fur seelische
Krisen ist die Deutsche Telefonseel-
sorge (Tel. 0800 111 0 111).
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Wie schaffen wir es also zu lernen,
mit der Angst virtuos umzugehen
und uns nicht in ihren Sog hinein-
ziehen zu lassen, ohne die Realitit
auszublenden und den Kopfin den
Sand zu stecken?

Im folgenden schauen wir uns flinf
Schritte an, die zur Grundaus-
stattung unseres ,,Notfallkoffers*
gehoren:

Schritt 1:

Nimm die Angst wahr!
Der erste Schritt besteht in einer
Art ,seelischem Muskeltraining™:
Mut zur Angst, das heilit die Angst
auch als solche wahrnehmen und
die eigenen Gefiihle in Worte fassen
— indem wir mit jemandem tiber

sie sprechen oder indem wir sie zu
Papier bringen. Wir kénnen mit

der Angst in einen inneren Dialog
gehen. Das bedeutet konkret: Wir
konnen die Angst annehmen, ihr
zuhoren, was sie uns zu sagen hat,
und fragen, wie wir uns schiitzen
oder die Angst in einen neuen Kon-
text stellen konnen: Wann und wie
erlebe ich die Angst? Was gibt mir
Sicherheit? Was brauche ich, um
wieder zuversichtlich zu sein? Was
tut mir jetzt gut? Worin kann die
Angst mich unterstiitzen? Wie kann

ich ihre Energie sinnvoll nutzen?
Die Antworten helfen uns dabei,
emotional klarer zu sehen.

Schritt 2:

Lebe im Jetzt!

Allein die Angst als solche zu
benennen fiihrt oft schon zur
Reduzierung ihrer Wucht. Seine
Gefiihle zum Ausdruck zua brin-
gen, sorgt fiir Entlastung und
Distanz. Sollte sich die Angst
weiterhin tiberwaltigend anfiihlen,
dann sollten wir in einem zwei-
ten Schritt versuchen, irrationale
Befiirchtungen (zum Beispiel ,,ich
werde hundertprozentig schei-
tern®) von realistischen Bedrohun-
gen (zum Beispiel ,,wenn ich das
Projekt nicht sorgfiltig fertigstelle,
wird mein Chef verirgert sein®)
zu trennen. Hilfreich sind hierfiir
auch Entspannungstechniken wie
Progressive Muskelentspannung,
Autogenes Training, Body Scan,
Yoga, Achtsamkeits-, Dankbar-
keits- und Meditationspraktiken.
Das ist praktizierte Selbst-Acht-
samkeit! Durch das Zuriick-
besinnen auf die Gegenwart
schrumpft die Angst auf ein
kontrollierbares Niveau.

Schritt 3:

Denke positiv!

Wie wichtig die eigene Einstellung
ist, zeigen empirische Studien. Wir
sollten uns in — oder noch besser:




vor — einer angsteinfloBenden Situa-
tion klarmachen, dass die korperlich
und geistig deutlich spiirbare Er-
regung nicht schidlich ist. Sondern
im Gegenteil: Sie verleiht uns sogar
mehr Motivation, Ausdauer und
Konzentration — sofern wir uns

von ihr nicht irreleiten lassen. Bei
der Neubewertung ist wieder die
Sprache ein wichtiges Werkzeug.

So lsst sich zum Beispiel der Satz
,»Ich habe Angst, weil ich XY nicht
kann* umformulieren in ,,Ich wer-
de einen Weg finden, um mir XY
anzueignen.**

Schritt 4:
Finde wunde Punkte!
Um das ,,Warum* hinter der Angst
zu entschliisseln, sind in einem
vierten Schritt folgende Fragen
hilfreich: Wann oder in welchen
Bereichen habe ich das Gefiihl, die
Kontrolle zu verlieren? Wo liegen
meine ,,wunden Punkte®, also
Themen auf die ich wie auto-
matisch tiberreagiere? Diese
wunden Punkte liefern oft
Hinweise auf Angste, die aus
der Vergangenheit kommen.

Schritt 5:

Werde aktiv!

Nach alldem liegt der vermutlich
wichtigste Schritt darin, aktiv zu
werden. Um von dem Gefiihl des
Kontrollverlusts wieder an das Ge-
fiihl der Selbstwirksamkeit anzu-
kniipfen, kénnen wir uns fragen,
wo und wie wir wirksam werden
konnen: Auf welchen Bereich kann
ich positiv Einfluss nehmen? Was
kann ich in meinem Einflussbereich
positiv bewirken?

. Letztlich besteht die Aufgabe der
Angst darin®, schreibt die ameri-
kanische Psychotherapeutin Alicia
Clark in threm Buch ,,Hack Your
Anxiety®, ,,einen so lange zu pla-
gen, bis man in Aktion tritt.*

Angst als Treibstoff

Wie wire es also mit einem Per-
spektivwechsel: Was, wenn die
Angst nicht ein Feind ist, den es zu
besiegen gilt, sondern eine Res-
source, ein anspornender Treibstoff,
den wir uns erschlieBen kénnen?
Die Rede ist von ,,angstinduzierter
Motivation®. Wenn Dosis und Ein-
stellung stimmig sind, die erlebte

L

Angst auf moderatem Niveau ist,
hat Angst sogar eine fruchtbare,
motivierende Seite und kann ein
effizientes Werkzeug flir Wachstum
sein. Die korperliche und mentale
Erregung, die Angst in uns hervor-
ruft, macht uns leistungsfihiger.
Das erkannte schon der Philosoph
Seren Kierkegaard, der 1844 in
seiner Schrift ,,Der Begriff Angst™
formulierte: ,,Die Angst lihmt nicht
nur, sondern enthilt die unendliche
Moglichkeit des Kénnens, die den
Motor menschlicher Entwicklung
bildet.* Wir kennen das: Man geht
in ein Bewerbungsgesprich, eine
Priifung oder einen Vortrag und die
Angst, es zu vermasseln, treibt einen
zu Hochstleistungen.
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Mutig und erfolgreich ist also nicht,
wer keine Angst empfindet, sondern
wer sich ihre Energie als schopferi-
sche Kraft flir Verinderung nutzbar
macht. Da wir Menschen kreative

Wesen sind, kann sie uns ungeahnte
Krifte verlethen und unsere Auf-
merksamkeit stirker auf Themen
lenken, um die wir uns dringend
kiimmern sollten.

Wir werden lernen, dass die Pro-
bleme, die wir zum jetzigen Zeit-
punkt nicht beseitigen kénnen, zur

Herausforderung werden, um neue
Wege zu finden. Das braucht Zeit,
aber genau das wird der Weg sein.
Das aktuelle Zeitgeschehen lisst uns
auf das Ur-Menschliche (zuriick-)
besinnen, das uns alle miteinan-
der verbindet: unsere angeborene
Angst- und Stressreaktion, die uns
innewohnt, um unser Uberleben
zu sichern, zugleich aber auch auf
unsere Liebe und unser Mitgefiihl,
um andere zu beschiitzen. <

CONNY THALER

Conny Thaler

ist Psychologin, Coach, Autorin und

Yogalehrerin. Nach Jahren als Re-

dakteurin beim ZDF hat sie sich ihre
Vision von psychotherapeuti

Arbeit mit einer eigenen Praxis,
LHerzoffner®, erfilit

Blog und weitere Anregungen unter
www.herzoeffner.com




