Lebensberatung mit Sielvia Bieber

Angste erkennen
und uberwinden

Wer von uns kennt nicht das Gefiihl von Angst. Als Kinder
und vielleicht sogar noch im Erwachsenenalter haben uns
Alptrdume schweiBgebadet aufwachen lassen. Wir sind von
Monstern, bésen Menschen oder wilden Tieren verfolgt
worden, haben Flugzeugabstiirze, Autounfille oder wilde
Feuersbriinste gerade eben noch iiberlebt.

Aber auch Verlust- oder Versagensingste, Trennungs- oder
Neubeginnéngste sind vielen von uns nicht unbekannt. Das
alles ist alltdglich und normal. Angst ist eine Energie, eine
bestimmte Aufmerksamkeitsmenge fiir Gefahren und damit
auch eine Aufforderung zum Handeln.

Grundsétzlich will uns die Angst zu zwei Moglichkeiten
des Handelns animieren:

a) sie fordert uns auf, die Angst zu kontrollieren
b) sie fordert uns auf, die Gefahr
(ob vermeintlich oder wirklich) zu kontrollieren

Angst ist also gesund. Sie scharft unsere Sinne. Als Kinder
haben wir oft erlebt, dass die Erwachsenen unsere Angst
“schnell weggemacht” haben. Sie wurde weggeredet, weg-
getrostet, weggeschimpft u.v.m. Dadurch konnten wir nicht
lernen, Angst als Teil unseres Lebens zu akzeptieren und
“etwas aus unserer Angst zu machen”. Durch diese Art der
Erziehung sind wir verfiihrt, "etwas gegen die Angst zu
machen”. Wir wollen sie bekdmpfen, bewiltigen, iiberwin-
den, knacken.

Gegen Angst kann man aber gar nichts machen, genauso
wenig wie gegen andere Gefiihle (z.B. Liebe). Wenn wir ver-
suchen, etwas gegen unsere Angste zu tun, verdrangen wir
sie, bzw. steigern unsere Angst, bis sie woméglich zur Panik
mutiert, anstatt zu lernen, mit der Angst umzugehen. Also,
um die Angst herumzugehen, sie von verschiedenen
Blickwinkeln aus zu betrachten, ihr zuzuhéren, damit wir
aktiv leben kénnen, um die Gefahr, die Bedrohung zu kon-
trollieren.
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Was konnen wir tun?

Der seelisch gesunde Umgang mit der Angst heiBt also: Mit
der Angst etwas anzufangen, etwas machen, sich ihr stel-
len.

In meiner Praxis ist die Beziehung zu Angst-Klienten des-
halb zuerst geprdgt von der Haltung: “Ich kann lhnen lhre
Angst nicht nehmen, kann sie auch nicht bekidmpfen, aber
ich bin da, helfe lhnen, darauf zu kommen, was die Angst
lhnen sagen will."

So ist es maglich, dass Klienten, die z.B. unter Sympto-
men leiden wie:

® Reizbarkeit und Uberempfindlichkeit
® innere Unruhe

e Sténdige Miidigkeit

® HeiBhunger

® Muskelkrampfe oder -Verspannungen, usw.

Erkennen sie, dass dies Angstsymptome sein kénnen, die sie
auf der Kérperebene wahrnehmen. Also, die Angste in den
Korper verdringt haben.

So vielfdltig sich das Phdnomen Angst bei verschiedenen
Menschen darstellt, es gibt nichts, wovor wir nicht Angst
entwickeln kdnnen. Der eine hat Angst vor Neuem, vor Ein-
samkeit, vor Menschenansammlungen. Andere bekommen
Angstanfille, wenn sie (iber eine Briicke oder einen freien
Platz gehen sollen. Wieder andere kénnen sich nicht in
geschlossenen Rdumen aufhalten, mit dem Flugzeug fliegen
oder haben gar Angst vor Kéfern, Spinnen oder Mausen. Da
muten Angste vor dem herrschsiichtigen Chef oder neidi-
schen Kollegin oder vor Krankheit noch recht harmlos an.

Angst tritt immer dort auf, wo wir uns einer Situation nicht
gewachsen fiihlen. Sie kann uns einerseits aktiv machen,
andererseits aber auch |dhmen. Es bleibt eine lllusion zu
glauben, ein Leben ohne Angst leben zu kdnnen. Sie gehdrt
zu unserer Existenz wie der Tod.




In der Beratung zielen deshalb alle Gespréche und Interak-
tionen darauf, den Klienten zu helfen Mut, Vertrauen,
Erkenntnis, Macht, Hoffnung, Demut, Glaube und Liebe zu
entwickeln. Diese kdnnen helfen, die Angst anzunehmen,
durch sie hindurchzugehen, um am anderen Ende gestérkt
hervorzugehen.

Vorstellungen helfen gegen die Angst
Beispiel aus der Praxis:

Eine 54jihrige Bankangestellte hatte wegen ihrer groBen
Angst vor dem fliegen Flugreisen bisher vermieden. Nun
hatte sie die groBe Chance ihren Chef in die USA zu beglei-
ten, um dort an einer Fortbildung, die ihr auch eine finan-
zielle Verbesserung bringen wiirde,teilzunehmen.

In der Beratung lernte Frau K., in einem Sessel liegend, ihre
Muskeln véllig zu entspannen. Entspannung vertrdgt sich
nicht mit Angst. Als sie die Technik der Entspannung
beherrschte, stellte sie sich die gefiirchtete Flugreise
zundchst noch in ganz weiter Ferne vor. Die Vorstellung
davon, noch acht Wochen Zeit zu haben, war ihr ohne Angst
mdglich, und sie blieb entspannt. Die Vorstellung drei
Wochen vor dem Flug war schon etwas schwerer zu ertra-
gen.

Wenn die Angst sich meldete (mit schweiBigen Hdnden und

Herzklopfen) wechselte sie sofort zu einer "ungefahrlichen”
Vorstellung mit "Angst gleich Null" iiber. Diese war in ihrem
Falle eine Sommerwiese mit bunten Blumen, Schmetterlin-
gen und einem kleinen Badesee, auf dem sie auf einer Luft-
matratze liegend auf kleinen Wellen schaukelte.

Allmzhlich lernte die Angestellte, die angstbesetzten Vor-
stellungen zu ertragen: eine Woche vor dem Flug, fiinf, vier,
drei, zwei Tage davor; die Nacht vor der Reise; am Abflug-
tag auf dem Weg zum Flughafen; das Einsteigen in das
Flugzeug; das Vibrieren der Motoren; das Anrollen und
Abheben der Maschine.

Frau K. lernte auch die letzten, fiir sie schwierigsten Angst-
situationen in der Vorstellung angstfrei zu ertragen, und in
der Wirklichkeit erlebte sie dann einen Flug, den sie beim
Riickflug sogar schon genieBen konnte.
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