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VORWORT

L

»~Warum hilft mir eigentlich nichts von dem, was ich lese, wenn ich
eine Panikattacke habe?“, fragte ich mich. Meine Angst kdme daher,
dass ich die Dinge falsch bewerte, horte ich. Sie kidme aus grauer
Vorzeit, als die Menschen noch Angst vor dem Sébelzahntiger hat-
ten. Wenn ich achtgidbe auf meine Gedanken, konnte ich meine
Angst reduzieren, las ich. Manches half mir ein bisschen, doch nichts
brachte mich wirklich weiter.

Vielleicht geht es dir dhnlich wie mir damals: Du bist stdndig im
Kampf mit deiner Angst. Du hast das Gefiihl, etwas falsch zu machen,
weil dir nichts hilft. Du hast schon vieles ausprobiert, aber die Angst
will nicht vergehen. Wenn es dir so ergeht, konnte dieses Buch hilf-
reich fiir dich sein, denn es behandelt vor allem die hartnickige
Angst, die schwer zu bewiltigen ist.

Ich hatte friiher oft Angst, verriickt zu werden oder zu sterben, ohne
dass ich diese Angst hitte einordnen konnen. Ich wollte meine Angst
in den Griff bekommen, aber es war umgekehrt: Sie hatte mich im
Griff.

Ich begann einen langen Weg, auf dem ich alles ausprobierte: auto-
genes Training, Verhaltenstherapie im Selbststudium, Glauben und
Religion, Hypnose, Tiefenpsychologie, Yoga und Psychoanalyse. Ich
sprang damals ohne Internet und vollig ahnungslos in mein Vorhaben
»Psychotherapie®. Ich landete bei einer Psychotherapeutin mit einer
Couch in der Praxis. ,Da lege ich mich niemals drauf!“, sagte ich.
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Auf Dauer fand ich selbst die grofite Hilfe in der Kombination aus

Psychoanalyse (nach einiger Zeit dann doch im Liegen auf der
Couch) und Yoga. Beide Therapieformen stellen die Beziehung zum
Therapeuten in den Mittelpunkt. Und das ist der heilsame, aber auch
schwierige Punkt. Schlechte Beziehungen konnen Angst und krank
machen, doch schon eine einzige gute Beziehung kann heilsam sein.
Da ich so gute Erfahrungen mit diesen Methoden gemacht habe,
wirst du in diesem Buch vorwiegend psychoanalytische Sichtweisen
finden. Ich beschreibe sie so, dass du sie verstehen kannst, und weise
auch auf andere Hilfsmoglichkeiten hin.

Heute bin ich selbst Psychotherapeutin und kann nachvollziehen,
wie sich meine Patientinnen und Patienten auf den verschiedenen
Stufen ihrer Entwicklung fithlen. Auch wenn du selbst ganz andere
Erfahrungen machst als ich, so kann ich mir vorstellen, dass dir
die ,,7 Schritte“ helfen konnen, deine Angst zu lindern. Du brauchst
sehr viel Geduld und einen langen Atem, um die vielen kleinen
Fortschritte zu fithlen. Aber zu merken, dass du selbstwirksam sein
kannst, ist schlieBlich eine wunderbare Belohnung. Ich freue mich,
dich mit meinem Buch auf diesem Weg zu begleiten.

Deine

Dunja Voos
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DAS 7-SCHRITTE-
PROGRAMM -

WIE DU MIT DIESEM
BUCH ARBEITEST

»,Was hast du?“, fragt die Freundin. ,,Ich weif} es nicht*,
antwortest du vielleicht. Es hat dich wieder erwischt:
Deine Angst taucht wie aus dem Nichts auf und du kannst
kaum beschreiben, wie dir geschieht. Niemand und nichts
scheint dich beruhigen zu konnen. Vielleicht glaubst du,
du hdttest eine schreckliche Krankheit. ,,Wann finde ich
endlich Hilfe?“, fragst du dich.

S VR (P

X

Angst ist menschlich

Wir konnen vor so vielem Angst haben: Angst, es nicht zu schaffen,
Angst vor der Priifung, vor Nihe, vor dem Alleinsein, vor Krankheit,
Sterben und Tod. Ohne Angst ist der Mensch nicht denkbar. ,Je
urspriinglicher ein Mensch, umso tiefer die Angst®, sagte der Philo-
soph Sgren Kierkegaard (1813-1855).

Das Wort Angst ist verwandt mit dem Begriff der Enge. Wenn du
Angst hast, fithlst du eine Enge auf der Brust. Im Supermarkt kommt
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Angst ist menschlich . 9

die Angst, wenn es dir unter den vielen Menschen zu eng ist. Und
wenn du nachts aufwachst, zitterst du vielleicht vor Angst, weil du
den Druck der ganzen Anforderungen spiirst.

Vielleicht ist deine Angst vor dem Unbekannten riesig groB3, wohinge-
gen dir die Angst vor dem Hund oder vor dem dunklen Wald harmlos
vorkommt. Verzweiflung kommt auf. Vielleicht hast du Sorge, dass
deine Angst so schwer und die Bedrohung so groB wird, dass es keine
Hilfe mehr fiir dich gibt. Du fiihlst dich vielleicht, als gibe es keinen
Ausweg fiir dich. Manche Menschen haben grofe Angst vor dem Tod
und fiihlen sich hoffnungslos, weil der Tod ja eine Realitat ist, die
sich nicht wegreden lasst. Doch wie groB deine Angst auch sein mag:
Es gibt Hilfe.

sNormale“ Angst erkennst du daran, dass sie einen Sinn ergibt und
dass du sie mit anderen teilen kannst. Wenn du Angst vor einer Prii-
fung oder vor einem Gewitter hast,

ist das auch fiir andere verstandlich. Wie groR deine Angst auch
Du kannst mit anderen einfach dar- sein mag: Es gibt Hilfe.

iiber sprechen. Sogenannte ,krank-

hafte“ Angst ist jedoch schwer zu erklaren. Da wir Menschen inner-
lich ein gutes Gefiihl dafiir haben, was ,normal® im Sinne von
sgesund“ ist, erkennst du ,krankhafte“ Angst unter anderem daran,
dass du selbst vielleicht denkst: ,,Das ist nicht mehr normal.“ Bei der
krankhaften Angst leidest du so sehr, dass du merkst, dass du Hilfe
brauchst, um mit ihr klarzukommen.

Wenn du an schwerer Angst leidest, dann hat diese Angst einen
langen Entstehungsweg hinter sich. Du hast in deinem Leben vie-
les erlebt, was schlieBlich zu deiner scheinbar unerklarlichen Angst
gefiihrt hat. Vielleicht fiihlst du dich so gelihmt und so gebannt, dass
du dich kaum auf etwas anderes konzentrieren kannst. Vielleicht
magst du kaum noch das Haus verlassen.
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10 . Das 7-Schritte-Programm — wie du mit diesem Buch arbeitest

Angste sind hoch individuell. Deine Vergangenheit, deine Beziehun-
gen und dein Korper haben zusammen mit deiner Seele zu einer
Angst gefiihrt, die nur du ganz besonders gut kennst. Doch du bist
nicht allein. Es gibt einige Mechanismen, die zur Angststérung fiih-
ren und die sich erklaren und verstehen lassen. In diesem Buch wirst
du mogliche Erklarungen und Tipps zur Selbsthilfe finden. Es gab
einen Weg hinein in diesen unangenehmen Zustand, also gibt es auch
einen Weg hinaus.

Ich selbst habe zu Beginn meines Medizinstudiums eine schwere
Angststorung bekommen. Anfangs erschien es mir fast unmdaglich,
herauszufinden, was ich da tiberhaupt habe. Was war das, was mei-

nen Korper und meine Seele in

Ich habe letzten Endes die einen so schrecklichen Zustand ver-
Zuversicht gewonnen, dass setzte? Ubelkeit, Angst vor dem
sich selbst sehr schwere Erbrechen, Durchfall, Atemnot und
Angste beruhigen lassen. Zittern gepaart mit einem schreckli-

chen Gefiihl der Bedrohung lieBen
mich verzweifeln. ,Daran stirbst du nicht®, sagte der Hausarzt. Doch
ich glaubte ihm nicht, denn es fiihlte sich wie Sterben an. Irgend-
wann hatte ich Angst davor, wieder einen neuen Angstanfall zu
bekommen. Die ,,Angst vor der Angst“ war geboren.

Ich begab mich auf eine sehr lange Suche, probierte sehr vieles aus
und brauchte viele Jahre, um diese schreckliche Angst nach und
nach verlieren zu konnen. Ich musste erfahren, was fiir ein steiniger
Weg das ist. Ich habe aber letzten Endes die Zuversicht gewonnen,
dass sich selbst sehr schwere Angste beruhigen lassen und Triume
in Erfiillung gehen konnen. Wenn du die schweren Angste nach und
nach {iberwinden kannst, erlangst du dabei besondere Fahigkeiten,
die dir dabei helfen, dich dem Leben ganz zu widmen.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2023 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliitersche Fachmedien GmbH



Angst ist menschlich . 1

Mit diesem Buch mochte ich dir etwas an die Hand geben, das dir
helfen kann, aus deiner Angst zu finden. Dabei wirst du sehen, dass
Beziehung ganz besonders wichtig ist. Du und ich, wir haben in
diesem Moment auch eine Art von Beziehung. Ich stellte mir beim
Schreiben meine Leser und Leserinnen vor, und du fiihlst dich jetzt
beim Lesen vielleicht von mir angesprochen. Du machst dir vielleicht
Fantasien iiber mich. Das kann schon sein, aber vielleicht auch Angst
machen, denn Beziehung kann leicht zu nah werden und zu einer Art
Verfolgungsangst fithren, wenn man sich selbst nicht gut abgegrenzt
fiihlt. Du kannst jedoch in diesem Buch lernen, dich abzugrenzen.

Unsere Beziehungen beeinflussen unser Seelenleben stark. Manch-
mal wiren wir vielleicht gerne ,total unabhédngig“. Doch gerade
unsere Angst erinnert uns daran, dass wir Menschen abhingige
Wesen sind. Da gibt es Menschen, die uns beruhigen konnen, und
solche, die unsere Angst verstiarken.

Es ist nicht immer leicht, eine gute Beziehung zu uns selbst und zu
anderen herzustellen. Vielleicht fiihlst du dich manchmal unend-
lich einsam. Oder du fiihlst dich durch zu groBe Nihe von anderen
Menschen eingeengt. Vielleicht traust du dich nicht, deine aggres-
siven Gefiihle oder deine Zuneigung zu duBern. Du zeigst anderen
dann nicht, wie es dir geht, weil du dich vor ihren Reaktionen fiirch-
test. Doch dann fiihlst du dich eingeengt in dir selbst. Du fiihlst dich
immer unwohler und schon kann die Angst wieder wachsen. Du wirst
sehen, wie sich deine Angst dadurch verringern kann, indem du mit-
hilfe dieses Buches lernst, mit anderen iiber deine Bediirfnisse, deine
Gefiihle und besonders iiber deinen Arger zu sprechen.
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12 . Das 7-Schritte-Programm — wie du mit diesem Buch arbeitest

Die Angst in den Griff bekommen

Mit den 7 Schritten mo6chte ich dir einen Weg aufzeigen, wie du durch
Arbeit an den Eckpfeilern Sprache, Sinnlichkeit, Kérper, Beziehung,
Wahrheitssuche, Traum und Disziplin zu einem angstfreieren Leben
finden kannst. Dabei geht es nicht darum, deine Angst ,,in den Griff*
zu bekommen. Denn wenn du das versuchst, wirst du vielleicht ver-
zweifeln, weil das — gerade am Anfang — nur schwer moglich ist.

Anstatt die Angst in den Griff zu bekommen und sie damit ,abzu-
wiirgen“ und mundtot zu machen, wollen wir uns von der Angst eine
Geschichte erzihlen lassen. Mit den 7 Schritten kannst du an einen
Punkt kommen, an dem du innerlich deine Hande 6ffnen kannst, um
deine Angst dort hineinzulegen und zu halten.

Wenn du verstehen lernst, was eigentlich in deiner Seele passiert,
dann ist es, als wiirdest du dir Winterreifen auf dein Auto ziehen: Es
rutscht nicht ldnger im Schnee, son-

Wir kdnnen lernen, offen zu dern es kann sich mit seinen Rillen
werden fiir unser Unbewuss- im Schnee festhalten und sozusagen
tes, und unbewusste Anteile mit dem Schnee zusammenarbeiten.
bewusst werden zu lassen. Wenn du dieses Buch in Hinden

haltst, ist dies vielleicht ein erster
Schritt hin zu einem Gefiihl von mehr ,,Grip“. Dein Korper wird dir
auf diesem Weg zu deinem wichtigsten Anker werden.

Du wirst lernen, deine Abwehrmechanismen zu erkennen und viel-
leicht sogar etwas abzubauen. Abwehrmechanismen wie Verleug-
nung, Verdringung und Vermeidung, aber auch Uberanpassung kon-
nen auf Dauer deine Angst verstarken. Du begreifst mit der Zeit, dass
die Welt es besser mit dir meint, als du denkst, und dass du dich nicht
stindig schiitzen musst. Die Losung liegt aus meiner Sicht in der
Anerkennung von Wahrheiten — seien sie auch noch so schmerzhaft
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Der tiefenpsychologische Ansatz . 13

und erschreckend. Achtsamkeit und radikale Akzeptanz gehoren zum
Finden der Wahrheit ebenso dazu wie Beziehungen, die dir dabei hel-
fen, deine Wahrheiten anzunehmen.

Der tiefenpsychologische Ansatz

Der Weg hinaus aus der Angst fangt oft mit ganz einfachen Dingen
an. Wenn du beginnst, dich ernst zu nehmen und auf deine Bediirf-
nisse zu achten, ist dies schon ein wirkungsvoller Schritt. Du bemiihst
dich vielleicht um mehr Selbstfiirsorge und spiirst bewusst, wie gut
dir beruhigende Diifte oder Wellnessbdder tun. Am Anfang meines
Weges aus der Angst standen Frauenzeitschriften und Pflegecremes.
Ich habe mir Wohlfiihlbilder angeschaut und gut duftende Lotionen
ausprobiert. Bis heute weiB ich, wie wichtig diese ersten Schritte fiir
mich waren.

Doch wie viel mehr es braucht, um schwere Angste zu beruhigen und
ein positiveres Erleben im tédglichen Leben zu finden, wurde mir erst
mit der Zeit klar. Ich begann damals mit verhaltenstherapeutischen
Techniken, doch mir personlich reichte das nicht. Wenn ich Entspan-
nungsiibungen durchfiihrte, wurde alles eher noch schlimmer. Es
wollte mir einfach nicht gelingen, die schweren Angste durch Gedan-
ken und Neubewertungen zu beeinflussen. Also ging ich dem nach,
was ich schon lange spiirte: Ich suchte eine Therapieform, bei der ich
iiber eine lange Zeit mit einem beruhigenden Therapeuten zusam-
menarbeiten konnte. Dieser Drang in mir war unbéndig. Der Ansatz,
der mir half, war ein tiefenpsychologischer. Wahrend die Verhaltens-
therapie ihren Schwerpunkt auf das bewusste Denken legt, geht es
in der tiefenpsychologischen Therapie hauptséchlich um das Unbe-
wusste in der Beziehung zum Psychotherapeuten bzw. zur Psychothe-
rapeutin.
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14 . Das 7-Schritte-Programm — wie du mit diesem Buch arbeitest

Uber die Jahre konnte ich dabei verschiedene Faktoren ausmachen,
die tiefgreifend wirken. Ich spiirte, wie die einzelnen Faktoren inei-
nandergriffen. Ich erkannte 7 Schritte, die es mir dauerhaft ermog-
lichen, mich selbst zu beruhigen und eine befriedigende Beziehung
zu mir selbst und mit anderen zu fithren. Worte zu finden, Sinnlich-
keit bewusst zu erleben, eine gute Verbindung zum eigenen Kérper
zu haben, gute Beziehungen zu pflegen, die Wahrheit zu suchen,
das Traumen und Spielen wertzuschétzen und schlieBlich das durch
Erfahrung Gelernte durch Disziplin zu festigen sind die Eckpfeiler,
die meiner Erfahrung nach bei schweren Angsten helfen konnen.

Das Wichtigste ist dabei aus meiner Sicht die Beziehung zu sich und
anderen Menschen. Ich habe erfahren, dass keine andere Psychothe-
rapiemethode so viel Beziehung anbietet wie die Psychoanalyse. Von

der Psychoanalyse abgeleitet ist die

Ich schrieb dieses Buch, tiefenpsychologisch fundierte Psy-
damit du eine Ahnung davon chotherapie. Wahrend die Psycho-
bekommst,was du brauchst, analyse mehrmals pro Woche statt-
um aus der schweren Angst findet, ist die tiefenpsychogische
zu finden.

Behandlung in der Regel auf eine
Sitzung pro Woche begrenzt. Auch
sie beschéftigt sich vorrangig mit dem Unbewussten. Fiir viele ist die
tiefenpsychologische Therapie ein guter Anfang und fiir manche ist
sie auch vollkommen ausreichend.

Ich fragte mich, wie ich Lesern und Leserinnen die Wirkfaktoren
naherbringen kann, auch wenn sie selbst noch keine Psychoanalyse
oder tiefenpsychologische Psychotherapie erlebt haben. Ich schrieb
dieses Buch, damit du selbst eine Ahnung davon bekommen kannst,
welche Zutaten du brauchst, um aus der schweren Angst zu finden.
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Der tiefenpsychologische Ansatz . 15

Dabei ist es nicht so wichtig, dass du die Schritte aufeinander auf-
baust. Die 7 Schritte greifen ineinander: Wenn du eine gute Bezie-
hung zu dir und deinem Korper aufbaust, dann verbessert sich auch
die Beziehung zu deinen Mitmenschen. Und umgekehrt: Wenn du
eine intensive Beziehung zu jemandem hast, der dich mit all deinen
Gefiihlen wirklich ernst nimmt, dann beginnst du auch, dich selbst
besser zu pflegen, deine Gedanken und Gefiihle wahrzunehmen und
dich mit ihnen zu beschiftigen.

Wenn du dir die Moglichkeit gibst, sinnliche Erfahrungen zu machen,
indem du z. B. schwimmen gehst oder einen BarfuB-Waldspaziergang
machst, dann wirst du dir selbst mehr wert. Du hast dann auch Lust
auf mehr. Wenn du dir selbst genauer zuhorst, findest du mit der Zeit
auch leichter Worte, um mit anderen {iber dein Befinden sprechen zu
konnen. Und wenn du mehr Selbstliebe entwickeln kannst, dann fallt
es dir auch zunehmend leichter, deine inneren Wahrheiten zu erken-
nen und zu akzeptieren.

Motor von all dem ist der Wunsch, ein besseres Leben zu fithren. Du
traumst vielleicht von einem bestimmten Beruf, doch du kannst ihn
dir jetzt noch nicht fiir dich vorstellen. Der Traum ermdéglicht dir
aber erste Schritte. Vielleicht hast du als Kind schon gespielt, Stewar-
dess zu sein, doch jetzt kannst du es dir mit deiner Flugangst kaum
vorstellen. Doch am Anfang stehen immer Traum und Spiel. Traume
halten sich nicht an die Gesetze der Realitiat, daher kannst du dich
mit Traumen innerlich weiten und schauen, was dir in der Realitit
behilflich sein konnte, deinen Traum zu verfolgen. Deine Traume und
deine realen korperlichen, finanziellen oder sozialen Grenzen kénnen
sich manchmal ganz schon beiBen. In sicheren Grenzen traumt es
sich jedoch leichter, und Tridume konnen so manche Grenze erwei-
chen.
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16 . Das 7-Schritte-Programm — wie du mit diesem Buch arbeitest

Du kannst dieses Buch also querlesen oder Kapitel fiir Kapitel durch-
spielen — im Mittelpunkt steht der Wunsch nach dem angstfreieren
Leben. Dieses Buch mochte dich darin bestirken, deinen Wunsch
Wirklichkeit werden zu lassen und dich deinem Ziel zu ndhern. Nur
»Schritt 7: Finde durch Disziplin zu deiner Stabilitiat” steht vielleicht
ganz am Ende. Wenn du bemerkst, was du durch deine Selbsthei-
lungsmethoden oder durch deine Therapie erreicht hast, kommt es
darauf an, dich weiterzuentwickeln und das Gewonnene sorgsam zu
halten. Schritt 7 kannst du am besten also ganz am Ende lesen. Doch
auch das ist kein Muss, vielleicht hilft er dir auch gerade am Anfang,
mit diesem Buch an dir selbst zu arbeiten.

Wenn du weiBt, dass es ein langer Weg ist, wirst du nicht gleich aufge-
ben, wenn du zum hundertsten Mal eine schwere Angstattacke oder
Depression erlebst, obwohl du dir doch schon so viel Miihe gegeben
hast. Sich von schwerer Angst zu befreien ist ein groBes Projekt. Es
ist dem Projekt, ein Sternekoch oder ein auBergewdhnlicher Kiinst-
ler oder eine erfolgreiche Sportlerin zu werden, gar nicht unéhnlich.
Insofern geht es nicht um das schnelle Loswerden von Symptomen,
wie es so mancher Angst-Ratgeber verspricht.

Ich mo6chte dir Mut fiir einen langen Weg machen. Angst reduziert
sich auf wundersame Weise, indem du dich mit ganz anderen Bau-
stellen beschiftigst, z.B. mit der

Sich von schwerer Angst zu Partnersuche, mit deiner Beziehung,
befreien ist ein groRes Pro- mit deinem Korper oder mit deiner
jekt. Ich mochte dir Mut fiir Bildung und deinem Beruf. Ein
einen langen Weg machen. gesundes Leben zu fiihren, ist eine

Kunst, die erlernt werden will. Dazu
gehort auch, dass sich deine Spiritualitdt weiterentwickelt. Was dir
lange Angst machte, kannst du vielleicht auf eine neue Weise erleben.
Dich mit deiner Angst auseinanderzusetzen, ist viel mehr, als mit
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Der tiefenpsychologische Ansatz . 17

Symptomen zu kimpfen — Angstreduktion ist nur moglich, indem die
grofBen Themen des Lebens und Sterbens miteinbezogen werden.

Du spiirst vielleicht, dass dein neues Wohlergehen, also dein ,Gut-
gehen®, auch Arbeit ist. Diese Arbeit ist oft hart, aber sie macht auch
SpaB, weil du dich durch das Dranbleiben zunehmend als selbstwirk-
sam erleben kannst. Du merkst, dass durch dein Tun und auch durch
dein Lassen einiges von dem wahr werden kann, was du dir ertraumt
hast.

Wenn du die 7 Schritte geschafft hast und dich als selbstwirksam
erlebst, bekommst du auch mehr Lust, neue Dinge auszuprobieren.
Viele gute Effekte werden sich erst nach einem langeren Weg zeigen,
doch irgendwann stellst du erleichtert fest: ,Diese Arbeit hat sich
gelohnt!®

Vielleicht ist jetzt der Zeitpunkt fiir dich da, die ersten Schritte zu
gehen. Ich freue mich, wenn ich dich mit diesem Buch dabei beglei-
ten kann.
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SCHRITT1:
FINDE WORTE FUR

DEINE ANGST

Lerne, iiber deine Angst zu sprechen, denn wenn du

dariiber sprechen kannst, hdltst du sie in deinen Hdanden

AL A <

Uber die namenlose Angst

»~Wenn ich noch einmal das Wort ,Sadbelzahntiger’ hore, dann raste
ich aus“, dachte ich als junge Studentin. Wieder war ich wegen mei-
nes Herzrasens beim Hausarzt. Mein Kopf fiihlte sich an wie Watte
und ich fithlte mich wie von verborgenen Michten bedroht. Es war,
als fiihlte ich Gespenster, die kein anderer sieht oder fiihlt. Ich zit-
terte am ganzen Korper. Mir war sehr tibel.

»Das ist eine Angststorung”, sagte der Hausarzt lapidar. ,WeiBt du,
vor Urzeiten mussten wir Menschen noch vor dem Sibelzahntiger
fliehen. Heute gibt es zwar keine Sibelzahntiger mehr, aber wir leben
immer noch gefahrlich: Da ist der Autoverkehr, der Stress im Beruf,
das enge Kaufhaus. Wir haben immer noch genauso viel Angst wie
unsere Vorfahren in der Wildnis, aber wir konnen heute nicht mehr
wegrennen. Wir miissen sitzen bleiben und die Angst aushalten. Das
ist es, was diesen Stress in dir auslost.”
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Schritt 1: Finde Worte fiir deine Angst . 19

Vielleicht hast du diese Erkldrung auch schon einmal gehort. Ich fand
sie fiir den Anfang irgendwie hilfreich, weil ich wenigstens irgendei-
nen Anhaltspunkt hatte fiir mein inneres Durcheinander. Doch mit
der Zeit dachte ich: So einfach ist das nicht. Wenn da jetzt ein Tiger
vor mir sidfe, hitte ich natiirlich Angst. Selbst wenn ich nicht weg-
laufen konnte, so wiisste ich ja: Da ist ein Tiger und es ist natiirlich,
dass ich Angst vor ihm habe. Ich konnte nach Hilfe rufen und jeder
wiirde die Situation sofort erfassen. Jeder konnte mich verstehen
und wiirde versuchen, mir zu helfen. Die ,,Angst vor dem Sibelzahn-
tiger” ist eigentlich eine konkrete Furcht. Und diese Furcht wiirde
sich handfest anfiihlen. Sie wire greifbar.

Die Angst, die ich jedoch fiihlte, war eine ganz andere. Sie war ein
Schweben in meinem Kopf und ein furchtbarer Wirbel in meinem
Korper. Ich konnte sie nicht benennen — es war eine namenlose
Angst. Niemand konnte mich wirklich verstehen, und auch ich selbst
war vollkommen ratlos.

Ich hatte das unangenehme Gefiihl, vollig losgelost von allem
zu sein — niemand schien mehr da zu sein. Es war, als sei ich eine
Ertrinkende. In meiner Vorstellung standen Menschen am Ufer, die
mir die Hand reichen wollten, aber mich nicht erreichen konnten. Ich
zitterte am ganzen Korper. ,Nur nicht verriickt werden!”, sagte ich
mir. Nichts konnte mich beruhigen. Was war nur mit mir los?

Angstzustinde ,,mit Grip” und ,,ohne Grip”

Wenn du Angst hast, dann spiirst du wahrscheinlich, wie korperliche
Symptome deine Angst begleiten. Vielleicht bekommst du Durch-
fall, dir wird schwindelig und du hast das Gefiihl, keine Luft mehr zu
bekommen. Vielleicht kannst du wihrend dieser akuten Angstphase
noch nicht einmal weinen, obwohl du es gerne mochtest. Vielleicht
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20 . Schritt 1: Finde Worte fiir deine Angst

hast du das Gefiihl, dass dir alles entgleitet — die Angst weitet sich auf
alles Mogliche aus.

Dieses Gefiihl, nichts mehr im Griff zu haben, fiihlt sich besonders
unangenehm an. Es ist, als wiirdest du gleich in Ohnmacht fallen. Das
kommt daher, dass bei dieser Angst dein vegetatives Nervensystem
reagiert. Das vegetative Nervensystem ist das Nervensystem, das wir
nicht direkt willentlich beeinflussen konnen. Es sorgt z. B. dafiir, dass
wir wie automatisch atmen, es regelt unsere Temperatur, unseren
Schlaf-wach-Rhythmus, unsere Verdauung und unseren Blutdruck.

Weil wir dieses Nervensystem nur indirekt z. B. iiber Meditation oder
iiber die Atmung erreichen konnen, heifit es auch autonomes Nerven-
system. Das heiBit: Es macht, was es will. Wenn dieses autonome Ner-
vensystem fiir uns spiirbar ,anspringt®, dann haben wir das Gefiihl,
dass wir keine Macht mehr iiber uns selbst haben. Es ist, als wiirden
wir den ,,Grip“ verlieren.

Wihrend deiner Angst fiihlst du dich vielleicht, als ob du schwebst.
Es ist, als miisstest du dich im Dun-

Das Gefiihl, nichts mehr im keln bewegen und héttest nur wenig
Griff zu haben, fiihlt sich Anhaltspunkte, die dir Orientierung
besonders unangenehm an. geben. Du kannst noch nicht einmal

sagen, wovor du eigentlich Angst
hast. Du weiBt nur, dass du in diesem Zustand nicht das Haus verlas-
sen mochtest.

Das StraBenbahnfahren wiirde dir Angst machen, vor allem, wenn
Betrunkene oder aggressive Menschen mitfahren. Du hast vielleicht
Angst, dich mitten auf der StraBe oder im Restaurant iibergeben zu
miissen. Du willst aber auch nicht allein zu Hause bleiben, weil dir
das Alleinsein Angst macht. Kommt aber ein anderer, um mit dir zu
sprechen, macht dir das vielleicht auch Angst. Es ist, als konnte dich
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Schritt 1: Finde Worte fiir deine Angst . 21

nichts beruhigen. In diesem Fall spricht man auch von ,generalisier-
ter Angst“, weil sie sich eben scheinbar auf alles bezieht.

Solch eine Angst wird auch als ,namenlose Angst“ bezeichnet (Bion,
1962). Ich finde diesen Ausdruck sehr schon, denn er beschreibt so
gut, wie es sich anfiihlt. Diese wohl stirkste und unangenehmste
Form der Angst geht haufig auf die sehr friihe Kindheit zuriick. Sdug-
linge empfinden diese namenlose Angst, und wenn sie keine Mutter
haben, die diese Angst aufnimmt, dann landet sie statt in der Seele
der Mutter sozusagen in einem endlosen Raum. Bei der namenlosen
Angst fiihlt man sich véllig lost in space, verloren im Raum — so, als
gibe es keine Grenzen mehr.

Viele Psychoanalytiker gehen heute davon aus, dass wir uns an frithe
Kindheitsereignisse zwar nicht bewusst erinnern konnen, dass wir
uns aber tiber Korpersymptome und psychische Reaktionen eben
doch irgendwie an etwas erinnern, was wir frither schon einmal
erlebt haben.

Wenn z.B. ein Baby zu lange von der Mutter allein gelassen wird,
dann entwickelt es ganz furchtbare Angste. Das Baby ,weif“, dass es
sterben muss, wenn die Mutter nicht zuriickkommt und es fiittert.
Das Baby spiirt in gewisser Weise, wie abhingig es von der Mutter
und anderen Erwachsenen ist. Wenn es vergessen wird, dann muss
es sterben, denn es kann noch nicht sprechen und sich nicht selbst
helfen. Um sich bemerkbar zu machen, kann es einfach nur schreien.

Wenn wir erwachsen sind, sind wir zwar nicht mehr so hilflos, aber
wenn wir von starker Angst liberfallen werden, dann kann es sein,
dass wir uns so hilflos fithlen wie ein Baby. Vielleicht kennst du das
Gefiihl der Todesangst wiahrend einer starken Angstattacke. Du sagst
dir selbst, dass das nicht realistisch ist, und auch andere versuchen,
dich zu beruhigen. Und doch fiihlt sich diese Todesangst so echt an,
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weil du sie vielleicht schon einmal erlebt hast und dich auf diese
Weise an sie ,erinnerst“. Du erinnerst dich vielleicht nicht bewusst an
eine Szene aus der frithen Kindheit, aber vielleicht an eine Stimmung
oder eine Atmosphére. Du erinnerst dich vielleicht an ein Gefiihl des
absoluten Verlassenseins oder des Gequiltwerdens.

Viele Psychoanalytiker gehen davon aus, dass du dieses schreckliche
Gefiihl, das du gerade erlebst, vielleicht schon als Baby erlebt hast,
bevor du sprechen konntest. Daher fiihlt sich diese Angst einerseits
so echt an, ist aber andererseits auch so schwer zu fassen. Sie ist
manchmal eng mit dem Gefiihl verbunden, verriickt zu werden oder
zusammenbrechen. Das Bild ,Der Schrei“ (1895) von Edvard Munch
bildet diese Angst gut ab: Da ist einer ganz einsam, abgeschieden von
anderen Menschen, mit der Angst, verriickt zu werden. Niemand
scheint ihn zu verstehen.

Ich fand es damals sehr trostlich, zu entdecken, dass der Psychoana-
lytiker Donald Winnicott (1974) einen Text geschrieben hat mit dem
Titel ,,Die Angst vor dem Zusammenbruch®. Ich dachte: ,Ja, genau so
fiihlt es sich an: als wiirde ich gleich zusammenbrechen und als
wiirde gleich nichts mehr gehen.” Ich war erleichtert zu sehen, dass

es zu diesem Gefiihl Worte gibt. Das
Viele Psychoanalytiker gehen bedeutete ja, dass ich nicht allein

davon aus, dass du schreck- damit war und dass man dariiber
liche Gefiihle, die du gerade sprechen kann.

erlebst, vielleicht schon als

Baby erlebt hast. Vielleicht hast du wihrend deiner

Angstattacken zudem ein Gefiihl
von Zeitlosigkeit. Auch dieses Gefiihl spricht dafiir, dass du eine sehr
dhnliche Angst schon als kleines Kind empfunden hast, denn kleine
Kinder haben noch ein ganz anderes Zeitgefiihl. Wenn du daran
denkst, wie lang dir die Zeit vom Mittag des Heiligen Abends bis zur
Bescherung vorkam, spiirst du wieder, wie langsam die Zeit fiir dich
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Schritt 1: Finde Worte fiir deine Angst . 23

als Kind verging. Wenn wir in Panik, in Schmerz oder in einer Notsi-
tuation sind, dann denken wir: ,,Dieser Moment hort nie wieder auf.”

Wir konnen uns vielleicht nicht vorstellen, dass es jemals wieder
besser wird. Es ist dhnlich, wie wir uns im Sommer kaum vorstellen
konnen, dass es im Winter gegen 17 Uhr schon dunkel ist. Ein Baby,
das schreit, wenn es Hunger hat oder sich nicht wohlfiihlt, kommt
vermutlich in einen dhnlich zeitlosen Zustand, in dem es nur noch
den momentanen Augenblick gibt.

Wenn Vater oder Mutter langere Zeit nicht auf ihr verangstigtes Kind
eingehen, dann gerit das Baby in Todesangst. Das ldsst sich an sei-
nem Schreien gut héren. Das Baby findet seinen Zustand unertrag-
lich. Es ist dann ,ganz Hunger und ganz Kummer® — es gibt nichts
anderes auf der Welt als diesen unertriglichen Zustand der Verzweif-
lung. Es ist vermutlich, als versinke das Baby in der Zeitlosigkeit.

Wenn du selbst dich in einer Art Zeitlosigkeit untergehen siehst,
kann es hilfreich sein, wenigstens vom Kopf her zu wissen, dass die
Zeit weitergehen wird. Die Erfahrung zeigt, dass auch die stirkste
Angstattacke wieder authoren wird.

Sobald die schwere Angst aufhort, wirst du wahrscheinlich auch wie-
der fahig sein zu weinen, was du vermutlich als Erleichterung emp-
finden wirst. Du fiihlst dich wieder bei dir angekommen und hast
wieder mehr Kontrolle iiber dich selbst. Ziel bei der Therapie der
Angst ist es, die irrationale Angst ohne Grip in eine Angst mit Grip
umzuwandeln. Sigmund Freud (1856-1939), der Begriinder der
Psychoanalyse, nannte es so: ,Wo Es war, soll Ich werden“ (Freud,
1933), also vereinfacht gesagt: Wo vorher nur Unbewusstes und
Nicht-Steuerbares war, sollen wir uns bewusst dariiber werden, was
wir fithlen und denken, sodass wir wieder ein handlungsfdhiges Ich
bekommen.
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SCHRITT 3:
STELLE EINE VERBINDUNG

ZU DEINEM KORPER HER

Wenn du dich in deinem Korper geborgen fiihlst, fiihlst du

dich tiberall zu Hause

~ »&_\. o <

Wenn der Korper verriicktspielt

Bei einer Angststorung ist fast immer der Korper mitbeteiligt, denn
die Angst ist mitunter nicht nur ein Gefiihl, sondern auch ein Affekt.
Im Gegensatz zu einem Gefiihl, bei dem der Korper vergleichsweise
ruhig bleiben kann, ist der Affekt eine Gefiihlsreaktion, die mit stir-
keren Korperreaktionen einhergeht. Bei einem Affekt spielt das vege-
tative Nervensystem eine groBe Rolle, also das Nervensystem, das du
willentlich kaum beeinflussen kannst. Es steuert z. B. die GefaBweite,
also den Blutdruck, die Atmung, den
Bei einer Angststdrung ist Herzschlag und die Verdauung.
fast immer der Korper mit-
beteiligt. Bei einer Angststorung kommt es
wiahrend der Panikattacken meis-
tens zu starken korperlichen Symptomen. Die Folge konnen sein:
Schwitzen, Durchfall, ein Wattegefithl im Kopf, Benommenheit,
Atemnot, ein blasses Gesicht, kalte Hinde sowie ein schneller Puls.
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Schritt 3: Stelle eine Verbindung zu deinem Korper her . 75

Schnell machst du dir dann vielleicht Sorgen um deinen Kérper —
vielleicht warst du schon oft beim Arzt, ohne dass er etwas Ernsthaf-
tes feststellen konnte. Zu deinen schweren Angsten gesellt sich die
Hypochondrie hinzu, also die Angst vor Krankheiten. Dabei besteht
nicht nur eine Angst vor korperlichen Krankheiten, sondern oft auch
eine Angst vor psychischen Stérungen wie z.B. eine Angst vor Schi-
zophrenie.

Manche Menschen leiden an einer Herzangstneurose, weil ihr Herz
rast und unregelméBig stolpert. Manche spiiren auch Herzschmer-
zen, ohne dass eine Herzuntersuchung etwas Auffilliges zeigen
wiirde. Es zeigt jedoch, dass die Psyche einen groflen Einfluss auf
unser gesamtes Organ- und Nervensystem hat und dass wir im {tiber-
tragenen Sinne Herzschmerzen haben konnen, ohne dass Arzt oder
Arztin objektiv etwas feststellen konnen.

Beispielsweise kommt es vor, dass Menschen nach dem Tod eines
geliebten Menschen an einem Broken-Heart-Syndrom (Syndrom
des gebrochenen Herzens) erkranken. Dabei krampft sich das Herz
zusammen und es sieht aus, als hatte der Betroffene einen Herzin-
farkt — sdmtliche Symptome eines Herzinfarkts sind da: Schmerzen,
Ubelkeit und Atemnot. Dieses Zusammenkrampfen ist in Herzun-
tersuchungen auch darstellbar. Gliicklicherweise kann sich das Herz
wieder vollstdndig erholen.

Vielleicht hast du aber auch Angst, dich zu {ibergeben (Emetopho-
bie), oder du bekommst keine Luft mehr, weil du zu hektisch und
zu flach atmest. Vielleicht leidest du an einem Schmerzsyndrom, an
Allergien und Gelenkschmerzen. Nachts liegst du vielleicht aufgrund
dieser Beschwerden stundenlang wach und leidest unter Kreislaufbe-
schwerden, juckenden Ekzemen oder Herzrasen. Besonders schwer
traumatisierte Menschen konnen nur sehr schlecht schlafen. Friihe
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Kindheitstraumata bewirken, dass die Betroffenen manchmal ein
Leben lang nicht gut schlafen knnen.

Wenn du selbst frith traumatisiert wurdest, kennst du vielleicht auch
das: Das Erlebte hat den Korper geschwicht. Durch den Schlafman-
gel und das erlittene Leid schmerzt die Psyche oft auf unbeschreibli-
che Weise. Das kann dazu fiihren, dass du viel SiiBes und Fettiges

isst, damit du dich wenigstens kurz-

Es l3sst sich nicht immer fristig etwas besser fiihlst. Dies wie-
leicht abgrenzen, was ,rein derum verstarkt die korperlichen
korperlich” und was ,,rein Beschwerden. Und wenn du dich
psychisch” ist. korperlich nicht gut fiihlst, bist du

vielleicht anfilliger fiir die Angst. Es
kann aber auch umgekehrt sein: In Zeiten, in denen du dich von dei-
nem Korper gequalt fiihlst, kann die Angst schwicher sein, weil das
Leid sozusagen gebunden ist.

Wenn du korperlich leidest, ohne dass man eine korperliche Beschi-
digung feststellen kann, spricht die Medizin von einem funktionellen
Syndrom, weil die Korperfunktion aus dem Gleichgewicht geraten ist,
ohne dass es Zellschiaden gibt. Wenn jedoch eine sichtbare Schadi-
gung vorhanden ist, wie z.B. bei der Neurodermitis, dann zdhlt man
diese Erkrankung zu den psychosomatischen Erkrankungen. Es lasst
sich jedoch nicht immer leicht abgrenzen, was ,rein korperlich“ und
was ,rein psychisch” ist.

Die psychosomatischen Erkrankungen geben der Psychologie von
jeher groBe Rétsel auf. Manche Therapeuten sagen, dass Menschen
mit einer psychosomatischen Erkrankung ihre psychischen Span-
nungen und Konflikte in den Korper verlagert haben. Manche sagen,
die Betroffenen hatten weniger Fantasie als Menschen ohne psycho-
somatische Beschwerden oder seien emotional abgestumpfter. Statt
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psychischer Symbole wiirden die Betroffenen korperliche Symbole
bilden.

Solche Denkweisen kennst du wahrscheinlich auch, wenn du korper-
lich erkrankt bist: Bei der Schuppenflechte fragt der Psychosoma-
tiker, warum es aus psychischer Sicht einen ,Panzer” auf der Haut
geben muss, beim Magengeschwiir taucht die Frage auf, was du
alles ,,schlucken“ musstest. Beim Bluthochdruck werden Betroffene
gefragt, was ihnen denn so einen ,Druck” macht. Die Auseinander-
setzung mit solchen Bildern kann hilfreich sein. Sehr oft sind psycho-
somatische Erkrankungen jedoch sehr hartnickig und psychologi-
sche Ansétze greifen nur schwer.

Bei manchen korperlichen Beschwerden liegt das psychische Pro-
blem jedoch rasch auf der Hand, z.B. bei der sogenannten Konver-
sionsstérung. Da wird ein psychischer Konflikt sichtbar in ein kor-
perliches Problem umgewandelt, konvertiert. Vielleicht spiirst du bei
Arger manchmal, wie du wortwdrtlich einen ,,dicken Hals“ bekommst
oder wie du extrem miide wirst, wenn du vor einem unangenehmen
Termin stehst.

Korperbeschwerden verringern das Schuldgefiihl

Der Korper spielt auch eine groBe Rolle bei Schuldgefiihlen. Viel-
leicht hattest du auch schon einmal den Impuls, dich korperlich
bestrafen zu wollen, wenn du dich sehr wiitend fiihltest, aber keine
Maoglichkeit sahst, diese Wut mit demjenigen zu besprechen, auf den
du wiitend warst. Wenn du korperliche Beschwerden hast, dann ver-
ringert das deine Schuldgefiihle. Aber auch, wenn du Angst hast,
kann das das Schuldgefiihl reduzieren. Du mochtest nicht bose sein
und du willst andere Menschen in deiner Aggression nicht angreifen,
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aber du spiirst deine innere Aggression. Dann kommt Schuld auf.
Wenn du jedoch geschwicht bist durch korperliche Beschwerden
oder durch eine Panikattacke, dann wirst du wieder zu der ,schwa-
chen Person®, die nicht bose sein kann.

Solche Zusammenhinge laufen unbewusst ab. Sobald du jedoch
vielleicht solche Kreisldufe bei dir feststellst, kannst du dir einen
Weg bahnen, der mit weniger Leid verbunden ist. Wenn du dir z.B.
erlaubst, auch mal bose zu sein, und wenn du dich darin iibst, fir

deine Aggressionen Worte zu finden,

Kinder iibernehmen es im kannst du mit der Zeit wahrschein-
Laufe der Entwicklung, sich lich feststellen, dass es dir insgesamt
selbst so zu behandeln, wie wieder besser geht.

sie von ihren Eltern behan-

delt wurden. Manchmal sagt die Psychologie

auch, dass die Korpersymptome ein
Zeichen fiir eine selbstzerstorerische Kraft sein konnen. Angenom-
men, du hattest Eltern, die dich korperlich und psychisch quélten.
Dann hast du vielleicht das Bild in dir iibernommen, dass du jemand
bist, den man hassen und quilen darf.

Kinder iibernehmen es im Laufe der Entwicklung, sich selbst so zu
behandeln, wie sie von ihren Eltern behandelt wurden. Auch wenn es
unangenehm war: Es erscheint ihnen dann stimmig. Manchmal fiihlst
du dich vielleicht, als wiirde in deinem Korper ein selbstzerstoreri-
sches Programm ablaufen, gegen das du nichts tun kannst. Und in der
Tat ist es schwierig, sich mit solchen negativen Kriften in sich selbst
auseinanderzusetzen. Es ist wichtig, dass du dir Raum dafiir gibst,
das Negative in dir zu spiiren und zu beobachten: Fiihlt es sich fremd
an? Fihlt es sich an, als ob du mit dir etwas machst, oder quélt dich
dein Korper automatisch? Welche Fantasien hast du dazu? Fragen wie
diese konnen dir helfen, dich selbst besser kennenzulernen. Und sich
selbst gut zu kennen, fithrt oft dazu, dass sich die Angst reduziert.
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Korperliche Erkrankungen konnen jedoch auch im Nachhinein als
Strafe interpretiert werden. Viele Menschen mit einer Krebserkran-
kung glauben, dass die ,bdsartige Erkrankung” eine Strafe fiir Dinge
sei, die sie ihren Eltern oder Kindern oder anderen nahen Menschen
angetan haben. Auch bei noch so guter psychologischer Begleitung
hilt sich dieser Gedanke manchmal mehr oder weniger stark.

Das Thema ,,Schuld und Strafe“ beschiftigt uns Menschen psychisch
sehr intensiv. Die Religionen dieser Welt fragen danach, wie der
Mensch sich schuldig macht und wie er von Schuld befreit werden
kann. Auch hier hilft vielleicht wieder die Einsicht, dass ,das Bose“
ein Teil von uns ist. Wir konnen ,,gut” sein, solange wir im Gleichge-
wicht sind. Doch wir spiiren aggressive Krifte in uns, wenn wir Man-
gel erleben, in die Enge getrieben werden oder korperlich krank sind.

Korperliche Beschwerden kdnnen eine Erinnerung an
Traumata sein

Vielleicht hast du Zeiten, in denen es dir generell schlecht geht. Du
hast vielleicht sonntagabends oder montagmorgens mehr Angst
als sonst, weil du regelmiBig den Berg der neuen Woche vor dir
siehst. Vielleicht bekommst du auch zu bestimmten Tageszeiten, bei
bestimmten Wetterlagen oder bei einem speziellen Tageslicht auf
einmal eine Panikattacke.

Es ist denkbar, dass der Korper dich an schwierige Zeiten ,erinnert*.
Vielleicht hast du als kleines Kind eine medizinische Behandlung
iiber dich ergehen lassen miissen, wihrend es drauBen Herbst war.
So konnen dich die Korpergefiihle im Herbst an die urspriingliche Si-
tuation erinnern. Dein Korper reagiert dann wie dein Mund und dein
Magen auf einen Geschmack, den er nicht mag.
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Wer als Kind viel Traumatisches erlebt hat, bei dem ist die sogenannte
HPA-Achse iiberempfindlich geworden. Diese Achse ist vereinfacht
gesagt eine ,NervenstraBe“, die verschiedene Teile im Gehirn (den
Hypothalamus und die Hypophyse) mit der Nebenniere verbindet.
Die Nebenniere produziert Kortisol und Adrenalin und setzt es frei.
Morgens zwischen 6 und 9 Uhr ist die Kortisolkonzentration im Blut
natiirlicherweise am hochsten, nachts ist sie am niedrigsten.

Forscher gehen davon aus, dass entziindliche Erkrankungen im
Erwachsenenalter wie z.B. Fibromyalgie oder Schmerzsyndrome
mit starkem psychischem Stress in der frithen Kindheit zusammen-
héngen (Yehuda und Seckl, 2011). Es gibt jedoch noch viele Wider-
spriiche bei diesem Thema (Speer etal., 2019). Friiher dachte man,
diese Uberempfindlichkeit sei unverinderlich. Heute weif man, dass
durch jahrelange Ubung, z.B. durch Yoga (Varambally etal., 2019),
Psychoanalyse (Colangeli, 2020) oder #hnlich meditative Methoden
die HPA-Achse wieder herunterreguliert werden kann. Sie kann also
wieder flexibler werden, sodass Stress- und Entziindungsreaktionen
nicht mehr so leicht auftreten.

Was tun bei kdrperlichen Uberreaktionen?

Im Folgenden mochte ich dir einige typische Korperreaktionen auf-
listen, die im Zusammenhang mit

Méglicherweise hingen ent- Angstattacken auftauchen konnen.
ziindliche Erkrankungen im Hier gibt es viele psychotherapeu-
Erwachsenenalter mit starkem tische Herangehensweisen. Ich
psychischem Stress in der mochte dir hier jedoch einige ein-
friihen Kindheit zusammen. fache Tipps geben, damit du schon

einmal zumindest etwas in der
Hand hast, wenn es dir gerade schlecht geht. (Bei all diesen Tipps
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ist es natiirlich wichtig, dass du deine Beschwerden vorher vom Arzt
abklaren liasst, damit du sicher sein kannst, dass keine ernsthafte
korperliche Erkrankung dahintersteckt.)

e Schwindel: Gerade bei der Agoraphobie oder bei Panikattacken
kann es dir leicht schwindelig werden. Dabei handelt es sich oft
um einen Schwankschwindel, das heiBt, du fiihlst dich kérperlich
schwach und unsicher. Hier hilft regelmaBiger Sport. Wenn du
jedoch einen Drehschwindel hast, dann hast du den Eindruck, die
Welt wiirde sich vor deinen Augen drehen. Du spiirst ein starkes
Drehgefiihl. Dann kann es sein, dass du korperliche Probleme mit
dem Gleichgewicht hast, z.B. eine Neuronitis vestibularis, eine
Entziindung der Gleichgewichtsnerven. Das erkennst du vor allem
daran, dass du beim Gehen leicht zu einer Seite kippst. Hier helfen
meistens einige Tage Ruhe und danach Schwindeltrainings, wie
sie z. B. von Schwindelspezialisten empfohlen werden. Videos dazu
findest du auf YouTube.

Globusgefiihl im Hals: Beim Globusgefiihl hast du das Gefiihl, dass
dir etwas im Hals steckt. Du meinst vielleicht auch, schwer Luft zu

bekommen, weil du dabei leicht hyperventilierst, also zu schnell,
zu viel und zu flach atmest. Beim Globusgefiihl kann es dir helfen,
wenn du dir mit deiner Hand an den Kehlkopf oder an den Hals
fasst und diesen leicht massierst. Beuge deinen Kopf dabei nach
vorne.

Kehlkopf-Asthma: Beim Kehlkopf-Asthma fillt dir fiir einige
Momente das Einatmen sehr schwer. Das passiert in Situationen,

in denen du emotional stark belastet bist. Du hast dann einen ,ins-
piratorischen Stridor“, das heiBt, beim Einatmen kann man horen,
dass deine Stimmbéander so zusammengekrampft sind, dass nur
wenig Luft durch die Luftr6hre kommt. Hier hilft es, einige Sekun-
den die Luft anzuhalten, damit sich der Kehlkopf entspannen
kann. Auch hilft es, zu wissen, dass diese unangenehme Form der
Atemnot rasch wieder von allein aufhort.
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SCHRITT 7:
FINDE DURCH DISZIPLIN

ZU DEINER STABILITAT

Wenn du ein gutes Maf3 an Stabilitdt und Flexibilitdt
findest, wirst du ven deiner Angst nicht mehr so leicht

liberrascht

~< -&_L &!,-\x.‘

Disziplin erlernen

Die meisten groBen Dinge entstehen durch viel Disziplin. Das Wort
klingt fiir viele negativ, aber ,Disziplin“ leitet sich einfach nur von
discipulus, ab, dem lateinischen Wort fiir ,Schiiler”. Und darin steckt
auch das ,Geheimnis“ der Disziplin: Um diszipliniert zu sein, brau-
chen wir in irgendeiner Form einen Lehrer. Egal, ob wir ein Instru-
ment oder Yoga erlernen, ob wir im Matheunterricht sitzen oder
angstfrei werden wollen: Wir brauchen Disziplin und einen Lehrer,
Jfir den“ wir lernen wollen. Natiirlich gibt es aber auch Menschen,
die von sich aus und ohne Lehrer diszipliniert sein konnen, und auch
du hast vielleicht noch keinen Lehrer. Auch aus eigener Kraft kann
man sehr diszipliniert sein.

Disziplin zu haben bedeutet auch, iiber lange Strecken sehr einsam
zu sein und fiir sich zu {iben, wobei mich das Wort ,,Uben“ immer
gleich an das ,,Ubel” oder die ,Ubelkeit“ erinnert. Der Zwang scheint
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da nicht mehr fern und es ist nicht immer leicht, die Grenze zwischen
zwanghaftem Uben und Disziplin zu erkennen.

Aus Disziplin wird in dem Moment ein Zwang, in dem wir das Gefiihl
bekommen, es wiirde etwas Schlimmes passieren, sobald wir unsere
Ubung einmal einen Tag lang nicht machen. Aber hier sollten wir

versuchen, zu unterscheiden: Ein

Im Gegensatz zur Diszi- Diabetiker ist gezwungen, sich tig-
plin will der Zwang etwas lich Insulin zu spritzen, sonst pas-
verstecken. siert wirklich etwas Schlimmes. Uns

zwingt jedoch nichts und niemand,
auch wenn manche Angstbetroffene recht schnell eine Zunahme der
Angst feststellen, wenn sie sich einmal ein paar Tage lang weniger
bewegt haben. Vielleicht miissen wir ein bisschen hinnehmen, dass
die Grenzen zwischen Disziplin und Zwang verschwimmen koénnen.

Im Gegensatz zur Disziplin will der Zwang etwas verstecken. Ein
Zwangsritual wird unter anderem durchgefiihrt, um etwas nicht
zu fiihlen, zu denken oder zu bemerken. Wer sich nach einer Miss-
brauchserfahrung zwanghaft die Hinde wischt, versucht moglicher-
weise damit, das Geschehene von sich zu waschen.

Wenn wir mit Disziplin etwas i{iben, ohne dass wir damit innerlich
etwas wegwischen wollen, dann ist es aus meiner Sicht eben ,Diszi-
plin“. Wir wollen hier ja sogar iiben, uns bewusst mit unseren Angs-
ten und Empfindungen auseinanderzusetzen. Disziplin zu Yoga, zu
den regelmiBigen Psychotherapiestunden, zu Meditation, Bewegung
und gesunder Erndhrung fordert den Kontakt zu uns selbst. Unser
Ziel ist es, einen inneren Raum fiir uns zu schaffen, sodass Druck und
Angst in uns nachlassen.

In der psychiatrischen Klinik, in der ich als Arztin arbeitete, sah ich
viele resignierte Patienten, die schon lange auf der Suche nach tief-
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greifender Hilfe waren. Sie suchten etwas, ohne genau zu wissen,
was sie suchten. Manchmal sagten sie: ,Ich glaube, ich habe einen zu
hohen Anspruch. Das glaube ich nicht — ich glaube, sie suchten oft
zunichst an Stellen, die fiir sie eben nicht das Passende waren. Sie
gingen zu Psychiatern, die nur einmal im Monat fiir wenige Minu-
ten Zeit fiir sie hatten. Sie erhielten Medikamente und wanderten von
Klinik zu Klinik. Sie beschwerten sich oft, dass sie nun schon so viel
gemacht hatten, aber dass ihre schweren Angste kaum nachlieBen.

Ich glaube, was diese Menschen schon immer suchten, ist eine kon-
stante und enge Beziehung, auf die Verlass ist. Relativ kurze Psycho-
therapien, Medikamente oder Klinikaufenthalte helfen vielen. Doch fiir
viele Menschen mit schwerem Leiden bleiben diese Therapiebausteine
langerfristig unbefriedigend. Manchmal sind solche Vorerfahrungen
jedoch auch die Briicke zu einer Therapie, die tiefgreifend helfen kann.

Schon die Suche nach der richtigen Hilfe erfordert Disziplin und
Durchhaltevermdgen. Vielleicht erlebst auch du immer wieder lange
Wartezeiten, viele Enttduschungen und groBe Einsamkeit auf der
Suche nach wirkungsvoller Hilfe. Immer wieder auf gute Tage zu
warten, um die Suche fortzusetzen, ist fiir viele eine groBe Heraus-
forderung.

Wenn du vielleicht einen Therapieplatz gefunden hast, dann braucht
es die Disziplin, immer wieder zur Sitzung zu gehen, plinktlich zu
erscheinen und eventuell Rechnungen zu bezahlen. Und ist die Thera-
pie zu Ende, erfordert es Disziplin, das Erreichte aufrechtzuerhalten.

Bestiindiges Uben und Sich-Miihe-Geben ist enorm anstrengend.
Wer ein Instrument erlernt und sich durch die Tonleitern beift,
weil ein Lied davon zu singen. Doch wenn es dann zum freien Spiel
kommt, ist die Freiheit, die sich spiiren lasst, unbeschreiblich. Das ist
dann wie Fliegen.
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Und so ist es mit der Erleichterung von der Angst auch: Viele schwie-
rige Zeiten sind erforderlich, doch wenn du dein Ziel nicht aus den
Augen verlierst, spiirst du irgendwann nach langer Zeit, dass dir
Dinge gelingen, die frither undenkbar fiir dich gewesen wiren. Plotz-
lich kannst du dann vielleicht Situationen genieBen, die dir frither nur
Angst gemacht haben. Eine neue Tiefe des Erlebens kann entstehen.

Du hast viele Jahre lang eine Angst entwickelt und vielleicht ebenso
viele Jahre schon in der Angst gelebt. Wenn du die Angst loswerden
oder umformen mochtest, dann musst du dich darauf einstellen, dass
dies ebenso viele Jahre dauern kann. Gleichzeitig bist du nie zu alt
dazu! Wihrend man friither glaubte, Psychotherapie sei nur etwas
fiir relativ junge Menschen, so weifl man heute, dass auch 80- und
90-jahrige Menschen durch eine Psychotherapie noch von innerem
Druck entlastet werden konnen.

Schritt Nummer eins ist also, dass du dich — vielleicht immer wie-
der neu — auf eine lange Zeit einstellst und dass du weiBt, dass deine
Schwierigkeiten das ,Normale“ auf deinem Weg sind. Du nimmst
wahrscheinlich so manches Opfer auf dich, damit du gut leben
kannst.

Als ich damals mit meiner ersten Therapie begann, sagte mir die The-
rapeutin aus der Universitditsambulanz, dass ihre Praxis 30 Kilome-
ter von der Uni entfernt sei. Das war

Deine Schwierigkeiten sind fiir mich unvorstellbar! So weit mit
das ,,Normale” auf deinem der S-Bahn zu fahren, erlaubte mir
Weg. meine Angst nicht. Ich war entriistet

und sagte emport: ,So weit?! Das
geht nicht!“ Aber die Angst ist ja auch zu etwas gut. Natiirlich ging es.
Es war, als hitte mich die Angst einfach zum richtigen Weg ,hinge-
driickt®. Ich hatte einfach keine Wahl. ,Entweder ich bewege mich zu
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ihr hin oder ich sterbe®, dachte ich. Spéter lernte ich, dass auch schon
dieses Gefiihl mit meinen frithesten Kindheitserlebnissen zusam-
menhing.

Doch nicht nur der weite Weg zur Therapie ist ein hdufiger Umstand —
auch musst du vielleicht schauen, wie du die Fahrten dorthin bezah-
len und die Sitzungen mit deinem Beruf vereinen kannst. Viele haben
Angst davor, Vorgesetzte und Kollegen ins Vertrauen zu ziehen, um
fiir die Therapiestunden freizubekommen. Das geht jedoch oft sehr
viel besser, als viele anfangs befiirchten. Nicht wenige Chefs machen
selbst eine Psychotherapie und haben oft tiberraschenderweise Ver-
stdndnis dafiir.

Viele Therapeuten und Therapeutinnen bieten auch sehr friih mor-
gens (schon um 7 Uhr) oder relativ spiat abends (vielleicht um
20 Uhr) Therapiestunden an. Vielleicht musst du mehrmals pro
Woche zur Therapie fahren. Manchmal, wenn die Kasse nicht (mehr)
zahlt, brauchst du vielleicht sogar gute Ideen, wie du an Geld fiir die
Therapie kommen konntest.

Das alles sind ungeheure Zumutungen. Und es ist ungerecht! Die
traumatischen Erlebnisse, die zu der schweren Angst gefiihrt haben,
waren selbst schon ungerecht. Es war schmerzhaft und gruselig und
vielleicht hast du das Gefiihl, sowieso schon viel Lebenszeit verloren
zu haben. Und dann soll man auch noch einsehen, dass der Weg hin-
aus aus der Misere dhnlich schmerzhaft ist wie der Weg hinein?

Disziplin lasst sich leichter aufbringen, wenn man daran glaubt, dass
das, was man tut, auch niitzt. Dieser Glaube fehlt bei einer schweren
Angststorung oft, denn schlieBlich haben viele Betroffene schon sehr
vieles ausprobiert. Es ist also noch viel schwieriger, weiter zu hoffen,
wenn man schon lange im Dunkeln tappt.
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