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Sind Sie sauer? Schwere Beine
Angstée l;lr;‘dem uns haufig daran, Ist der Organismus tbersiuert, Im Sommer leiden viele Menschen
neue Erfahrungen zu machen. fuhlt man sich schlaff und mide. . unter Wassereinlagerungen in den

So losen Sie die Bremse im Kopf. Tun Sie etwas dagegen!

3’ Beinen. Das hilft jetzt ...

>Mut 1st, wenn
man Todesangst
hat, aber sich
trotzdem in den
Sattel schwingt.”

JOHN WAYNE
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S Z0gern oder jagen uns

e . & PSR i . :
S€N, Ssie zu iberwinden?

M Groflen wie im Kleinell




INS KALTE WASSER

Der Sprung kostet zunachst
Uberwindung - hinterher
sind wir aber stolz auf uns.
Mit Recht! Solche Erfa!gs-

F | erlebnisse trainieren das
Selbstbewusstsein.

COUCH-GESPRACH
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rufungssituation. Beim Uben safd

scheinbar leer, Schweiff bricht aus,
kein klarer Gedanke will aufkommen.
Szenenwechsel: Urlaub. Nichts ist zu tun,
eigentlich konnte alles so schon sein -
und doch ist da dieses unbestimmte Ge-
fithl der Beklemmung, der Angst vor dem
Ungewissen.

Seien es Prufungen oder bestimmte
Tiere, Blamagen oder Scheitern: Fast
jeder Mensch hat wohl vor irgendetwas
Angst. In gewisser Wei-
se ist das auch gut so,
immerhin bewahrt sie

der Stoff noch, jetzt ist der Kopf

funf und zehn Prozent der Bevolkerung
mindestens einmal im Leben eine solche
Angst. Zur zweiten Gruppe zahlen die
Angststorungen, die scheinbar unver-
mittelt, ohne Bezug zu einem konkreten
Objekt, auftreten. Das kann beispielswei-
se ein Gefiihl von Zukunftsangst oder eine
permanente innerliche Anspannung sein.
Eine dritte Form von Angsten stellen
Panikattacken dar. Sie konnen kontext-
bezogen auftreten, etwa bei Platzangst,
oder kontextunabhiangig, also vermeint-
lich ,aus heiterem

Himmel®
Die gute Nach-

uns vor Selbstuber- WaS Ware daS Leben, richt: Begegnen lasst

schatzung in riskanten
Situationen. Wird die
Furcht jedoch uber-
machtig oder hindert
uns daran, bestimmte

hatten wir nicht
den Mut, etwas
zu riskieren?

Vincent van Gogh

sich all diesen Angs-
ten. Und es muss
ja nicht einmal
eine konkrete Furcht
sein, die uns 1m

Ziele zu erreichen, kann

sie zum Problem werden. Oder auch ein-
fach nur lastig im Alltag - Stichwort
Zahnarztbesuch oder Spinnenphobie.

ANGST ERKENNEN UND ANGEHEN

Grundsitzlich lassen sich Angste in drei
Gruppen gliedern. Kontextbezogene
Angste treten auf ein konkretes Objekt
oder eine Situation bezogen auf. Dazu
zahlen beispielsweise Flugangst oder
Furcht vor Hunden oder Krabbeltieren.
Auch soziale Phobien wie Priufungs-
oder Redeangst gehoren dazu. Statisti-
ken zufolge erleben ubrigens zwischen

Alltag hemmt. Ein
allgemeines Gefithl von Unsicherheit

oder einzelne negative Erlebnisse konnen
uns zuruckwerfen und den Mut nehmen.
Dagegen hilft Vorbeugung: Wer in positi-
ven Lebenslagen seine Reserven aufstockt
und sich gewisse Denkweisen aneignet,
verliert auch dann nicht die Zuversicht,
wenns hart auf hart kommt. Unabhéngig
davon, ob das nun eine kleine Spinne oder
eine personliche Krise ist.

LWIir konnen uns bemihen, Gegen-
krafte gegen die Angste zu entwickeln
sagt beispielsweise Reiner Miiller, Di-
plom-Padagoge und Heilpraktiker fiir ©

f,_'.: |
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SCHWINDELFRE!
Hohenangst belegt Platz

eins der héuﬁgsten Angste
der Deutschen. Neben

Kraft braucht es zum
Klettern fur viele eine
gehérige Portion Mut.

ZUM NACHMACHEN

FUNF UBUNGEN
FUR MEHR MUT

1. AKTIV WERDEN

Machen Sie nicht die Umstande und andere

Menschen fur |hr Leben verantwortlich.

Ubernehmen Sie die Verantwortung, und
verlassen Sie die Opferrolle - werden Sie
zur handelnden Person in lhrem Leben. X

2. MIT ANDEREN REDEN

Suchen Sie sich Menschen, die Sie unterstut-
zen. Reden Sie sich Angste von der Seele -
bei Menschen, die lhnen zuhoren und Sie

annehmen, wie Sie sind.

3. ERFOLGE BEWUSST MACHEN ) ©
Schreiben Sie eine Liste mit lhren Erfolgen.
Auch wenn |hnen am Anfang vielleicht nur

wenige einfallen, wird diese mit der Zeit immer

langer. Sie haben schlieBlich schon wichtige Psychotherapie. Das beste Riistzeug im Alltag:
Prufungen bestanden und sind tapfer »Mut, Vertrauen, Wissen, Macht, Hoffnung, Ge-
gewesen. Hangen Sie die Liste an lhren lassenheit, Demut und Liehe® sagt der speziali-

Badezimmerspiegel, oder lesen Sie sie sich sierte Angsttherapeut. So weit. so einleuchtend.

jeden Abend vor dem Einschlafen durch. Aber wie bauen wir diese ,Gegenkriifte® auf?

4. RAUS AUS DER KOMFORTZONE

Dehnen Sie lhre personlichen Grenzen STRES__S KEINE CHANCE GEBEN

im Alltag aus, indem Sie unbequeme oder Eu} Nahrboden fur innere Unruhe ist Stress.
ungewohnte Dinge tun. Andern Sie zum | }‘-T'EI hoher psychischer Belastung entstehen
Beispiel lhren Arbeitsweg, oder sprechen Sie | Angste leiChter, unser Mut hincecen schwin-
einfach mal fremde Menschen an. | det. Am besten wiire e gtIZSS et

ni :
 EU e e . i;CII;Z entstelhen zulassen - was allerdings nicht
2 | : I moglich i

Machen Sie etwas, das Sie noch nie getan . Sl glich ist. In belastenden Lebenspha-
haben. Fahren Sie etwa im Urlaub in ein Land, | 'ES deshalb: Ausgleich schaffen.

dessen Sprache Sie nicht sprechen. Hinterher
werden Sie stolz auf sich sein und mehr
Selbstbewusstsein spuren.

I'enalj _ ‘

Quelle: Reiner Miiller | eigentlich ahrfl' und Cortisol sollen den Korper

| § Sy el e WAL AR T 1 au Flucht Oder K \ i
ampf vorbereiten

, - Da y
. b = = --_'-_.__.___.‘ nser L
Stress im Alltag meist aber weder aus
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COUCH-GESPRACH

NACHGEFRAGT

DER ANGST ENTGEGENTRETEN

Gold: Jeder Mensch hat wohl vor irgendet-
was Angst. Wie viel davon ist ,normal*?

REINER MULLER: Angste schiitzen uns vor
Gefahren und gehoren zam Menschsein dazu.
Normal sind zum Beispiel entwicklungs-
bedingte Angste, wie beim Kind die Angst
vor dem Verlassenwerden durch die Mutter.
Nicht mehr normal sind Angste, wenn sie

die personliche Lebensqualitit und Freiheit

einschrianken, etwa weil es zu Vermeidungs-
verhalten kommt.

Wie zum Beispiel bei einer Spinnenphobie.
Woher kommt die eigentlich?

Die Ursache fiir eine Spinnenangst, genauso
wile vor anderen Tieren, kann aus einer
direkten Konfrontation entstanden sein, in
der wir mehr oder weniger hilflos waren.
Moglich ist auch, dass sich Angste der
Umgebung, zum Beispiel der Mutter, durch
Beobachtung auf das Kind ubertragen.

Manche Angste entstehen allerdings ganz
plotzlich, scheinbar zusammenhanglos.
Stimmt. In meine Praxis kommen viele
Menschen mit vermeintlich unerklarlichen
Angsten und Panikattacken, die sie vorher
nicht hatten. Oft stellen wir dann gemein-
sam fest, dass diejenigen gerade in einer
Umbruchssituation oder Krise ihres Lebens
sind. Beispielsweise junge Menschen zwi-
schen 20 und 30 Jahren, die gerade Aus-
bildung oder Studium abgeschlossen haben
und vor einer ungewissen Zukunft stehen.
Panikaﬁacken ,aus heiterem Himmel" tref-
fen aullerdem oft Menschen, die sehr kon-
trolliert sind und immer 126 Prozent geben
wollen. Gerade wenn die zur Ruhe kommen
und am wenigsten damit rechnen, verschafft
sich das Unterbewusstsein einen Weg. Solche
Angste lassen sich aber haufig schon in drei
Sitzungen auflosen.

Was kann man selbst gegen Angste tun?

Betroffene tokussieren sich oft auf schlech-
te Dinge. Um grundsatzlich sicherer zu wer-
den und Angste zu iberwinden, hilft es, den
Blickwinkel zu verandern, sich von Proble-
men und Sorgen zu Losungen und alternati-
ven Wegen hinzuwenden. Konzentrieren Sie
sich auf Ihre Stiarken und Erfolge. Und trai-
nieren Sie Ruhe und Gelassenheit, zum Bei-
spiel mithilfe von Entspannungstechniken
wie autogenem Training oder Selbsthypnose.
In Bezug auf eine bestimmte Situation sollte
man uUberpriifen, ob sich die eigene Bewer-
tung der Lage — neutral, positiv oder negativ
— andern lasst. Dabei hilft es auch, sein Wis-

sen zu erweitern: Wie wahrscheinlich ist es,
dass ein vermutetes Ereignis eintritt?

Wann wird es Zeit fur professionelle Hilfe?
Zum Beispiel wenn Objekte oder Situatio-
nen, die objektiv nicht oder wenig gefahr-
lich sind, dazu fithren, dass Sie permanent
Angst verspiiren oder diese vermeiden.
Wenn Gedanken sich immer wieder darum
drehen oder Zwangshandlungen auftreten.
Kurz: Wenn Angste fiur Sie selbst oder
fur IThre Umgebung zur massiven Belastung
werden. Ziel eines Coachings ist nicht, gar
keine Angste mehr zu haben. Aber den Um-
gang mit der Angst konnen wir verandern.

et L I I R ————

REINER MULLER
studierte Psychologie und
Padagogik (Diplom-Pada-
goge). Als Heilpraktiker
fur Psychotherapie und
Angsttherapeut ist er

in seiner Praxis in Berlin
q‘uf die Behandlung von
Angsten, Phobien und
Panikattacken spezialisiert.
www.angstfreier-leben.de
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(jedenfalls nicht korperlich), helfen Fahrradfahren,
Joggen oder ein flotter Spaziergang dabei, das Stress-
hormon-Level zu senken.

Um sich gegen Angstlichsein zu wappnen, hilft es
zudem, eine grundlegende innere Stirke aufzubauen.
Yoga, autogenes Training, progressive Muskelent-
spannung oder Selbsthypnose konnen dabei unter-
stitzend wirken, sagt Miiller: ,Wer eine gute korperli-
che und geistige Basis hat, kann besser mit Kontlikten
und unerwarteten Situationen umgehen.”

Wer mutiger werden will, muss nicht gleich mit
Bungee-Jumping starten. Schon kleine Ubungen im
Alltag (siehe ,Funf Ubungen fir mehr Mut® S. 16)
konnen eine Verianderung auslosen. Die macht sich
dann auch in anderen Situationen positiv bemerkbar,
weil wir bereits Bewiltigungsstrategien entwickelt
haben. Prifungen oder Urlaubsblues kénnen wir zwar
nicht verhindern - aber wir konnen dafiir sorgen, dass

uns die Angst davor nichts mehr anhaben kann. o
BUCHTIPPS
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