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EINLEITUNG

Liebe Leserin! Lieber Leser!

IN DIESEM BUCH GEHT ES UM DICH, um die Qualitit deines Le-
bens, um Angst und Unsicherheit, um deine Stirken und um die
verschiedenen Moglichkeiten zur Befreiung deiner inneren Kraft,
sodass du dir noch mehr vertrauen und deine Triume, aber auch
deine Wiinsche und Ziele leichter verwirklichen kannst.

Die Tatsache, dass du das Buch in Hinden hiltst und diese
Einleitung gerade liest, zeigt, dass du dich mit dem Thema Angst
beschiftigst und bereit bist, dich damit ndher zu befassen. Dich
darauf einzulassen ist mutig und verdient Anerkennung.

Angst gehort zum Leben und entsteht in bestimmten Situa-
tionen. Dann spiirst du plotzlich dieses unbehagliche, beengende
Gefiihl, verbunden mit Nervositit, klopfendem Herzen, flachem
Atem und vermehrtem Schwitzen. Weil es sich so unangenehm an-
fiihlt, wollen die meisten Menschen ihre Angst so schnell wie mog-
lich loswerden, schieben sie weg, unterdriicken sie, kimpfen dagegen
an oder finden andere Moglichkeiten, ihre Angst abzuwehren, und

halten sie genau dadurch aufrecht.
DIE FRAGE IST: Wie kannst du mit deiner Angst anders umgehen,

sodass du neue Antworten findest, die zu mehr Selbstbewusstsein,

zu mehr Klarheit und innerer Gelassenheit fithren.
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WEIL ANGST BEI UNS IMMER NOCH cin Tabuthema ist und oft-
mals als Schwiche gilt, kritisieren wir uns oder schamen uns dafiir,
wollen nach auen Unsicherheiten und Angste so gut wie moglich
iiberspielen und verstecken. Wir zeigen uns daher oftmals betont
cool und selbstbewusst oder bescheiden und schiichtern. Niemand
soll bemerken, wenn wir in manchen Momenten innerlich zittern
und bibbern. Dabei konnte das Leben so schon sein, wenn nur diese
doofe Angst nicht wire! Sie taucht ungefragt genau dann auf, wenn

wir sie absolut nicht brauchen konnen:

» Moglicherweise wirst du kurz vor einem wichtigen Ge-
sprach unruhig, Adrenalin schief3t durch die Adern. Du kannst
nicht mehr klar denken und bekommst Angst, dass das Tref-
fen nicht gut laufen konnte. Du konntest etwas falsch ma-
chen, konntest nicht intelligent oder nicht schlagfertig genug
sein, um auf jede Frage die ultimativ richtige Antwort bereit
zu haben. Du befiirchtest, dich unsterblich zu blamieren oder
gar zu scheitern und schlieflich abgelehnt zu werden.

» Vielleicht hast du es satt, dich im Job oder privat ausnut-
zen zu lassen, hast aber Angst, dich abzugrenzen und andere
Menschen zu enttduschen. Du hiltst dich moglicherweise
zuriick, dich deinem Partner gegeniiber kritisch zu duflern.
Du nennst es Riicksicht, dabei steckt dahinter die Angst, ver-
lassen zu werden und am Ende alleine dazustehen. Oder du
gehst erst gar keine Beziehung ein. Aus dem gleichen Grund.
» Du beweist bei jeder Gelegenheit, wie unabhingig du bist,
und hast doch nur Angst vor Nihe.

» Oder du fiirchtest dich vor Krankheiten, vor 6ffentlichen

Plétzen, vor Spinnen oder Miusen.
Maoglichkeiten, sich zu dngstigen gibt es unzahlige. Letztlich geht

es aber meistens nicht um die Situation als solche, sondern darum,

wie du sie wahrnimmst, bewertest, reagierst und mit ihr umgehst.
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Hartnickig halt sich bei vielen Menschen die Vorstellung:
»Erst, wenn ich keine Angst mehr habe, kann ich das machen, was
ich immer schon tun wollte.« Darauf kannst du lange warten! Und
wer sagt denn, dass du erst dann handeln kannst, wenn du keine
Angst mehr hast? Woher weifdt du tiberhaupt, dass dieser Satz

stimmt und in Erfiilllung gehen wird?

ANGST BEGINNT IM KOPF,
MUT ABER AUCH!

BESTIMMT HAST DU SCHON ctliche Situationen erlebt, in denen
du trotz Angst und Unsicherheit gehandelt und Herausforderungen
erfolgreich gemeistert hast, da bin ich sicher. Manche Menschen
kommen ins Coaching mit der Frage: »Wieso komme ich von mei-
ner Angst nicht los?« Das Gehirn macht in diesem Fall also zunichst,
was ihm aufgetragen wird, es sucht allerlei Begriindungen und Ant-
worten, warum du von der Angst nicht loskommen kannst. Und
genau das ist der Grund, warum du von der Angst nicht loskommst.

Diese Gedanken sind alle verstindlich und nachvollziehbar, sie
wollen das Beste, doch bringen sie dich leider keinen Schritt weiter.
Immer wieder passiert es, dass sich Menschen von ihrer Angst daran
hindern lassen, das zu tun, was sie gerne tun mochten. Hinterher
fragen sie dann: »Warum habe ich damals dies oder das nicht getan?
Wie konnte ich mich dermafien von meiner Angst leiten lassen?« Sie
bedauern und bereuen, dass sie gute Gelegenheiten und Chancen
ungenutzt verstreichen lieflen. Doch das muss nicht sein!

Wenn die Angst uns einen Streich spielt und in manchen Situa-
tionen das Zepter iitbernimmt, dann lassen wir uns von ihr domi-
nieren, niederdriicken, blockieren. Wir machen uns klein, obwohl
wir langst grofd und erwachsen sind. Wir halten uns zurtick und las-
sen andere vor, fithlen uns nicht selten als Opfer und sind tiberzeugt,

der allerirmste Mensch auf der Welt zu sein. Am liebsten wollen wir

EINLEITUNG



10

weg aus der Situation oder auf der Stelle im Erdboden versinken.
Wir sehen uns in einer Sackgasse und wissen nicht, wie wir da je
wieder herauskommen. Es fiihlt sich an, als seien wir isolierte Zu-
schauer, wihrend andere locker miteinander plaudern und lachen,
sich freuen und verbunden fiihlen, ihre Zeit genief3en, sicher argu-
mentieren und beruflich vorankommen. Ich kenne solche Situatio-
nen selbst zur Gentige. Wir starren dann auf die Angst und nehmen
nicht wahr, wie es anderen Menschen geht und dass sie moglicher-

weise auch dngstlich sind oder uns beistehen konnten.

ANGST SCHRANKT UNSEREN BLICKWINKEL EIN und verhindert,
dass wir uns weiterentwickeln. Angst essen Seele auf lautet daher
der treffende Titel eines bekannten Films von RAINER WERNER
FASSBINDER. Genauso ist es.

Zu den personlichen Angsten kann die gegenwiirtige gesell-
schaftliche Lage mit ihren weltweiten Krisen und Konflikten, Unge-
wissheiten, Widerspriichen und den Herausforderungen der
Pandemie weitere Angste aktivieren. Viele Menschen haben Angst,
sich mit dem Corona-Virus anzustecken, krank zu werden oder zu
sterben. Sie haben Angst, wie sich diese aktuellen Gegebenheiten
kurzfristig und langfristig beruflich, finanziell, auf ihre Beziehungen
oder das Leben ihrer Kinder auswirken werden. Sie fragen sich, wie
sie alles unter einen Hut bekommen konnen. Ja, diese aktuellen Be-
dingungen mit dem ganzen Hin und Her kénnen uns verunsichern,
nerven, anstrengen, miirbe machen. Sie bieten einerseits viel Spiel-
raum fiir Katastrophenfantasien und diistere Zukunftsszenarien.
Andererseits entstehen daraus auch interessante Moglichkeiten fiir
Veridnderungen und eine neue Normalitit, wie immer die auch aus-
sehen mag. Und an die wir bis jetzt noch nicht gedacht haben.

Um diesen dufleren Stiirmen gewachsen zu sein, brauchen wir
gegenwirtig mehr denn je eine innere Orientierung, Sicherheit

und Zuversicht. Wir brauchen eine innere Verbindung mit uns
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selbst, mit unseren Gedanken, Gefithlen und unseren korperlichen
Empfindungen. Wir brauchen auch die innere Verbundenheit mit
anderen Menschen, sodass wir mit den heutigen und zukiinftigen
Verinderungen gut klarkommen und uns nicht von Angsten und
Sorgen davontreiben lassen. Die aktuelle Situation gibt uns die
Chance, bewusst zu tiberlegen, was wirklich wichtig ist, wie wir
konstruktiv mit den Verinderungen umgehen konnen und wie
wir unser Vertrauen ins Leben vertiefen, aber auch Gelassenheit
und inneren Frieden finden. Wir missen uns fragen, wie wir einen
wertschitzenden, ressourcenschonenden Lebensstil realisieren
konnen, der uns, unseren Mitmenschen, aber auch der Natur und
der Gesellschaft guttut und forderlich ist.

Gerade in dieser Zeit merken wir zunehmend, dass das Leben
sich nicht unbedingt nach unseren Vorstellungen richten muss,
dass es sich nie ganz kontrollieren ldsst, auch wenn wir gerne Ein-
deutigkeit und Klarheit hitten. Natiirlich sehnen wir uns nach der
gewohnten, vertrauten Sicherheit zurtick. Doch das Leben geht
vorwirts, ist lebendig, dynamisch und immer wieder iberra-
schend. Gegebenheiten konnen sich von einem Tag zum anderen
radikal verandern. Es gibt gesellschaftlich wie personlich immer
wieder unerwartete Stromschnellen, Gewitter, Krisen, die es zu
meistern gilt. Das erfordert von uns, dass wir uns mit den Gege-
benheiten mitentwickeln, Verdinderungen annehmen und lernen,
auch mit unangenehmen Gefiihlen und Angsten konstruktiv um-

zugehen und iiber sie hinauszuwachsen.

ANGST HAT ZU UNRECHT EINEN
SCHLECHTEN RUF

OHNE ANGST WARE DIE MENSCHHEIT schon lingst ausgestor-
ben. Sie sorgt dafiir, dass du in kritischen Situationen blitzschnell

reagierst, dich an Verkehrsregeln haltst. Sie veranlasst dich, recht-
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zeitig Rechnungen zu tiberweisen, dich an Vertrage und bestimmte
Regeln zu halten. Sie hilft dir, Risiken abzuwigen, in die Ginge zu
kommen und aktiv zu werden. Ja, es stimmt, Angst kann ldhmen
und schwichen, doch Angst hat auch die Macht, dich zu stirken und
zu aktivieren. Sie kann dich anspornen und befliigeln, dich fiir dich
selbst und deine Ziele einzusetzen. Sie kann dich von deiner Stirke
abschneiden oder dich ermutigen und zu wahrer Starke hinfiihren.
In diesem Sinne kann Angst der entscheidende innere Antrieb fiir
Veridnderung, fiir deine Entwicklung sein und langfristig tatsdchlich
zu mehr Lebensfreude fithren, auch wenn du das vielleicht jetzt noch
nicht ganz glauben kannst.

Jeder Mensch ist einzigartig und wertvoll. Jeder hat seine eige-
nen Stirken, Talente und Ressourcen, aber auch personliche Her-
ausforderungen und geht daher auch auf seine ureigene Weise mit
Angst um. Wenn du die Nase voll hast, dich immer wieder von dei-
ner Angst leiten zu lassen und Dinge nicht zu tun, die du gerne tun
mochtest, dann ist genau jetzt fiir dich die richtige Zeit daftr. Du

kannst dich von deinen Angsten 16sen!

EINES IST KLAR: Je besser du deine Angst verstehst, desto sicherer
kannst du mit ihr umgehen, sie fiir dich nutzen und dein Leben

aktiv, erfillt und erfolgreich gestalten.

GENAU DARUM GEHT ES IN DIESEM BUCH. Der Schwerpunkt
meiner Arbeit als Psychologin liegt im Trainings- und Coaching-
bereich seit nunmehr fast 30 Jahren auf dem Gebiet der Persénlich-
keitsentwicklung. Mein Anliegen ist es, Menschen darin zu unter-
stlitzen, ihr eigenes Leben zu gestalten, sich fiir ihre eigenen
Bediirfnisse, Ziele und Wiinsche einzusetzen, Herausforderungen
anzunehmen und zu meistern. Dabei ist es unabdingbar, die eigenen
inneren Bremsen zu erkennen und zu lsen. Hier kommt das Thema

Angst ins Spiel, die uns manchmal allzu schnell Grenzen setzt.
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Ich habe bei mir selbst und vielen Menschen, die ich als Coach
begleiten durfte, festgestellt, wie viel Energie und Kraft in Angst ge-
bunden ist, wie du sie auf einfache Weise befreien und dich Schritt
fiir Schritt in die gewtinschte Richtung entwickeln kannst.

In diesem Buch lernst du praxiserprobte Werkzeuge und hilf-
reiche Ubungen unterschiedlicher Art kennen, die dich darin un-
terstiitzen, dein Leben leichter zu meistern.

Im Einzelnen geht es um folgende Themen und Ziele:

> Du erfahrst, dass Angst eine lebenswichtige Schutzfunktion hat.

P Du erkennst Angst als wesentlichen Motor fiir deine Entwicklung
und kannst die positive Kraft von Worten nutzen.

» Du iibstdich in bewusster Selbstwahrnehmung und lernst, deine
Gefiihle gezielt zu regulieren, sodass du aktiv und gelassen handeln
kannst.

» Du erkennst, durch welche inneren Einstellungen und Glaubens-
satze du dich bremsen lasst, und entwickelst neue, ermutigende
Glaubenssatze, die dich auf deinem Weg unterstiitzen und dir mehr
Freiraum erdffnen.

» Dulernst, gezielt die Perspektive zu wechseln, aktivierst deine ei-
genen inneren Starken und Kraftquellen, um dein Selbstvertrauen
zu vertiefen und dein Selbstwertgefiihl zu starken.

» Du kreierst fiir dich hirgerechte, multicodierte Ziele und kannst
sie in kleinen machbaren Einzelschritten umsetzen.

P Du erkennst Stolpersteine und mentale Hiirden auf dem Weg und
kannst sie mit der Kraft des Mitgefiihls, der Verbundenheit und der
Verletzlichkeit aus dem Weg raumen.

> Dubekommst eine Toolbox mit bewéhrten Werkzeugen fiir brenz-
lige Situationen.

» Duerlebstin den einzelnen Kapiteln, wie du dich Schritt fiir Schritt
von Angsten I6sen, motiviert deinen Weg gehen und dein Leben ge-
nieBen kannst.

EINLEITUNG
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WER MIT SEINER INNEREN KRAFT und Stirke verbunden ist, kann
mit jeder Situation umgehen. Er bleibt zuversichtlich, hat die innere
Sicherheit und Gewissheit, Probleme losen zu konnen, aber auch
gegenwirtige Herausforderungen und Krisen zu schaffen, selbst
wenn er im ersten Augenblick noch nicht weif3, wie. Er weif3 auch,
dass starke Emotionen wie Angst oder Wut, Traurigkeit oder Neid
immer wieder an die Tiire klopfen und gesehen, aber auch gewiir-
digt werden wollen als das, was sie in Wahrheit sind: Weckrufe und
Signale, die dich ins Handeln bringen wollen. Sie weisen dich auf
Sehnsiichte, Bediirfnisse, Fihigkeiten, Triume und Ziele hin, die
noch mehr gelebt werden wollen. Sie wollen, dass du noch mehr zu
dir stehst und dich zeigst, wie du bist. Sie wollen, dass du dich fiir
das, was dir wichtig ist, engagierst und dein Licht leuchten lisst.

Natiirlich tauchen auf deiner Reise zu dir selbst auch Beden-
ken und Angste auf wie: »Was denken andere iiber mich, wenn ich
plotzlich fiir meine Uberzeugungen eintrete und in bestimmten
Situationen klar und deutlich meine Meinung sage? Werde ich
dann immer noch akzeptiert?« Es kann gut sein, dass sich Men-
schen in deinem Umfeld erst mal wundern, wenn du dich anders
verhdltst als bisher. Ja, es fiihlt sich gut an, wenn andere dich ak-
zeptieren, doch viel wichtiger ist es, dass du dich selbst annimmst,
zu dir stehst und immer wieder den Mut hast, kleine, iiberschau-
bare Risiken und Abenteuer einzugehen.

Es konnen auch Gedanken hochkommen wie: »Ich wiirde
gerne ..., aber«. Solche Zweifel sind normal, verstindlich und stets
dann zur Stelle, bevor du etwas Neues unternimmst. Sie wollen
dich schiitzen und sind gleichzeitig ein Motivationstest, wie wich-
tig dir deine Entwicklung ist und ob du die nédchsten Schritte wirk-
lich gehen mochtest.

Wie du bestimmt schon bemerkt hast, geht es in diesem Buch
grundsitzlich um dich, es geht um dein Bewusstsein und den kon-
struktiven Umgang mit deinen Alltagsdngsten, aber auch um neue

Chancen, dein Leben selbstbestimmt zu gestalten. Andere Men-
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schen konnen dir Anregungen geben, etwas in deinem Leben zu
verindern — doch was du daraus machst und wie du mit den
Wechselfillen des Lebens, deinen Gedanken und Gefiithlen um-

gehst, das liegt ausschliefllich an dir.

NOCH EIN HINWEIS: Dieses Buch kann im Fall von tief sitzenden
Angsten und psychologischen Erkrankungen keine individuelle
Therapie ersetzen! In diesen Fillen ist es dringend geraten, sich
professionelle Unterstiitzung holen, denn es ist erleichternd zu
wissen, dass man nicht alleine ist und eine zuverldssige Wegbeglei-

tung hat.

Tipps vorab:

D Gib dir fiir die angebotenen Ubungen, die du im Folgenden ken-
nenlernst, ausreichend Zeit zum Nachdenken, Fiihlen und Nachspii-
ren. Dadurch kannst du noch besser wahrnehmen, was sie in dir
bewirken. Du kannst dich selbst noch besser verstehen und mitfiih-
lend mit dir umgehen.

P Esistsinnvoll, dir ein Notizheft zuzulegen, in das du alle wichtigen
Punkte und Erfahrungen aufschreibst, sodass du deine eigenen Fort-
schritte erkennen, aber auch immer wieder nachschauen und deine
Erfahrungen verinnerlichen kannst.

> Du wirst feststellen, dass sich zentrale Informationen im Buch
manchmal wiederholen. Das ist wichtig. Vielleicht kennst du den
Spruch: »Wiederholung ist die Mutter des Lernensc, denn durch Wie-
derholen werden neu angebahnte neuronale Bahnen gefestigt. Du
kannst so das Gelesene besser behalten und dann in konkreten Si-
tuationen leichter anwenden.

EINLEITUNG
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ICH WUNSCHE DIR NUN EINE GUTE, interessante Entwicklung
von der Angst hin zu deiner Kraft und den inneren Stirken, hin
zu noch mehr Selbstvertrauen, Sicherheit und Mut, um deine Vor-
haben und Traume umzusetzen. Auf diesem Weg kannst du immer
wieder deine Motivation und deine Ausdauer stirken und jetzt
schon neugierig sein auf deine Erfahrungen, Erlebnisse und Er-

gebnisse. In diesem Sinn — auf eine anregende Reise!

Gabi Porner
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1 ALLE MENSCHEN
KENNEN ANGST

KEINER MAG SIE, DOCH JEDER KENNT SIE, und jeder spiirt sie
gelegentlich — Angst.

Angst gehort zu unseren menschlichen Grundgefiithlen wie
Freude, Trauer, Wut oder Ekel. Sie driickt sich korperlich, mental
und emotional, aber auch in unserem Verhalten aus. Sie ist die Ur-
sache der meisten Konflikte und kann zu chronischen Sorgen, psy-
chischen Problemen, Panikattacken, Phobien etc. fithren. Sie kann
aber auch ein Symptom anderer Storungen, z. B. einer Depression,
sein.

Das Wort » Angst« ist verwandt mit dem Lateinischen »angere«,
dies bedeutet »dngstigen, quélen, sich winden, beengen« und ist eine
instinktive Re-aktion — im wahrsten Wortsinn — auf einen Ausldser,
der gefihrlich ist oder als gefihrlich erachtet wird. Sie dient dazu,
uns zu warnen, zu schiitzen und letztlich das Uberleben zu sichern.
Diese automatischen, evolutionir sinnvollen Reaktionen auf eine
gefihrliche Situation laufen seit Millionen von Jahren gleich ab.
Wenn unsere Vorfahren ein ungewohnliches, merkwiirdiges Ge-

riusch wie das Grollen des Donners oder das Knacken eines Astes
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im Unterholz vernommen haben, dann sprang unwillkiirlich ihr in-
neres Alarmsystem an. Es wurde blitzartig aktiviert, wenn ein ge-
fahrliches Tier wie ein Sdbelzahntiger oder fremde Menschen, die
nicht zum eigenen Clan gehorten, gesichtet wurden. Es galt, nach
einer Schrecksekunde umgehend aktiv zu werden, sich in Sicherheit
zu bringen. Das geschah entweder durch Kampf oder Flucht. Und
wenn beides zu gefihrlich war, war es notwendig, sich so lange still
zu verhalten, bis die Gefahr voriiber war. War diese dann vorbeli,
folgte eine Phase der Entspannung und Erholung. Uff! Geschatftt.
Heute gibt es zwar keine Sibelzahntiger mehr, unsere Angste

werden nun durch andere Ausloser hervorgerufen.

WANN KANN ANGST
ENTSTEHEN?
WIR KONNEN ANGST IN DEN unterschiedlichsten Situationen er-
leben. Angstauslosend sind in aller Regel gesundheitliche Bedro-
hungen: Unfille, bevorstehende Operationen, lebensbedrohende
Krankheitsdiagnosen oder auch der Tod eines geliebten Menschen.
Unser Notfall-Stress-Programm springt ganz sicher an, wenn wir
zum Beispiel im Straflenverkehr, auf Reisen oder beim Sport in
eine heikle Situation geraten und blitzschnell handeln miissen, um
unser eigenes Leben und moglicherweise auch das von anderen zu
schiitzen.

Meistens werden heutzutage Angste im Alltag aktiviert, die
nicht unmittelbar das Leben bedrohen, aber von unserem Gehirn
in Sekundenbruchteilen als gefihrlich eingestuft werden und
schnelles Handeln erfordern. Das kann der Anblick einer Spinne
oder ein kliffender Hund sein, aber auch eine dunkle Gestalt bei
Nacht, von der wir nicht wissen, wer sie ist und was sie vorhat.
Manche Menschen dngstigen sich vor zu viel Nihe, vor Intimitit

und Sex oder vor Kontrollverlust. Andere haben Angst, etwas Fal-
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sches zu essen, zuzunehmen oder ihre Freiheit zu verlieren. Wieder
andere befiirchten, dass sich ihr Partner trennen kénnte, und haben
Angst vor Auseinandersetzungen, Verlust, Einsamkeit. Griinde dafiir
koénnen auch traumatische Erfahrungen sein, die mit schmerzhaf-
ten Situationen verbunden sind.

Im beruflichen Bereich befiirchten Menschen, dass ihre Leis-
tung nicht gut genug ist, oder sie fithlen sich tiberfordert und wis-
sen nicht, wie sie damit umgehen sollen. Sie konnen Angst vor der
nichsten Umstrukturierung haben, davor, dass sie ihren Arbeitsplatz
verlieren und die Miete nicht mehr bezahlen kénnen. Sie haben
Angst vor sozialem Abstieg, Armut und bekommen Existenzangst.
Manche haben Angst vor einem Vorstellungsgesprich, vor neuen
Aufgaben oder einer Priifung, wieder andere haben Angst im Um-
gang mit anderen Menschen, z. B. vor ihnen zu sprechen, im Mit-
telpunkt zu stehen, die eigene Meinung zu duflern oder tiber eine
Gehaltserh6hung zu verhandeln. Sie konnen Angst vor Kritik und
Konflikten haben oder Angst vor Ablehnung.

Auf einer gesellschaftlichen Ebene machen sich Menschen
Sorgen um die gesundheitlichen, beruflichen, sozialen, finanziellen
Konsequenzen einer Klima- oder Wirtschaftskrise, von Pandemien
und deren Folgen.

Obendrein schiiren ganze Industrien gezielt unsere Angste
und spielen mit unseren Selbstzweifeln, zum Beispiel Versicherun-
gen, die das vermeintliche Versprechen von Sicherheit verkaufen,
mit wohlfeilen Worten ihre Produkte anbieten und implizit sug-
gerieren: »Dann brauchen sie keine Angst mehr zu haben.« Die
Gesundheits-, Textil- und Kosmetikbranche liefert uns in der Wer-
bung permanent und in wunderschonen Bildern Beweise dafiir,
was Frauen und Ménner zu tun haben, um gesund, erfolgreich, at-
traktiv und begehrenswert zu sein. Sie alle fliistern uns ein: »Nur,
wenn du das Richtige isst, trinkst, dich entsprechend kleidest, die
richtige Creme verwendest etc., dann werden deine Traume wahr.

Dann bist du anerkannt, in Ordnung und gehorst dazu.« Und auch

DR. GABI PORNER | AUS DER ANGST IN DIE KRAFT



Politiker kénnen bewusst Angste ansprechen, um Biirger ihres
Landes in die gewitinschte Richtung zu manipulieren.

Doch wodurch entsteht Angst genau?

WODURCH
KANN ANGST ENTSTEHEN?

SO VIELFALTIG DIE OBEN GENANNTEN AUSLOSER fiir Angste
auch sein mégen, im Grunde geht es bei der Entstehung von Angst

immer um folgende Hauptursachen:

1. Das Alarmsystem wird ganz sicher bei akuter Lebensgefahr aktiviert.

2. Angstkann an der Grenze von bisherigen mentalen, emotionalen
und verhaltenshezogenen Gewohnheiten auftauchen. Dazu zéhlen
Werte, Regeln, besondere Interessen und Vorlieben, Uberzeugun-
gen, Einstellungen. Diese werden zusammengefasst auch als Kom-
fortzone bezeichnet.

Stell dir vor, du lebst in deinem vertrauten Umfeld, also in dei-
ner Komfortzone. Innerhalb dieser Zone ist dir alles bekannt, sicher
und berechenbar. Du hast deine mentale Ordnung und eine klare
Orientierung mit all deinen eingeschliffenen und automatisierten
Denk-, Fithl- und Verhaltensweisen, Routinen und Ritualen. Du
weif3t, was gut und schlecht, richtig und falsch ist, und weif3t, was
du tun darfst und was du besser sein lisst. Du fiihlst dich wohl, bist
zufrieden. Wenn du schon lange in deiner Komfortzone lebst, dann
kann es vorkommen, dass du dich irgendwann langweilst oder dass
du in manchen Dingen starr auf deiner Meinung beharrst und Ver-
anderungen ablehnst. Insgesamt funktioniert in dieser Blase alles
recht gut, ohne dass du viel dartiber nachdenken musst. Doch dann
lost eine neue Situation, auf die du reagieren musst, Stresssymptome

aus, verbunden mit Aufregung oder Angst. Plstzlich stehst du an der
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Grenze deiner bisherigen Komfortzone mit dem schiitzenden Si-
cherheitsrahmen. Unabhingig davon, ob der Auslgser von innen
oder auflen gekommen ist. Deine bisherigen Erwartungen, Vorstel-
lungen, Ziele werden durchkreuzt. Dir ist klar, dass du mit deinem
gewohnten Denken und Handeln jetzt nicht weiterkommst. Du
weifdt, dass du irgendetwas anders machen musst als bisher! Aber
was? Es entsteht eine Diskrepanz zwischen dem, was dir bislang Si-
cherheit, Halt und Ruhe gegeben hat, und der neuen Situation. Das
ist erst mal verwirrend. Du musst etwas verindern, bist zum Han-
deln aufgefordert, bist unsicher, ob dir, was du dann tust, gelingt
und zu einem guten Ergebnis bei der jeweils anstehenden Heraus-
forderung fithren wird. Da ist es doch nur allzu verstindlich, dass
du an der Grenze deiner Komfortzone so etwas spiirst wie Zweifel,
Unsicherheit, Angst! Dein ganzes System signalisiert: »Achtung, sei
wachsam!« Es will dich vor Schmerz und Gefahr schiitzen und
mochte, dass du schnell wieder in Sicherheit bist. Es schickt dir Ener-
gie, damit du dich neu orientieren und entsprechend handeln

kannst.

3. Oftwerden unbewusst friihere Angste in Situationen ausgeldst, die
eine gewisse Ahnlichkeit mit Erfahrungen und Ereignissen aus der Ver-
gangenheit haben, wie du in der Passage »Anzeichen von Angst im Ver-
halten« am Beispiel von Ralf erkennen kannst. Solche Angste kénnen
bei Kleinigkeiten ausgeldst werden und zu irritierenden, aber auch hef-
tigen, der Situation unangemessen starken Reaktionen fiihren.

4. Ob du in einer Situation mit Angst reagierst, hangt manchmal auch
von deinem Wissensstand ab. Du weiBt, dass du in verschiedenen Si-
tuationen gut fir deine Sicherheit sorgen musst, beispielsweise wenn
du als FuBganger eine viel befahrene StraBe {iberquerst oder beim
Wandern in den Bergen auf Trittsicherheit zu achten hast. Wenn du da-
gegen etwas nicht weiBt und keine Erfahrung damit gemacht hast,
dann hast du auch in mdglicherweise geféhrlichen Situationen keine
Angst. Du weiBt ja nicht, was passieren kdnnte.
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Héufig hat Angst nicht nur eine Ursache, es handelt sich viel-
mehr um ein Zusammenkommen von Personlichkeitseigenschaften,
Erfahrungen und Konditionierungen in Verbindung mit biologi-
schen, sozialen und situationsbedingten Faktoren. In dem Kapitel
itber die »Ursachen von Angst« wirst du noch genauer erkennen,
wie sehr deine unbewussten Erwartungen dich verunsichern und
blockieren kénnen. Doch was passiert mit dir selbst, wenn du Angst
hast? Wie verinderst du dich, wenn du dich dngstigst? Schau mal

genau hin!

ANZEICHEN VON

ANGST

WIR MENSCHEN REAGIEREN auf duflere oder innere Ausloser ganz-
heitlich: mit unserem Korper, unseren Gefiihlen, unseren Gedanken
und dem Verhalten. Auch wenn diese unterschiedlichen Bereiche als
komplexes Netzwerk zusammenspielen, konnen sich die Verdnde-
rungen unterschiedlich zeigen. Manche Menschen nehmen sehr stark
ihre korperlichen Signale wahr, andere mehr ihre mentalen oder ihre
emotionalen oder ihre verhaltensbezogenen Anzeichen. Hier folgen
einige Beispiele, die deutlich machen, wie vielfiltig sich Angst zeigen

kann.

Korperliche Signale

WENN DU AKUT ANGST BEKOMMST, wird in Millisekunden Adre-
nalin aus den Nebennieren ausgeschiittet, du spiirst sofort eine An-
spannung und bist blitzartig hellwach. Die Pupillen erweitern sich,
damit du die Umwelt auf Gefahren hin scannen kannst, du horst
Geriusche, auf die du normalerweise nicht achtest, nimmst Gertiche
besser wahr. Das Herz schldgt schneller und heftiger, der Blutdruck
steigt, der Atem wird flacher, du fingst an zu schwitzen oder zitterst

innerlich. Deine Hédnde sind feucht, du spiirst einen Druck im
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Magen oder eine Enge in der Brust, bist unruhig, nervos und be-
kommst weiche Knie. Du beiflt die Zdhne aufeinander und hast
einen Klofd im Hals. Die Muskeln spannen sich an, das Blut wird in
Windeseile vornehmlich in Arme und Beine gepumpt, liefert Kraft
und Energie, um rasch handeln zu konnen. Du mochtest am liebsten
weglaufen oder willst angreifen. Alle korperlichen Funktionen, die
du aktuell nicht benotigst, werden zuriickgefahren, z. B. die Verdau-
ung. Bei grofler Angst kannst du dich sogar iibergeben, Durchfall
oder Luftnot bekommen. Und wenn du weder weglaufen noch an-
greifen kannst, ziehst du dich innerlich véllig zuriick und wirst starr
vor Angst, du fthlst dich wie gelahmt. Angst kann immense Kraft-
reserven mobilisieren, sogar dann, wenn der Korper vorher miide

und erschopft war.

Mentale Anzeichen

DU KANNST DICH NICHT MEHR KONZENTRIEREN, kannst dir
weniger merken. Du bist durcheinander und hast Angst, die Kon-
trolle zu verlieren. Vielleicht wirst du auch stur. Wenn die Angst lan-
ger anhilt, drehen sich die Gedanken im Kreis und darum, wie du
sie wieder »in den Griff« bekommst oder am besten schnell loswirst.
Du machst dir Sorgen und griibelst hin und her, vergisst vollig, was
dir wichtig ist und was du eigentlich willst. Du denkst zunehmend
negativ, entwickelst Katastrophenfantasien oder fiihlst dich wie be-
nebelt, kimpfst innerlich mit dir und wertest dich womoglich auch
ab. Du verlierst nach und nach an Motivation und blockierst dich
schlussendlich selbst.

Emotionale Anzeichen

DU FUHLST DICH EINGEENGT, MACHTLOS, hast das Gefiihl, »es
nicht zu schaffen«. Du glaubst, »nicht gut genug« oder »nicht lie-

benswert« zu sein, hast Angst davor, dich zu blamieren. Du fihlst
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dich klein, traust dir weniger zu, hast Angst, ausgegrenzt, abgelehnt
und verlassen zu werden. Du kannst gelegentlich impulsiv reagieren
und deine Emotionen schlecht regulieren. Du fiihlst dich schnell
personlich angegriffen, verletzt und als Opfer. Moglicherweise hast
du bisweilen das Gefiihl, neben dir zu stehen. Du hast weniger Mut.
Selbstsicherheit, Selbstvertrauen, Selbstwertgefiihl und Selbstach-
tung schrumpfen. Und wenn die Angst tiberwiltigend wird, kannst

du sogar Todesangst bekommen.

Anzeichen von Angst im Verhalten

DU REAGIERST UNRUHIG UND HEKTISCH, fingst verschiedene
Sachen an, bringst sie nur mit Mithe zum Abschluss oder gibst
schnell auf. Du bist gereizt, schnippisch, aggressiv oder knabberst
an den Fingernigeln, wippst mit den Beinen, wirst entweder blass
oder rot, laufst hin und her oder starrst vor dich hin. Du stotterst
und machst Leichtsinnsfehler. Du kannst nicht mehr so gut ein-
schlafen oder hast Probleme, durchzuschlafen. Du hast weniger
Energie und Kraft, fiir deine Aufgaben oder das zu tun, was du willst.

Menschen entwickeln alle moglichen Schutzmechanismen, um
Angste abzuwehren und nicht mehr spiiren zu miissen. Manche
Menschen essen oder trinken viel, andere nehmen Drogen, Tablet-
ten, sind internetstichtig oder gehen zwanghaft shoppen.

Wieder andere vermeiden génzlich Situationen, vor denen sie
Angst bekommen konnten, oder benutzen automatisch Rechtfer-
tigungen, warum sie sich nicht fiir ihre Belange einsetzen kénnen.
Die nichsten schieben anderen die Schuld zu, wenn etwas schief
gegangen ist. Wieder andere passen sich sehr an, erwarten die Lo-
sung ihrer Probleme von stirkeren Menschen, an die sie sich an-
lehnen konnen, oder pochen auf ihre Freiheit und Unabhingigkeit.
Wieder andere reagieren zynisch und trotzig — und das alles, um
sich vor diesen unangenehmen Gefiihlen der Angst vermeintlich

zu schiitzen.
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Bei all diesen moglichen korperlichen, mentalen, emotionalen
und verhaltensbezogenen Begleiterscheinungen ist es kein Wunder,
dass niemand sich nach Angst und ihren Folgen sehnt. Doch dann,
wenn wir uns der Angst stellen, sie noch besser verstehen und trotz

unserer Unsicherheit handeln, 16st sie sich nach und nach auf.

Woran bemerkst du,

YNNG 1 dass du Angst hast?

DIES IST EINE WERTVOLLE UBUNG zur genaueren Wahrneh-
mung der unterschiedlichen Anzeichen von Angst, aber auch um zu
erkennen, wovor dich Angst schiitzt und was sich mit mehr Selbstver-
trauen verandern konnte.

Nimm dir Zeit, trage deine Antworten in dein Notizheft ein und schau
dir deine Gefiihle, insbesondere die Angst, genauer an:

1. a) Vorwelcher Situation hast du manchmal Angst?
b) Wie fiihlst du dich dann?
¢) Was spiirst du kdrperlich dabei?
d) Was denkst du dann iiber dich?
e) Wodurch genau héltst du mdglicherweise die Angst aufrecht?

2. Wovor schiitzt dich die Angst?

3. Was wiirde sich in deinem Leben veréandern, wenn du in der oben
genannten Situation mehr Selbstvertrauen hattest? Stell dir diese Si-
tuation ganz genau, groB, bunt, lebendig vor und spiire, wie du dich
dabei fiihlst, was du dann iiber dich denkst und was du im Korper
spirst.

IM LAUF DES BUCHES WERDEN NEBEN den Ubungen immer wie-
der Beispiele zur Illustration des jeweiligen Themas vorgestellt. Im
folgenden Beispiel siehst du, wie sich Angst im Berufsleben aus-

wirken kann:
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