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Raus aus der Angstfalle

Angst ist ein universelles Gefiihl. Vermutlich jeder Mensch hat sie mindestens
schon einmal in seinem Leben verspiirt. Insbesondere Priifungs-, Leistungs- oder
Versagensdngste sind gerade im Studium zur fast schon alltdglichen Emotion
geworden, wenn ich den Studierenden in meinen Lehrauftragen zuhére.

Und dennoch hat Angst viele Gesichter. Fiir
manche ist sie eine fliichtige Emotion, die schnell
wieder verschwindet und keine nachhaltigen Ein-
driicke hinterldsst. Manche werden im Laufe ihres
Lebens zu dngstlichen Menschen — und andere wer-
den mit der Grundemotion Angst geboren, die von
Beginn an in ihrem Leben mitschwingt wie das Pen-
del einer alten Standuhr.

Zu dieser Gruppe von Menschen gehdre ich.
Seit ich denken kann, verspiirte ich Angst in allen
Varianten und Schattierungen. Angst vor Krank-
heiten und Angst vor dem Tod waren nur zwei von
unzahligen Angst-Auswiichsen, die mich von Kind-
heit an bis ins Erwachsenenleben begleiteten. Wah-
rend meines Studiums, mit Anfang 20, verlor ich fiir
ungefahr drei Jahre die Kontrolle {iber meine Angst.
Panikattacken bestimmten von nun an mein Leben:
Geschlossene Raume, offene Platze, Alleinsein, in
Gruppen sein, Flugangst, Priifungsangst, Angst
vor der Angst — es war ein traumatisches
Potpourri, in dem ich mich plétzlich
wiederfand. Die erste Panikattacke
ist nun zwanzig Jahre her — und
seit dieser Zeit habe ich
Schritt fiir Schritt gelernt,
meine Angst zu besiegen
und mit ihr in friedlicher
Koexistenz zu leben.

Angst tritt immer dort auf, wo wir uns einer
Situation nicht, noch nicht oder nicht mehr gewach-
sen fithlen — oder zumindest glauben, dass es so
ist. Wir glauben das, weil wir unsere Uberzeugun-
gen aus der Vergangenheit speisen, wo wir in dhn-
lichen Situationen bereits schon einmal Angst emp-
funden haben. Unser Gehirn hat das als Erfahrung
abgespeichert und greift so lange auf diese Erfah-
rungen zuriick, bis wir selbst uns aktiv dazu ent-
scheiden, die ,,Autobahn der Angst* zu iiberschrei-
ben, also durch neue positive Erfahrungen zu er-
setzen. Wir sind der Angst nicht hilflos ausgeliefert
— auch wenn es sich im akuten Moment so anfiihlt.
Wenn wir uns aus der Angst losen wollen, diirfen wir
lernen zu verstehen, dass Angst ein mentales Kon-
strukt ist, das wir selbst errichten und jederzeit
auch selbst wieder einreien konnen.

Weil Angst in allen Lebenslagen ein denkbar
schlechter Ratgeber ist, gibt es hier von mir 3 Tipps,
wie Du Dich aus der Angstfalle befreien kannst,
wenn sie zuschnappen sollte:

1. Sorge fiir Mutausbriiche! Angst und Mut sind
zwei Seiten einer Medaille. Beide bedingen sich
gegenseitig. Ohne Mut konnen wir die Angst
nicht bezwingen und ohne Angst ware alles,
was wir tun, hochgradig wagemutig und vermut-
lich tiberaus lebensgefahrlich — nicht nur fiir
uns selbst, sondern auch fiir andere. Zwischen
den Mutigen und den Angstlichen gibt es jedoch
einen elementaren Unterschied: Der mutige
Mensch agiert trotz Angst, wihrend sich der
dngstliche Mensch seiner Angst hingibt. Frage
Dich also regelmédBig: Wo kann ich heute mutig
sein, liber meinen (dngstlichen) Schatten sprin-
gen und meine Komfortzone verlassen? Ver-
buche diese Erlebnisse bewusst in Deinem
Gehirn als positive Erfahrungen. So lernt Dein
Gehirn: ,,Mut ist nicht schlimm, Angst ist viel
schlimmer!“ Gezielte Mutausbriiche verhelfen
Deinem Gehirn zum Perspektivwechsel.

2. Liebe Dich selbst! Das klingt zwar wie ein kit-
schiger Postkarten-Spruch, doch Selbstliebe ist
die einzig wirksame Medizin gegen Angst. Angst
ist eine Kampfreaktion, die sich immer gegen

uns selbst richtet. Sie ist ein Akt der Korper-
verletzung, den wir uns zufiigen! Diese Korper-
verletzung stoppen wir erst dann, wenn wir
uns selbst so sehr lieben, dass wir aus uns he-
raus aufhoren, uns Schaden zuzufiigen. Frage
Dich daher taglich: Was liebe ich an mir? Wie
kann ich mir selbst etwas Gutes tun? Welche
Wege kann ich finden, auch meine Schatten-
seiten (die wir alle haben!) zu akzeptieren und
zu integrieren?

. SchlieB3e einen Friedensvertrag mit Dir selbst!

Wenn Dir die Selbstliebe noch zu weit entfernt
erscheint, dann beginne mit einem Friedens-
vertrag mit Dir selbst, in dem Du Dir selbst ver-
sprichst, Dir keinen Schaden in Form von
Angst zuzufiigen. Formuliere detailliert, welche
Kriegshandlungen Du ab sofort einstellen
wirst. Welche destruktiven (Angst-)Hand-
lungen willst Du ab sofort unterlassen? Wie
kannst Du sicherstellen, dass Du Dich ab so-
fort liebevoll und mitfiihlend behandelst?
Unterschreibe diesen Friedensvertrag — und
lass ihn auch von einer Diplomatin oder einem
Diplomaten Deiner Wahl unterzeichnen. Be-
wahre den Friedensvertrag gut sichtbar auf
und ergdnze ihn, wenn Nachverhandlungen
mit Dir selbst notwendig sind.

Angst ist destruktiv — fiir jedes System. Sie
kostet uns individuell Lebenskraft, Lebens-
freude und unsere Gesundheit. Wir haben
,»hur® dieses eine Leben. Es mit und in
Angst zu verbringen, ist eine grausame
Verschwendung von Lebenszeit. Der
Preis, den wir dafiir zahlen, ist zu

hoch!

Bedauern und Reue sind
regelmafiige Begleiter, wenn
wir aus dem angstinduzier-
ten Film aussteigen und
feststellen, dass das Leben
in der Zwischenzeit weiter-
gegangen ist — leider aber
ohne uns!

Steige daher aus der
Angstfalle aus, wenn sie
zugeschnappt haben sollte.
Tue es jetzt, denn nur der Augen-
blick ist genau der richtige Zeitpunkt,
sich selbst etwas Gutes zu tun! [ |
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