Storende Gefiihle — wie férderlich sie eigentlich sind
Vortrage mit anschlieBender Trance

Neben den Gefiihlen, die wir als personliches Wohlgefiihl wahrnehmen, und denen, die wir als unter-
schwellige Alltagsbegleitung zu akzeptieren gelernt haben, kennen wir auch viele unwillkommene Ge-
fiihle wie Angst, Bedriickung, Eifersucht, Neid, Wut, Arger oder auch den seelischen Schmerz angesichts
von Verlusten... Sie wirken wie feindliche Krafte —und meistens werden sie auch so behandelt, werden
von uns selbst und von der AuBenwelt bekampft, unterdrickt, verurteilt.

Wie wichtig sie eigentlich sind und welchen Sinn sie haben im Zusammenhang mit unserer Selbstent-
wicklung, wie wir sie freundlicher betrachten und damit fiir ein stabiles personliches Wohlfiihl-Gleich-
gewicht nutzen kénnen, soll zentrales Thema dieser Vortragsreihe sein. Jeder Vortrag schlief$t mit einer
Trance ab.

26.09.2017: Vom Sinn und Nutzen der Angst
24.10.2017: Von den Kraftquellen der Wut
28.11.2017: Vom Segen der Eifersucht

23.01.2018: Vom Wert der Minderwertigkeitsgefiihle

Vom Sinn und Nutzen der Angst

In unserer christlich gepragten Kultur wurden wir nicht ermutigt, das Gute und das Bose beziehungs-
weise das Schéadliche in einer Gestalt zu sehen, die ein achtsames Austarieren verlangt. Wenn wir etwa
das Motto der Naturheilkunde betrachten: ,Die Dosis macht es!”, wird sehr schnell klar, dass Gutes in
Schadliches kippen oder Schadliches zum Nutzen gereichen kann. Oder auch die Sprachwendung: ,Das
war des Guten zu viel“, sagt uns, dass es da einen Kipppunkt gibt, an dem das Wohlige sich in Unwohl-
sein verwandelt.

Uns wurde — nicht nur in den Kirchen — erzahlt, dass Engel uns beschitzen und Teufel uns bedrohen.
Andere Kulturen haben es da leichter, wenn wir zum Beispiel an das Ying- und Yang-Symbol des asiati-
schen Kulturkreises denken, in dem die hellen und dunklen Kréafte als einander berihrende Einheit dar-
gestellt sind, wobei zudem noch Aspekte des je anderen in der jeweiligen Qualitdt enthalten sind. Das
bedeutet nichts anderes als dass die Gegensatze ganz natlirlich allgegenwartig sind — was wir bei jedem
Atemzug merken kénnen.

Die rein wertende Aufteilung in Gut und Bose ist zu einer allgemeinen Haltung geworden, zum Nahrbo-
den fir Selbst- und Fremdverurteilung, zur Berechtigung, Unwillkommenes, noch Unbekanntes in sich
selbst und im Anderen zu unterdriicken, zu bekdampfen, auszurotten. Es ist symptomatisch fiir unsere
Kultur, dass in der Natur sogenannte Schadlinge mit Giftstoffen u.a. bekdampft wurden, weil sie einen
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ganz bestimmten Schaden an einem ganz bestimmten Gewachs verursacht hatten — bis deutlich wurde,
dass sie an anderer Stelle von groBem Nutzen waren. Auf diese Weise wurde die Natur insgesamt, un-
sere Gesundheit und unsere tief verwurzelte Verbundenheit mit uns selbst und der Schépfung bescha-
digt.

Auf der psychischen Ebene ist das nicht anders: Manche unserer ganz personlichen Eigenheiten wurden
wie Ungeziefer behandelt, man hat versucht, sie zu vernichten. Manche wurden so zuriickgedrangt,
dass wir sie selbst kaum noch wahrnehmen kdénnen.

Auch in Bezug auf unsere Gefiihle und die damit verbundenen Verhaltensweisen haben wir gelernt,
dass es gute und schlechte gibt. So wird zum Beispiel ein bewegungsfreudiges Kind im Regelschulbe-
trieb als stérend betrachtet und ausgegrenzt — womdaglich sogar noch mit Ritalin traktiert und krankge-
macht. Ein anpassungsstarkes Kind wird hochgelobt — und fiihlt sich schlecht und wird sich selbst immer
fremder.

Schon von frithester Kindheit an haben wir erfahren, dass unsere emotionellen Reaktionen und Hand-
lungsweisen auf sehr unterschiedliche Gegenreaktionen in unserer Umwelt treffen. Ein Saugling, der
sein Gesicht zu einem Lacheln verzieht, spirt sehr genau, dass er damit eine Quelle von Wohlgefihl fir
die ihn umgebenden Erwachsenen darstellt. Ebenso wie er wahrnehmen muss, dass er zur Quelle von
Arger bis hin zur Hilflosigkeit wird, wenn Schmerz oder Unwobhlsein ihn zu anhaltendem Schreien ver-
anlassen.

Nicht der Saugling wertet seine Gefiihle als positive oder negative — er nimmt einfach nur wahr und
Uberlasst sich den nattrlichen Ausdrucksformen. Er meint nichts persénlich — weder mit Lacheln noch
mit Schreien — denn er kann noch gar nicht von sich aus in eine personliche Beziehung eintreten. Die
ihn umgebenden Erwachsenen nehmen jedoch alles personlich und bringen Bewertungen in das Leben
des Kindes durch die Art ihrer Reaktion auf seine Ausdrucksformen. Und sehr schnell Gbernimmt schon
der Saugling tber die Erfahrungen mit den Reaktionen der Umwelt die Aufspaltung der Gefiihle in gute
und schlechte.

Angst gehort zu den Gefiihlen, die man bei sich selbst und bei anderen iberhaupt nicht schatzt. Das
gerne angewandte Stell dich nicht so an oder Bezeichnungen wie Memme, Angsthase, Schisser und
Ahnliches vermitteln dem Angstlichen die Botschaft, dass das, was er gerade erlebt, nicht gesellschafts-
fahig ist.

Betrachten wir zunachst die Wortbedeutung von Angst — damit wir genau wissen, woriber hier geredet
wird:

® kommt aus dem mhd. angest,

® ochort zu der idg. Wortgruppe von eng,

®» hedeutet Enge, Beklemmung, Klemme.
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Jedes Gefiihl hat typische korperliche Ausdrucksformen, wobei der Kérper sozusagen reflexartig be-
stimmte Muskeln, Hormone, Organe aktiviert. Paul Ekman hat in umfangreichen Forschungen zum Bei-
spiel den typischen Gesichtsausdruck bei unterschiedlichen Empfindungen erforscht. Er hat festgestellt,
dass sich die Basisemotionen Arger, Angst, Ekel, Uberraschung, Freude, Traurigkeit bei Menschen aller
Kulturen in einem identischen Gesichtsausdruck zeigen, dass also immer dieselben Muskeln automa-
tisch aktiviert werden beim Auftauchen des jeweiligen Gefihls.

Diese Basisemotionen gehoren zu unserem ganz natlirlichen Ausdrucksrepertoire. Keines dieser Ge-
fihle kann also als gut oder schlecht qualifiziert werden, weil jedes aufgrund von Wahrnehmungen und
inneren Regungen sich spontan entwickelt und ebenso spontan ausdriickt. Wir kénnen nur sagen: Die-
ses Geflihl ist jetzt da. Wenn wir es nicht so haben oder so ausdriicken wollen, kdnnen wir uns fragen:
Wie kann ich die Energie, die hier zum Ausdruck kommt, in Zukunft auf eine Weise verwenden, die mir
besser passt? Oder: Was kann ich tun, damit dieses Gefiihl mich nicht immer wieder (iberschwemmt?
Aber wir sollten uns nicht dafiir verurteilen, dass der Geflihlsausdruck jetzt war wie er war. Dem Um-
gang mit solchen und dhnlichen Fragen werden wir uns etwas spater noch genauer zuwenden.

Vergegenwartigen wir uns zunachst, dass die Angst die natlirliche Reaktion auf die Wahrnehmung von
Enge und Beklemmung ist, das Prinzip des Lebens aber Weite und Bewegung ist. Die Wahrnehmung
von Enge kann sich auf eine duBere Situation beziehen — zum Beispiel festzustecken in einer Aufzugstir
— oder auf eine innere — nicht zu wissen, wie man sich in einer aktuellen Situation verhalten soll.

Die organismische Weisheit unseres Koérpers stellt uns im Falle einer bedngstigenden Situation instinktiv
die geeigneten Krafte zur Verfligung, so dass wir moglichst rasch und maoglichst unbeschadet aus der
Gefahrensituation herauskommen, um dann weiter oder wieder in Bewegung sein zu kdnnen. Das ge-
schieht Uber die Ausschiittung von Adrenalin beziehungsweise Cortisol. Als spontane Reaktionen in ei-
ner bedngstigenden Situation stehen uns natirlicherweise zwei unterschiedliche Reaktionsqualitaten
zur Verfiigung: Wir kénnen auf die Wahrnehmung von Enge mit Bewegung in Form von kampfen oder
fliehen reagieren oder wir nehmen jeden Impuls zur Bewegung zurlick, erstarren oder passen uns der
Situation an.

Wie wir in einer bedngstigenden Situation reagieren, hangt von sehr vielen unterschiedlichen Faktoren
ab — von der konkreten Situation, dem eigenen Temperament, dem, wie wir gelernt haben, uns zu ver-
teidigen beziehungsweise zu retten... Immer haben wir die beiden Varianten Bewegung und Anhalten
der Bewegung zur Verfiligung. Keine der Varianten ist gut oder schlecht. Wenn wir eine davon bevor-
zugen, haben wir vielleicht gelernt, sie sei besser, wir seinen ein guter Mensch, wenn wir uns zum Bei-
spiel vom Chef fertigmachen lassen statt selbst in Bewegung zu kommen. Entsprechend fithlen wir uns
als schlechterer Mensch, wenn wir jemandem Grenzen setzen.

An diesem Beispiel erkennen Sie bereits das Grundgute der Angst: Wir nehmen wahr, dass ein Chef,
der andere niedermachen muss, nicht unbedingt Artenschutz genieRen sollte. Das Angstgefiihl drangt
uns, sagt: Geh raus aus der Enge. Was wir gelernt haben, ist aber zum Beispiel: Man widerspricht kei-
nem, der héhergestellt ist als man selbst... Und so sitzen wir in der Klemme. Aus der kann nur unser
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Bewusstsein, unser Ich mit seinem klaren Willen uns herausfiihren: Indem es Verhaltensformen ent-
deckt und entwickelt, mit deren Hilfe es gelingt, dem eigenen Bediirfnis nach Erweiterung auf eine an-
gemessene, wohltuende Weise Ausdruck zu verschaffen.

Denn die Klemme ergibt sich immer durch zwei entgegengesetzt wirkende Krafte — eine mahnt zur
Selbstbeschrankung, eine fordert Selbstentwicklung. Und auch hier gilt das Prinzip der rechten Dosie-
rung! Denn Selbstbeschrankung und Selbstentwicklung bilden eine Einheit wie Ying und Yang: Selbst-
entwicklung geht nur mittels Achtsamkeit, d.h. Wahrnehmung all der Energien, die gerade wichtig sind
und Einstimmung auf ein grundsatzliches Wohlwollen. Ohne die eigene Wahrnehmung zu nutzen, um
die gegenwartige Klemme in ihrer Besonderheit zu erfassen und so dem Drdangen nach Weite auf eine
angemessene Weise zu folgen, richtet man nur Zerstoérung an wie ein Wirbelsturm. Denn dhnlich wie
diese kraftvolle und riicksichtslose Windkraft kann sich unsere Selbstentwicklungskraft mitunter be-
merkbar machen. Insofern kénnen wir sagen: Angstempfinden sagt immer, dass man innen weiter,
grofRer, bewegter, machtiger... ist als das AulRen, das man vor sich sieht oder spdrt.

® Jedes Geflihl ist Ausdruck einer akuten Energie, die gebahnt werden will.

® Fin Angstempfinden sagt immer, dass im Moment innen weit mehr Energie in Bewegung ist als

im AuBen Platz hat.
®» |nsofern fordert die Angst auf, fiir diese Energie angemessene Ausdrucksformen zu finden.

An dieser Stelle ist es wichtig, sich bewusst zu machen, dass individuell erlebte Gefiihle eine sehr kom-
plexe Erscheinung sind: Ein Geflhl istimmer eine komplexe Wahrnehmung auf allen Sinnesebenen und
erfordert unsere gesamte Aufmerksamkeit. Und immer ist das Gefiihl schon da, bevor der passende
Begriff flr dieses Gefiihl auch nur bekannt ist — auch bevor der Wille mit seiner Entscheidungsmacht
aktiviert werden kann. Ein Kind erlebt Angst oder Wut oder andere Gefiihle als eine innere Macht, die
sich entwickelt, von der es beherrscht wird, die sein ganzes Wesen zu steuern scheint. Es hat nicht die
geringste Ahnung, dass das, was es da erlebt, mit diesem oder jenem Begriff bezeichnet wird. Die Zu-
ordnung von Bezeichnungen fiir die Geflihlszustande erfolgt eben erst, wenn das Kind anfangt sprechen
zu lernen.

In einer als Gefahr erlebten Situation fihlen wir uns also durch die duBeren Umstdande und die gelernten
und verinnerlichten Verhaltensformen einerseits und unser Streben, unsere ganz personlichen Krafte
zur Entfaltung zu bringen andererseits irgendwie in die Enge getrieben und erleben dieses Gefiihl von
Enge auch in Bezug auf unsere Verhaltensmaéglichkeiten. Denn wenn sich Selbst-Energien melden, die
neue Formen der Selbstentfaltung brauchen, haben wir dieses , Wirbelsturmgefihl“.

In der Gefahr ist es wichtig, dass die Aufmerksamkeit auf das Wesentliche konzentriert wird, ndmlich
darauf, mit moglichst wenig Schaden an Leib und Seele aus einer gefahrlichen Situation herauskommen
zu konnen. In diesem Kontext hat die mit der Angst einhergehende Verengung unserer Wahrnehmung
den Sinn, den Verstand mit all seinen komplexen Verknipfungen auf Abstand zu bringen und stattdes-
sen den Urinstinkten das Kommando iiber das Verhalten zu tiberlassen. Dadurch wird die Reaktions-
geschwindigkeit erhoht und die Moglichkeit der Rettung ebenfalls.
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Die beiden grundsatzlichen Reaktionsalternativen kennen wir praktisch von Geburt an: Die Geburt ist
die erste Situation in unserem Leben, wo wir mit dem Gefiihl der Enge umgehen. Der Korper des aus-
gereiften Embryos schiittet ein Hormon aus, das den Geburtsvorgang in Gang bringt. In diesem Prozess
gibt es dann einen Wechsel von vorwarts Drangen und Innehalten — die Mutter erlebt das in Form von
Wehen und Pausen von den Wehen.

Die unterschiedlichsten Forschungen belegen, dass die Erfahrungen bei der Geburt groRen Einfluss ha-
ben darauf, wie ein Mensch im weiteren Leben mit jenen Ubergéngen von Enge in Weite umgeht — das
betrifft also alle Situationen, in denen man mit etwas Neuem umgehen muss, das Lernen und Wahr-
nehmen an sich, die Ubergéinge von einer zu einer anderen Entwicklungsphase, schicksalhafte Verin-
derungen im Leben usw.

Angst als Durchgangsgefuhl
® st eine natlrliche Geflihlsreaktion auf Gefahr von der AuRenwelt oder auch von der Innenwelt
(Korperfunktionen, Emotionen, Gedanken, Erlerntes), setzt Suchbewegungen nach Weite in
Gang;
® st eine natlirliche Startempfindung angesichts von Fremdem, Ungewohntem, die sich schnell
oder langsam in Interesse am Neuen verwandeln kann.

Man konnte also sagen, dass die Angst in erster Linie ein Signal ist, das den Kérper und das Ich darauf
aufmerksam macht, dass eine Erweiterung moglich oder nétig ist. Es leitet Erweiterungs- oder Befrei-
ungsmalinahmen ein, setzt Suchbewegungen in Gang, ist praktisch eine Startempfindung, wenn es da-
rum geht, etwas noch nicht Dagewesenes, Fremdes, sich vertraut zu machen.

Die Angst macht uns darauf aufmerksam, dass wir uns aktuell in einer gewissen Enge befinden, zu der
wir unbedingt eine Haltung finden missen und, daraus resultierend, ein fiir uns angemessenes Verhal-
ten. Manchmal wird ein bestimmtes Verhalten von uns gefordert. Wie Sie sich vorstellen kdnnen, kann
das einengend geforderte aber nicht unsere gesamte Energie nutzen, die gerade aktiviert ist. Wir brau-
chen also Raum dafir, unterschiedliche Bahnungen und unterschiedliche Verhaltensformen zu entwi-
ckeln. Es ist in der Regel unmoglich, all unsere Selbst-Kraft in eine einzige Form zu pressen — werden
wir dazu angehalten, werden wir von Angst bestimmt.

Die gefuihlte Enge kann auch einfach nur darin bestehen, dass wir sehr konzentriert sein miissen, um
die gegenwartige Situation zu bewaltigen. Wenn wir das, was wir gerade tun, mit Begeisterung tun,
erleben wir das Gestalten unserer Weite aus der Enge als sehr befriedigend (vgl. dazu Gerald Hither
zur Hirnforschung zum Thema Lernen und Begeisterung).

Wenn aber wenig bis gar keine Begeisterung unseren Versuch begleitet, aus der Enge herauszukom-
men, ist es unsere Aufgabe, mit allem Wohlwollen fiir uns selbst herauszufinden, wodurch diese wenig

angenehme Enge aktuell entstanden ist. Dazu einige Beispiele:
® Die Angst, all die vielen Aufgaben, die man vor sich sieht, nicht bewaltigen zu kdnnen, kann
damit zu tun haben, dass diese Aufgaben sehr ernst genommen werden, dass man aber sich
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selbst und das eigene Wohlgefiihl viel weniger ernst nimmt. Der innere Raum fiir Pflicht beengt
so den Raum fir Selbstentfaltung. Die Angst in ihrer Signalwirkung ist hier also eine Startemp-
findung, die einen Prozess einleiten kann, wahrend dem man die eigenen Neigungen und Fahig-
keiten wieder wichtiger nimmt als die duBeren Pflichten und Erwartungen.

Die Angst vor grolRen Menschengruppen kann bedeuten, dass es einen inneren Widerstand gibt,
eigene Energie und Aufmerksamkeit dafiir aufzuwenden. Jetzt geht es um die Frage, ob dieser
Widerstand den eigenen Neigungen und Haltungen entspricht oder ob man darunter leidet.
Braucht man fir das eigene Wohlergehen die Fahigkeit, sich in groBen Menschengruppen zu
bewegen? Wenn ja, ist es wichtig, einen Schritt nach dem anderen zu machen, um seine Talente
und Fahigkeiten vor Publikum zeigen zu kdnnen. Wenn nein, ist es wichtig, sich an der Klarheit
der eigenen Entscheidung zu erfreuen.

Die Angst vor groRen Platzen kann bedeuten, dass jemand grofRen Mangel an Sicherheit und
Struktur erfahren hat. Auf der Grundlage dieser Erfahrung gelingt es kaum, dem eigenen Ver-
halten Richtung und Inhalt zu geben. Die Weite des Raumes um einen herum erinnert einen also
an diese verinnerlichte Verlorenheit. Hier kann es hilfreich sein, strukturierende Elemente in
den Alltag einzubauen (feste Zeiten fiir Mahlzeiten oder fir das morgendliche Aufstehen, taglich
Ubungen zur Selbstbesinnung oder Bewegungsiibungen und vieles mehr).

Eine Klientin hatte panische Angst vor Tauben, die in Frankfurt wie in anderen Grof3stadten ja
nicht allzu selten anzutreffen sind. Sogar in dem Hof, der vor ihrer Eingangstir lag, gurrten und
pickten die so vor sich hin. Wie sich zeigte, waren es nicht die Tauben an sich, die Panik auslos-
ten, sondern ihr ,unglaublich ddmliches Verhalten: wie die nichts anderes tun als rumzulaufen,
die Kopfe automatisch bewegen und diese ekelhaften Laute machen”. ,Borniertheit” war die
Uberschrift, die sie diesem Verhalten gegeben hat. Und sehr schnell war sie bei der Enge und
Borniertheit des Dorfes und seiner Einwohner, in dem sie aufgewachsen war. Sie hatte gelernt,
sich ,brav und anstandig” zu verhalten, was angesichts unanstandiger Tuscheleien der Dorfbe-
wohner sehr schwierig war. Gefragt nach dem Impuls, der bei dieser Erinnerung kommt, ant-
wortete sie: ,Verjagen!“. Und das hat sie dann mit den Tauben gemacht, mit groRer Freude und
einem enormen Zugewinn an Selbstsicherheit und Bewegungsfreiheit.

Wenn ein Mensch jedoch in vielen Situationen Angst hat, von denen sein eigener Verstand, seine eigene
realistische Einschatzung der Gegenwart weil}, dass hier keine konkrete Gefahr besteht, erhebt sich die
Frage, welchen Sinn die Angst, dieses Gefiihl, in der Klemme zu sitzen, hier haben soll.

Chronische Angst entsteht, wenn dem Bediirfnis nach Erweiterung der Erfahrungen kein Raum fiir
Suchbewegungen gelassen wird. Jede Wahrnehmung |6st unbewusste Suchbewegungen nach der fir
einen personlich besten Handlungsform aus. Wenn die vorhandenen Verhaltensformen nicht ausrei-
chen, aktiviert das gesunde Ich Lernprozesse — Neugier, Interesse, Lernen-Wollen.

Ein Kind, das zum Beispiel vorwiegend zum Brav-Sein angehalten wird, muss jeden Impuls in Richtung
selbstbestimmte Aktion unterdriicken, wodurch das Gefiihl des Eingesperrt-Seins in der Enge noch ver-
grofBert wird. In diesem Kontext kdnnen sich mit der Zeit kérperliche Symptome entwickeln, die auf
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diese innere Atmosphare verweisen — zum Beispiel Asthma, Rheuma, neuronale Schadigungen, aber
auch chronische Hautprobleme, Magen-Darm- oder Herzkrankheiten.

Die UnterdriickungsmaBnahmen von aullen lehren das Kind, dass die Impulse aus seinem Selbst
schlecht sind, und mit der Zeit entwickelt es regelrecht Angst vor sich selbst — und diese Angst kann sich
weit ins Erwachsenenalter halten.

Das Kind muss sich zusammennehmen, jeder Entwicklungsimpuls, der unterdriickt werden muss, ver-
starkt die innere Enge. Das Kind lernt, seine eigenen Impulse nach Entwicklung zu fiirchten. Die Gefahr
ist nicht konkret, mit der Zeit flirchten wir uns vor einem Phantom, das in uns selbst entstanden ist und
auf alles oder jeden projiziert werden kann.

Angst als Dauergefiihl
® kann sich aufgrund von verinnerlichten Lehren und Haltungen zu einer automatischen Gefiihls-
reaktion angesichts von allem Neuen, Fremden, Ungewohnten, Unerlaubten usw. auswachsen,
® kann Korpersymptome verursachen, die mit chronischer Enge einhergehen,
® |st eine Erstarrung, die keine inneren Suchbewegungen zulasst.

Das Problem bei all den kérperlichen Auswirkungen chronischer Angst besteht darin, dass in der mo-
dernen Medizin, aber auch in der Gblichen Psychotherapie, die Symptome beseitigt werden sollen. Der
Druck, in einer bedrdangenden inneren Enge leben zu missen, bleibt aber bestehen. Unser Selbst ver-
sucht immer, Uber die organismische Weisheit des Kérpers das handelnde Ich zu erreichen. Jeder Im-
puls aus dem Selbst soll das Ich motivieren, dem Korper zuzuhéren. Wenn das gelingt, wenn das Ich mit
seiner Aufmerksamkeit den Spuren der koérperlichen Ausdrucksformen folgt, kann es die von den Eltern
und Lehrern und Vorfahren gebauten Mauern entdecken und beseitigen. Ist die chronische Angst ge-
[6st, [6sen sich selbst schwerste Krankheiten.

Und jetzt machen Sie sich in diesem Zusammenhang die Wirkung von Psychopharmaka einmal klar: Die
Angst wird Uber einen chemischen Eingriff in die Vernetzungen im Gehirn betdubt. Dem Unbewussten
wird suggeriert, dass die Angst, also die gegenwartige Enge, dass Gefiihl, auf Dauer in der Klemme zu
sitzen, bestehen bleiben soll, dass nur die Achtsamkeit herabgesetzt werden muss — dann merkt man
ja die Angst nicht mehr. Es kdnnen sich aber auch keine persénlichen Entwicklungsprozesse mehr erge-
ben. Die in der kindlichen Entwicklungsphase verordnete Pflicht, sich in der Enge des zugestandenen
Lebens zurechtzufinden, anstatt die Weite des eigentlichen Lebens zu gestalten, wird auf diese Weise
medizinisch festgeschrieben.

Wenden wir uns wieder den Moéglichkeiten zu, die Klemme zu 6ffnen und unsere persénlichen Energien
zu strukturieren. Ein ganz wichtiges Mittel dazu ist unsere Sprache.

Hannes Wader singt in seinem Lied ,,Unterwegs nach Stiden”:
...Ich bin unterwegs nach Stiden will nicht weiter bis ans Meer.
Ich bin miide, will nur schlafen. Morgen, morgen schreibe ich
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meine Trdume auf und sehe, wie in der Vergangenheit

der Schmutz in meinen Eingeweiden, im Riickenmark, im Hirn

begonnen hat zu faulen und zu Gift geronnen ist.

Morgen werde ich dann wissen, wie es heifst, woher es kommt.

Und wenn ich erst seinen Namen kenne, bringt dies Gift mich nicht mehr um...

Hier wird sehr klug erkannt, welche Bedeutung es flir unsere gesamte Entwicklung und unser sinnstruk-
turiertes Leben hat, dass wir Erfahrungen Begriffe zuordnen kénnen: Wir fiihlen uns den Geschehnis-
sen nicht mehr so hilf- und machtlos ausgeliefert. So geht es zum Beispiel auch in der Psychotherapie
eigentlich immer darum, belastende Erfahrungen in einem geschiitzten Rahmen noch einmal zu be-
trachten, um so die eigenen Reaktionen begreifen und benennen zu kénnen. Wir leiden als Erwachsene
gar nicht so selten immer noch wie kleine Kinder, um die sich niemand kiimmert, denen niemand die
Welt erklart. Wir fragen uns immer wieder: Warum mache ich das so und nicht anders? Warum mache
ich nicht, was ich wirklich will? Wieso kann ich diese oder jene Neigung nicht ablegen?...

Natirlich haben wir uns sehr viel selbst erklart, ganz einfach mithilfe der kindlichen Achtsamkeit und
Neugier im Umgang mit den Erscheinungen der Welt zu denen ja ganz zentral auch die Sprache gehort.
Die Sprache, also die Namen, die Begriffe fur die Erscheinungen zu finden, spielt dabei eine groRRe Rolle.

Ein Sdugling verbindet zum Beispiel mit dem Hungergefiihl akute Lebensgefahr, weil er keinerlei Erfah-
rung mit sich selbst, mit den Routinen der Welt, mit der Sprache hat. Ein Kleinkind, das sich schon mal
die Laute Hamham angeeignet hat, um darauf aufmerksam zu machen, dass es etwas zum Essen haben
will, hat eine Verbindung von seinem Gefiihl und der dazu passenden Losung fiir sich hergestellt. Es hat
aufgrund seiner mehrmonatigen Lebenserfahrungen bereits innere Strukturen entwickelt, die Basis
fiir Verhaltenssicherheit, fiir Handlungsfahigkeit tiberhaupt, sind. Und die Erfahrung, mit gezielten ei-
genen AuBerungen die Welt in Bewegung zu bringen, auf dass sie fiir Bediirfnisbefriedigung sorgt, gibt
nicht nur Selbstsicherheit, sondern lasst auch das handelnde Ich immer starker und differenzierter wer-
den.

®» Begriffe helfen, komplexe Wahrnehmungen zu ordnen und mit dem Willen zu verbinden. Nur

so kann das Ich sinnstrukturiert handeln.

Differenziert mit Sprache umgehen zu kénnen, bedeutet nicht nur, dass man gut formulieren kann,
schlagfertig ist. Es bedeutet vor allem, fiir die vielen Wahrnehmungen unterschiedliche Begriffe zur
Verfligung zu haben und damit sich selbst und die Welt klar zu verstehen (Sprachschatz). Damit kann
das Ich mit groRRer Selbstsicherheit, Souveranitat und Entschiedenheit handeln und seinen Willen klar
und gezielt nutzen (hier auf Objektive Hermeneutik hinweisen).

Das erklart auch, weshalb Fremdes oder ganzlich Neues in uns jenes Gefiihl von Enge erzeugt, das wir
gelernt haben als Angst zu bezeichnen: Dem Neuen gegeniliber haben wir einfach noch keine Verhal-
tenssicherheit, keine verldsslichen Routinen im Umgang damit, manchmal noch nicht einmal Worte zur
Beschreibung. Wenn lhnen beim Baden im See plétzlich ein Monster begegnet, kann sich leicht ein
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Engegefiihl herstellen, das sich vielleicht sogar zur Angst steigert. Diejenigen unter lhnen, die mit Fan-
tasy-Filmen vertraut sind, sind jetzt echt im Vorteil, finden weit schneller einen Namen fir diesen Ge-
sellen oder eine Ahnlichkeit mit einem, der einen bestimmten Namen trigt — und die Situation wird
erleichtert.

Wenn sich aber schlief3lich herausstellen, dass dieses Wesen hier kein Filmmonster ist, sondern eine
ganz reale Erscheinung, dann ist es wichtig, dass Sie mit grofSter Achtsamkeit an Ihren Verhaltensmog-
lichkeiten arbeiten.

Die Wahrnehmung von etwas, was uns noch nicht vertraut ist oder zu dem wir noch kein befriedigendes
Verhalten entwickeln konnten, erzeugt jenes Engegefiihl. Auf der kdrperlichen Ebene fiihrt das in der
Regel zu einem natdirlichen Impuls, der einen unwillkiirlichen tiefen Atemzug herbeiflihrt oder zum
Gihnen animiert oder zum sich Strecken. Insofern ist ein gutes Mittel gegen Angstlichkeit: Bewegung.
Deswegen hier ein wichtiger Rat:
® Gonnen Sie sich 6fter mal am Tag die Erfahrung von Weite, indem Sie ein paar Atemiibungen
machen, gdhnen, sich strecken und ahnliches.

Auf der mentalen Ebene entsteht ebenso nattirlich der Impuls nach Weite, Bewegung, der sich als Lust
am Lernen und Begreifen dulert, als Interesse an Neuem, als Kontaktbedirfnis und vieles mehr. Des-
wegen auch hier der Rat:
® \Vagen Sie sich heraus aus alten Routinen und génnen Sie sich etwas Neues — einen Kurs, ein
Buch, das Verdndern einer Routine...

Wenn jedoch weder in der kérperlichen noch in der mentalen Umgebung Raum gelassen wird fiir die
Ausdehnung in die Weite und auch in die Tiefe, bleibt der Mensch in der Enge stecken. Sein Bediirfnis
nach Erweiterung erschopft sich dann in der Sehnsucht im Sinne von: Irgendwann mache ich mal was
ganz GrofSes. Irgendwo da draufien finde ich die Lésung...

Sehnsucht ist eine Ausdrucksform von Angst: Sinnstrukturiertes und zielgerichtetes Handeln erschopft
sich im Planen und Ertraumen oder auch im Fordern von Anderen oder vom Schicksal direkt. Auch die
Bestellungen ans Universum sind hier zu nennen, die omindse magische Krafte fiir die Erfillung von
Winschen verantwortlich machen — wahrend eigentlich nur die geeignete personliche Handlungskraft
mobilisiert werden misste.

Jede Ausdrucksform von Angst weist darauf hin, dass personliche Handlungsenergien oder Selbstver-
wirklichungsenergien aufgrund gemachter Erfahrungen und daraus gewonnene Haltungen in der Enge
verharren. Bei der Sehnsucht gibt es einen Mangel an innerer Struktur — Struktur oder Bahnung ist n6-
tig, um Energie zu bilindeln und in die Tat umzusetzen (wie zum Beispiel beim Stromkabel, dem Was-
serschlauch, dem Bahngleis). Das Geflihl der Enge als Startempfindung ist immer mit einem Handlungs-
impuls verknupft, der Richtung hat, aber eventuell noch keine Form/Struktur. Wenn fir die Suchbewe-
gungen nach der ganz personlich passenden Handlung kein Raum zur Verfligung steht, muss das Unter-
bewusstsein nehmen, was es kriegt
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Es ist wie im Gefdngnis: Wir fihren praktisch unsere Selbstverwirklichungspotenziale im Gefangnishof
immer im Kreis herum — weil wir unbedingt Bewegung brauchen, aber eben nur diesen engen ummau-
erten Hof zur Verfligung haben. So laufen wir in immer denselben Gedankenkreisen umher, pflegen
eine aussichtslose Sehnsucht oder verzichten eben auch auf jede Hoffnung. Wir hoffen lieber jede Wo-
che neu auf den Lottogewinn, statt unsere inneren Reichtliimer an Fahigkeiten und Talenten anzuzap-
fen. Indem wir auf das Unwahrscheinlichste unsere Hoffnung setzen, erweitern wir den unstrukturier-
ten Raum der Sehnsucht ins unertragliche.

Wenn Sie mit bisher noch unerfillten Sehnsilichten vertraut sind, sind hier ein paar Anregungen dafiir,
wie Sie die Kraft, die darin im Kreis lauft, aus dem Gefangnis befreien kénnen.

Vom Nutzen der Sehnsucht

Machen Sie sich bewusst, wonach Sie sich wirklich sehnen. Machen Sie eine Liste dazu.
Sortieren Sie diese Liste nach Wichtigkeit und nach der Nahe zu lhren Potenzialen.
Machen Sie sich bewusst, womit Sie lhre Zeit im Allgemeinen verbringen.

Entscheiden Sie sich, eine Alltagsroutine zu unterlassen.

Nutzen Sie die gewonnene Zeit fliir Meditation, Korpertibungen, gute Gesprache...

Im ersten Schritt ist fir das produktive Nutzen der Sehnsucht immer wichtig, dass Sie sich Gber die
Qualitat lhrer Sehnsiichte bewusst sind, auch tGber Ihre Motive: Wiinschen Sie sich etwas, weil Sie einen
inneren Drang spiiren, der aus dem Selbst kommt? Oder wiinschen Sie sich etwas, weil Sie einen Druck
spliren, anders sein zu miissen?

Im zweiten Schritt geht es darum, herauszufinden, wie Sie die Handlungen und Haltungen, die fiir lhre
personliche Erfiillung notwendig sind, vereiteln. Priifen Sie, wie Sie lhre Zeit verbringen: Gibt es Alltags-
routinen, die wenig Bedeutungsgehalt fiir Sie haben? Wenn ja, wahlen Sie eine davon aus und ersetzen
Sie sie durch Meditieren. Meditieren bedeutet einfach nur: in einer bequemen Haltung sitzen, wahr-
nehmen, dass Sie da sind und dass das das wichtigste Uberhaupt ist.

Es geht zunachst nicht darum, sich mit der Frage ,,Was soll ich denn machen?“ unter Druck zu setzen.
Die bewusste oder unbewusste Angst, nichts machen zu kénnen, lasst ja unsere Gedanken rotieren
oder uns in aussichtslose Gefiihle stiirzen. Bevor wir machen kénnen, miissen wir wahrnehmen. Uber
die Wahrnehmung dessen, was gerade ist, wird unser Wille geweckt. Dann erst kann unser Bewusstsein,
unser Ich sich fir eine Handlungsrichtung entscheiden. Das geht tatsachlich ganz vom Selbst.

AuBerdem suggeriert die Frage ,,Was soll ich denn machen?” dem Unterbewusstsein, dass es abhangig
sei von einer Instanz, die bestimmt, was gemacht werden soll. Diese Frage stammt auch tatsachlich aus
den Zeiten der Abhdngigkeit, in der uns oft — haufiger als nétig — gesagt wurde, was wir zu tun und zu
lassen hatten. Deswegen hier noch einmal der Appell:
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Achten Sie auf die Art und Weise, wie Sie (iber sich denken, mit sich sprechen. Und im besten Falle
achten Sie auch auf die Art und Weise, wie Sie iiber andere denken, mit ihnen sprechen.
® \/erwandeln Sie jeden Ausdruck, der Druck oder Angst verstarken kann, in eine freundliche
Form.
= \/erwandeln Sie Anweisungen (erhaltene und solche, die Sie geben wollen) in Fragen.
= Finden Sie neue Worte fiir alte Geflihle, die sich bisher nicht bewegen lieRen.

In unserer Kultur wird in der Regel viel Wert auf die Sprachentwicklung gelegt, darauf, dass das Kind die
Dinge und Personen in seiner Umgebung korrekt benennen kann. Nicht selten kann man in der Offent-
lichkeit, etwa beim Einkaufen, erleben, wie engagierte Eltern Vernunft gesteuert auf ihre Zweijahrigen
einreden. Die hangen entweder ermattet durch so viel unverstandlichen Text im Kindersitz des Ein-
kaufswagens oder schreien tapfer gegen die nicht nachvollziehbare Vernunft an —je nach Temperament
oder Tagesverfassung.

Selten bis gar nicht lasst sich beobachten, wie Eltern ihren Kindern helfen, Gefiihle so ganz von innen
her zu erfassen und besser einzuordnen. Nehmen wir folgendes Beispiel: Die Eltern und das Kind gehen
zu einem Fest, auf dem viele Kinder und Erwachsene sind, die das Kind noch nicht kennt. In der Regel
nehmen die Eltern das Kind einfach mit und gehen davon aus, dass es wie ein kleiner Erwachsener sich
schon zurechtfinden wird. Ein neugieriges, selbstbewusstes Kind kann das oft auch. Ein eher gehemm-
tes oder introvertiertes Kind hat da seine Schwierigkeiten. Statt es quasi hinein zu schubsen in die
Masse der Fremden, haben die Eltern eigentlich die Aufgabe, dem Kind verstandlich zu machen, was es
selbst gerade erlebt, indem sie zum Beispiel sagen: Da sind viele fremde Leute, gell? Und wenn einem
jemand fremd ist, weifs man gar nicht, ob und wie man auf die zugehen soll. Da wird es einem ein biss-
chen eng in der Brust und man muss manchmal sogar den Atem anhalten. Das ist wie Angst. Sollen wir
mal zusammen zu den Kindern dahinten gehen? Mal gucken, womit sie grade spielen?...

Meist wird man jedoch héren: Geh mit den Kindern spielen! Wovor solltest du denn Angst haben? Du
brauchst doch keine Angst zu haben...

Fremdes oder Neues wird generell als bedrohlich erlebt, wenn wir keine Ermutigung erfahren haben,
uns damit so zu beschaftigen, dass wir unseren Horizont erweitern. Das handelnde Ich kann wegen der
immer wieder akut erlebten Gefahr angesichts von Neuem, noch Unbekanntem keine emotionellen
Reserven nutzen, um mit der aktuellen Situation angemessen umzugehen. Das kann so weit gehen, dass
das Erleben der inneren Enge verhindert, Gberhaupt etwas zu lernen oder sich zu merken. So sind viele
Kinder, die in Nachhilfe- oder andere MaRRnahmen fiir ,Lernschwache” gezwungen werden, nicht po-
tenziell ,lernschwach®, sondern einfach nur gefangen in einer gelernten Entmutigung, kénnen nicht mit
Interesse und Neugier auf Neues zugehen.

Chronische Angstlichkeit ist ein Zustand, bei dem man in der Enge feststeckt — oder festzustecken glaubt
— und keine Idee hat, wie da herauszukommen ist. Dadurch entwickelt sich auf Dauer eine Angst vor
dem Herausgehen aus der Enge: Was erwartet mich, wenn ich eine Bewegung heraus aus der Enge
mache?
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Es entstehen dann die unterschiedlichsten Verhaltens- beziehungsweise Haltungsformen; hier einige
Beispiele:

e Sehnsucht (hatten wir ja schon besprochen), die die Handlungsenergie im Planen, Wiinschen,
Ertrdumen bindet — Warten auf ,Erlosung”;

e Beschuldigen von anderen oder Umstanden — man macht dem AuBen zum Vorwurf, dass man
sich selber nicht bewegt, fordert Veranderung im Auen, was zur Machtlosigkeit fiihrt und
dadurch Angst erzeugt;

e Schuldgefiihle — man macht sich selbst zum Vorwurf, was man nicht leisten kann oder will; es
wird nicht Gberprift, ob die Forderungen nicht an dem eigenen So-Sein vorbeigehen;

e Aufschieberitis“ — Dinge, die es anzupacken gilt, werden standig vertagt; hier gilt es (ahnlich
wie bei Schuldzuweisung und Schuldgefiihlen) zu unterscheiden, ob man etwas aufschiebt, weil
es nicht zur eigenen Personlichkeit passt oder weil man Angst vor der ungewohnten Weite der
Selbstverwirklichung hat;

e standiges Kdmpfen gegen Regeln — man hat Angst, mit noch mehr Regelhaftem noch mehr Enge
zu erzeugen;

e dieJa-Aber-Haltung —man hat Angst vor der Entscheidung, der Festlegung, weil es schon zu viel
Festes, Unveranderbares im Leben, im Gefihl gibt;

e standiges Abnicken — man hat Angst, mit eigenen, noch unerprobten Verhaltensformen raus-
zukommen.

Wir brauchen den Weg heraus aus der scheinbar dauerhaften Klemme. Ein Weg dazu ist, wieder wie
die Kinder zu werden (steht schon in der Bibel als Zielzustand), denn Kinder erleben diese natirliche
Startempfindung in Bezug auf etwas Neues sehr haufig, und wie Gerald Hither in seiner Forschung zur
Begeisterung herausgefunden hat, verharren gesunde Kinder in einer gesunden Umgebung niemals in
der Angstlichkeit, sondern kénnen sofort ihrer Begeisterung folgen und ihr eigenes Wesen mit dem neu
zu Entdeckenden verbinden. Das kindliche Naturell ndhert sich dem Neuen mit besonderer Achtsam-
keit, braucht Zeit, um alles mit allen Sinnen zu erfassen. Das ist eigentlich genau die Herangehensweise,
die heute in langen Achtsamkeitsseminaren den gestressten Erwachsenen wieder nahegebracht wer-
den soll.

Wenn man dem eigenen Selbst und seinen Impulsen folgen darf, entwickelt sich Selbstsicherheit; sie
ist die Basis dafir, sich interessiert und mutig und unerschrocken neuen Erfahrungen zuzuwenden. In
der Gewissheit, den Impulsen des Selbst vertrauen zu kdnnen, kann die Startempfindung von Angst zur
personlichen Erweiterung von Wissen und Handlungsvermogen genutzt werden.

Insofern kénnen wir sagen, dass chronische Angst eigentlich nur darauf hinweist, dass jemand ungelibt
ist darin, die eigenen Impulse aus dem Selbst bewusst wahrzunehmen und ebenso bewusst fiir das
eigene Handeln zu nutzen. Diese allgegenwartige Angst weist auch darauf hin, dass das eigene Verhal-
tensrepertoire in Bezug auf Neues einiger weiterer Varianten bedarf, um befriedigender und freudiger
neue Erfahrungen zu sammeln. Im Grunde genligt es als erster Schritt, das — vielleicht sehr vertraute —
Angstgefihl als Startempfindung zu begreifen und wahrzunehmen, in welche Richtung da gestartet
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werden soll. Und wenn Sie dann noch Ihr Unterbewusstsein auffordern, die alten Mauern und Hemm-
nisse spurenfrei zu entsorgen und entlang bewahrter Strukturen gehen, ist lhr freies und erfiilltes Leben
gesichert.

Es gibt unzahlige Ratgeber-Blicher oder auch Spriiche zur Angst; sie raten, die Angst zu lGiberwinden,
ermuntern zum Ignorieren und Drauflosagieren, betrachten sie als Voraussetzung von Mut und so wei-
ter.

Aber eigentlich will das Empfinden der Enge, das natiirliche Startgefiihl beim Entdecken von etwas
Neuem, uns nur zum Erlernen von etwas Neuem motivieren — bevor es zur Angst wird. Oder uns als
Signal aus dem Selbst dazu ermutigen, ein reif gewordenes Selbst-Potenzial Giber das Handeln zu ver-
wirklichen.

Es gibt Angst, die als direktes Signal aus dem Selbst verstanden werden kann. Sie sagt uns: Hier geht
es wirklich nicht lang. Oder sie sagt uns: Wenn du noch ldnger in der Enge bleibst, wirst du Schaden
nehmen (zum Beispiel, wenn wir kdrperliche Symptome spliren oder chronische Unzufriedenheit).

Wir brauchen also weniger Techniken, die Angst zu vertreiben, zu tGberwinden, sie in Mut oder sonst
eine psycho-muskuldre Kraft zu verwandeln, vor ihr wegzulaufen und so weiter: Wir missen sie nur
wahrnehmen, ihr genau zuhoéren und das, was wir begreifen von ihrer Signalwirkung in die Tat umset-
zen.

Zum Schluss noch ein paar weitere Tipps. Wenn Sie hadufiger Angstzustande erfahren:
Nehmen Sie sich Zeit zur Erforschung dieser Situationen. Fragen Sie sich:
e In welchen Situationen erlebe ich die Angst?
e Was sagt die Angst — also wovor warnt sie mich?
e Gibt es diese Gefahr, vor der sie warnt, tatsachlich?
e Welche Fahigkeiten brauchte ich, um angstfrei in der Situation zu sein?
(Beispiele nennen lassen, vor denen man Angst haben kann und die Situationen besprechen hinsichtlich
der Qualitdt und Richtung der Angst).

Widmen Sie sich den Fahigkeiten, die Sie in der Angstsituation entbehren:
e In welchen anderen Situationen verfligen Sie sehr wohl (iber diese Fahigkeiten?
e Tauschen Sie im Geist die Situationen.
e FordernSie Ihr Unterbewusstsein auf, die Fahigkeiten in jeder Situation zur Verfiigung zu stellen.
e Machen Sie Willenslibungen!

Betrachten Sie die Enge als eine natirliche Startempfindung, die Ihr Handeln in Richtung Erweiterung
motivieren will:
e Was wollten Sie immer schon mal machen? Machen Sie es!
e Was wollten Sie immer schon mal lassen? Lassen Sie es!
e Was wollten Sie immer schon mal &ndern? Andern Sie es!
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e Was wollten Sie eigentlich immer schon so lassen wie es ist? Lassen Sie es so!

Achten Sie bei allem, was Sie tun und lassen auf |hr personliches Wohlgefiihl. Wenn Sie merken, dass
die Enge in lhnen nicht geringer wird oder sich sogar noch verstarkt bei dem Gedanken an eine Hand-
lung: Nehmen Sie das als sicheres Signal aus lhrem Selbst, dass das nicht der Weg in die Erweiterung ist
— jedenfalls nicht fur Sie.

Die Angst schiitzt uns auch davor, Mittel oder Wege zu wahlen, die fir uns einfach nicht passen —auch
wenn alle anderen sie groRartig finden: Jeder hat das Recht auf seine Eigenartigkeit. Lernen Sie, sie
wertzuschatzen!

Wer unter haufiger Angstlichkeit zu leiden hatte oder noch leidet, dem tut es mitunter gut, sich kreativ
mit dem anderen Aspekt der Angst zu beschaftigen, namlich mit der Frage: Wie kann ich mir Respekt
verschaffen? Oder wenn lhnen das besser gefallt: Behelfen Sie sich in Situationen, in denen jemand
keinen Respekt hat, damit, ihm Angst zu machen.

Vertrauen Sie Ihrem Selbst und lhren unbegrenzten Maoglichkeiten, sich aus der Klemme befreien zu

konnen. Schauen Sie dabei ruhig auch einmal in Handlungsbereiche, die den gelernten Regeln nicht
unbedingt entsprechen...
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