Wie sehr blockiert
Angst u.a. vor Ablehnung

(inshesondere im Prége-Alter)
die Selbst-ent-Faltung?

Rivers do not drink their water,

trees do not eat their own fruit.

The sun does not shine on itselve and

flowers do not spread their fragrance for themselves,
Living for others is a rule of nature.

We are born to help each other,

no matter how difficult it is.

Live is good when you are happy,

but much better when others are happy,

becaouse of you.
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Angst
Vorbemerkung

Daviele Fragen meiner LeserInnen und SeminarteilnehmerIn-
nen sich auf Gefiihle von Angst, Unsicherheit und Ahnliches
beziehen (vergleiche auch die Stichworte Arger, Nr. 1, Rede-
angst, Nr. 79, und Wat, Nr. 107, in diesem Biichlein), moch-
te ich Thnen hier einige grundsitzliche Gedanken zu diesem
wichtigen Thema anbieten. Stichwort:Nr.
siehe Anhang

Das wichtigste Charakteristikum der Angst ist: Sie blockiert!
Sie blockiert sowohl unseren Energiefluss als auch unsere
Méglichkeiten, uns zu entwickeln! Je standhafter wir uns wei-
gern, dariiber nachzudenken, desto gefihrlicher wird sie, weil
sie unser physiologisches wie seelisches Uberleben bedroht.

Jeder Mensch kennt Angst. Sie hat Uberlebenswert. Ein Leben
ganz ohne Furcht wiare genauso gefihrlich wie ein Leben ohne
die Fihigkeit, Schmerz zu empfinden. Denn Furcht ist eine le-
benswichtige Stressreaktion, die uns veranlassen soll, etwas zu
unternehmen. So gesehen ist Furcht zundchst positiv.

Negativ wird sie erst, wenn wir beginnen, uns vor Dingen,
Tieren, Situationen oder Menschen zu fiirchten, die uns
nicht wirklich gefihrden (kénnen oder wollen). Jetzt reagie-
ren wir physiologisch und psychologisch so, als ob wir uns tat-
sichlich in Gefahr befinden: Unser Blutdruck erhéht sich,
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Stresshormone iiberfluten unser System, autonome Vorginge
(zum Beispiel Atmung, Verdauung) geraten ins Stocken etc.

Nun sind zum Thema Angst und Furcht ganze Bibliotheken
vollgeschrieben worden; dieser Artikel will das Thema nur
»anreiflen«. Allerdings méchte ich Thnen einige Denkansit-
ze vorstellen, die Ihr gesamtes Leben verindern konnten be-
ziehungsweise das Leben von Menschen (die Sie kennen), die
unter Angst leiden, wenn Sie ihnen helfen wollen.

Drei Aspekte der Angst

Alle Angstsituationen haben drei Faktoren gemeinsam:

1.

Die Tendenz, sich der Angst durch Flucht zu entziehen,
wichst proportional zur Stirke der Angst! Wohlgemerkt,
wir sagen, die Tendenz, der Angst zu entfliehen, wachst, nicht
aber unbedingt (auch) die Tendenz, dem Objekt der Angst
zu entfliehen. Hierin liegt ein gewaltiger Unterschied, denn
Angstsituationen werden hiufig mit Kampfmafinahmen
beantwortet. (Wir kommen noch darauf zuriick.)

Wenn Kampfmafinahmen als Strategie eingesetzt werden,
scheint der Betroffene ja nicht an Angst zu leiden, son-
dern an Zorn! Dieser wird sehr hiufig als »gerechter Zorn«
oder als »berechtigter Arger« empfunden. Aber dadurch
wird es besonders schwierig, die Angst hinter dem Zorn
aufzuspiiren.

Angst ist immer Angst vor Verlust!
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Wenn wir sinnvoll tiber unsere Angst nachdenken wollen,
miissen wir zuerst die einzelne(n) Angst bzw. Angste identi-
fizieren. Danach erst kdnnen die nachfolgenden Uberlegun-
gen »greifen«. Aber zuerst zu unserem Impuls, der Angst zu
entfliehen.

1. Flucht vor der Angst

Sie erinnern sich, dass wir zwischen der Angst selbst und dem
Objekt der Angst unterscheiden miissen. Einige Beispiele sol-
len dies zeigen:

Herr Krokodil fiirchtet Unsicherheiten jeder Art. Er will im-
mer alles hundertprozentig im Griff haben; er will immer vor-
her ganz genau wissen, was auf ihn zukommen wird, damit er
sich darauf einstellen kann.

Und da sein Reptiliengehirn in Stresssituationen im Zwei-
felsfall »auf Kampf umschaltet«, wird Herr S. immens aggres-
siv auf seine Mitarbeiter: Kommt einer zwei Minuten zu spit
zur Montagsbesprechung, dann gibt’s ein »Donnerwetter«.
Hat jemand vergessen, ihm mitzuteilen, dass Kunde Schon-
bier heute Nachmittag anrufen wollte, wird der arme Mensch
»brutal in die Pfanne gehauen« (wértliche Beschreibung ei-
nes Betroffenen).

Herr Krokodil reagiert regelmaflig aggressiv, also mit Kampf,
wiewohl er der Angst selbst entflieht, indem er nicht dariiber
nachzudenken wagt! Solange Herr Krokodil aber nicht be-
greift, dass das eigentliche Problem in seiner Furcht liegt, wird



sich gar nichts bessern konnen! Er wird tagtaglich zahllose
Stresssituationen erleben »miissen«; er wird seine Mitarbei-
ter demotivieren und er wird stindig weiterleiden, solange er
vor seiner Furcht flieht! Das Ende der Flucht hiefSe fiir Herrn S.,
so lange iiber all die vielen Situationen nachzudenken, bei denen er
immer »in die Luft geht<, bis er den gemeinsamen Nenner identi-
fizieren kann (ndmlich seine Angst vor dem Unerwarteten).

Frau Immerjung fiirchtet das Alter. Wire es moglich, dem Ob-
jekt der Angst zu entflichen, dann wiirde sie vor dem Alter da-
vonlaufen. Aber das geht ja nicht. Also flieht sie vor ihrer Furcht,
indem sie sich standhaft weigert, iiber die Problematik nach-
zudenken. Sie gibt sich betont jugendlich und sagt regelma-
Big mit einem trotzigen Unterton in der Stimme: »Man ist so
jung, wie man sich fithlt.«

Das Problem liegt natiirlich nicht in der Tatsache, dass Frau
Immerjung ilter wird, sondern darin, dass Frau Immerjung
dieses Alter fiirchtet, wihrend sie vor ebendieser Angst zu flie-
hen versucht. Dadurch kann das Problem nie gelost werden.
Je idlter Frau M. zwangsliufig wird, desto verzweifelter wird sie
werden. Die Angst wird sie immer mehr blockieren, und die-
se Blockaden werden gesundheitlich und/oder seelisch einen
immer hoheren Tribut fordern ...

Herr Selbstgerecht fiirchtet seine eigenen latenten homosexu-
ellen Tendenzen. Wenn er dem Objekt der Angst entfliechen
wollte, brauchte er lediglich das Milieu zu meiden; er aber tut
genau das Gegenteil: Er bekimpft diejenigen, die offiziell »das
tun«, was ihm aufgrund seiner Angste verboten ist.
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Ahnliches gilt fiir Begriinder von Anti-Wellen (wie die Akfi-
on » Saubere Leinwand<« und Ahnliches): Durch ihren »ach so
notwendigen Kampf« erreichen sie erstens, dass sie sich nach
innen wie nach auflen als Sauberminner/-frauen prasentieren
konnen, denn sie stehen ja voller Selbstgerechtigkeit auf der
»richtigen« Seite des Zauns, wihrend sie sich zweitens »lei-
der, leider« stindig mit ihrem Objekt der Angst auseinander-
setzen »miissen«. (So miissen sie beispielsweise jede Woche
einige »schmutzige« Filme ansehen, um zu entscheiden, ob
andere Menschen diese Filme auch sehen diirfen.)

Halten wir fest: Wir miissen lernen, zwischen dem Objekt der
Angst und der Angst an sich zu unterscheiden.

Unabhingig davon, ob wir dem Objekt der Angst mit Kampf
oder Flucht begegnen, neigt der Mensch dazu, der Angst selbst
entflichen zu wollen. Da dies aber nicht geht, wird die Angst
ins Unbewusste »verschoben«, sodass das bewusste Denken
von der Angst bald nichts (oder »nichts mehr«) weifl. Dies be-
deutet jedoch, dass man keine Chance hat, das Problem intelli-
gent denkerisch anzugehen, wihrend man stindig leidet. Also
»muss« sich Herr Krokodil hiufig drgern, wihrend Frau Im-
merjung es immer schwieriger finden wird, ihre Pseudo-Ju-
gend aufrechtzuerhalten. Und der arme Herr Selbstgerecht
»muss« natiirlich immer weiter gegen diese »fiesen Schweine«
kampfen ...

Die Aufrechterhaltung des Leidens bedeutet jedoch, dass
wir im Lauf der Zeit die Quittung erhalten: Stresskrankhei-

ten, ein geschwichtes Immunsystem, seelisches Leid etc.
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Komischerweise ist man eher bereit, iiber diese Sekundar-
merkmale der Angst nachzudenken. So kann eine neue Di-
at oder ein in der Presse hochgejubeltes Medikament, das die
Stresssymptome verringern soll, durchaus das Interesse der Be-
troffenen erwecken.

2. Kampfstrategien gegen die Angst

Wenn jemand vor dem Objekt der Angst (zum Beispiel vor
grolen Hunden) flieht, dann ist es relativ leicht, auf die der
Flucht zugrundeliegende Angst zu schliefien.

Schwieriger wird es, wenn der Betroffene Kampfstrategien
withlt wie Herr Krokodil und Herr Selbstgerecht. Denn nun
erlebt der Betroffene ja regelmifig Gefiihle, die (angeblich)
mit Angst nichts zu tun haben, nimlich: Wut, Zorn, Arger,
Hass!

Nach den vorangegangenen Gedanken diirfte Sie die folgende

Aussage nicht verwundern:

Hinter Arger und Zorn liegt immer eine Angst!

Ich bin iiberzeugt davon — wiewohl es natiirlich Thr gutes Recht
ist, diese Behauptung abzulehnen. Aber vielleicht méchten Sie

die folgenden vier Thesen doch einmal (zumindest theore-
tisch) nachvollziehen:
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1. Furcht hat Uberlebenswert, weil sie uns veranlasst, einer po-
tenziell gefahrlichen Situation zu entflichen (beziehungs-
weise sie zu meistern).

2. Zorn und seine Verwandten (Wut, Arger, Ablehnung,
Neid, Hass) sind genau genommen Sekunddrmerkmale der
Furcht. Der Zorn liefert uns namlich die »Erklirung«, die
wir als angeblich rationale Wesen benotigen, wenn wir uns
gegen etwas/jemanden wenden.

3. Weil Wutgefithle in unserer aggressiven Gesellschaft so-
zial akzeptabel sind, wihrend Furcht eher »verboten« ist
(dies gilt nicht nur fiir Midnner!), fiirchten wir zwar unsere
Angste, nicht aber unseren Zorn! Deshalb wichst die Be-
reitschaft zu Alkohol und Drogen gegen Depression (und
nicht eingestandene Angste!), wihrend es noch sehr weni-
ge »Strategien« gegen die zerstorerische Aggressivitat gibt.

4. Zwar fordern wir das Recht auf Frieden, aber Frieden muss
immer beim Einzelnen beginnen. Wer voller Hass und Zorn
steckt, mag zwar lauthals fiir den groflen Frieden »demons-
trieren« (vielleicht sogar mit Waffen!), aber solange der in-
nere Frieden nicht zunimmt, ist der auflere Frieden nur ei-
ne Pause zwischen Kriegen. Dies gilt besonders im Alltag!

Nur wer es lernt, seine Angste zu akzeptieren, kann sie auch
besiegen.
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Und er wird als Nebeneffekt einen echten Beitrag zum Frie-
den leisten, wihrend er gesiinder wird und sich seelisch bes-

ser fiihlt!

3. Angst vor Verlust

Angstist — behaupte ich - immer (auch) eine Angst vor Verlust!
Nehmen wir das Wort Verlust doch einmal woértlich: »Ver-«
stellt oft eine Verneinung dar (wie in ver-lieren, ver-lassen, ver-
recken); also kénnte man sagen: Ein Ver-lust ist es, wenn wir
Lust verlieren. So gesehen ergibt unsere Schliissel-Aussage ei-
nen Sinn: Angst hat immer mit Lust-Verlust zu tun. Und Lust-
Verlust geht automatisch mit Distress einher. Also stellt Angst
vor Verlust zunichst einmal den Versuch dar, Unlust zu ver-
meiden. Dieser Mechanismus hat Uberlebenswert.

Somit ist Angst vor Verlust zuniachst sinnvoll; aber weit sinn-
voller wiire es, von der negativen Distress-Strategie des Verlust-
Vermeidens auf eine positive Eustress-Strategie des Lust-Gewinns
umzuschalten. Statt »weniger Unlust« lautet das Ziel dann:
»mehr Lust«, in anderen Worten: mehr Lebensfreude, hohere
Vitalitit, besseres Wohlbefinden etc.

Das ist der Gewinn, wenn wir begreifen, welche Aspekte
den Verlust darstellen, vor dem unsere jeweilige Angst uns
schiitzen soll. Erinnern wir uns noch einmal an unsere drei

Fallbeispiele:

Herr Krokodil fiirchtet Unsicherheiten jeder Art. Herr Krokodil
fithlt sich wohl, wenn er alles im Griff hat. Er erleidet Stress,
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wenn Unverhofftes, Unvermutetes, Unerwartetes auftaucht.
Dann verliert er seine Sicherheit, sein inneres Gleichgewicht.
Also leidet er unter der Angst vor Verlust seiner inneren Si-
cherheit! Je gefihrdeter er sich fiihlt, desto aggressiver reagiert
er dann, der Arme.

Frau Immerjung fiirchtet das Alter. Sie fiirchtet den Verlust all
dessen, was Jugend fiir sie symbolisiert. Sei dies nun die Be-
wunderung der flirtenden Minner, die neidvollen Blicke an-
derer Frauen, die Ausdauer der Jugend oder was immer. Je

mehr dieser »Pluspunkte« verlustig zu gehen drohen, desto
akuter empfindet sie dies als Gefahr!

Herr Selbstgerecht fiirchtet seine eigenen latenten homosexuellen
Tendenzen. Diese bedrohen sein Selbstbild als »ganzer Mann«
oder als »anstandiger Kerl«, je nachdem, wie er in Kindheit
und Jugend programmiert wurde. Er will unbedingt an die-
sem Bild festhalten, koste es, was es wolle. Und es kostet sehr
viel! Einen Grofiteil seines Lebens opfert er diesem Kampf.
Er glaubt, gegen andere zu kampfen, aber in Wirklichkeit be-
kampft er das (laut Programm) »Bose« in sich selbst.

Merke: Wenn wir Teile unseres Selbst verleugnen, dann be-
ginnen wir alle Menschen zu hassen, in denen wir diese Din-
ge entdecken, die uns an jene verschollenen Teile aus unseren
verleugneten Tiefen erinnern. Hierzu sagt der Psychiater Arno
GRUEN: Wir denken nur, wir hassen etwas »da drauf8en«. Dieser
Hass mag — wenn er wirklich sehr stark ist — so aussehen, als
ob wir berechtigt waren, diese und jene Menschen als Feinde
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anzusehen, als ob wir diese und jene erobern miissten. Aber im
Grunde ist der Versuch, andere zu beherrschen ... ein Fehlver-
such. Weil man sich selber nicht erobern kann ...

Und genau deshalb mochte ich Thnen eine »sanfte« Strategie
gegen diese Angst-, Hass- und Zorngefiihle vorschlagen:

Die Angst besiegen ...

Es gibt nimlich einen Weg, wie wir unsere Angste buchstéblich
auflésen konnen. Dieser sanfte Weg ist optimal, weil Kampf-
gegen-etwas-Strategien immer mit innerem oder duferem
Druck einhergehen und weil Druck automatisch Gegendruck
erzeugt. Wenn wir die Angst aber auflosen, dann zieht sie sich
genauso sanft zuriick, wie das Wasser einer Pfiitze in der Son-
ne verdampft. Hier ist die Sonne, welche die Angst vertreiben
wird:

Wenn man das aufgeben kann, was man zu verlieren fiirchtet,
dann verschwindet die Furcht.

Diesen Ansatz finden wir bei allen alten Meistern seit Jahr-
tausenden — von Tibet tiber die Stoiker der Antike bis zu
BAGHWAN. Allerdings wurde dieser Ansatz bisher missver-
standen. Wenn wir namlich glauben, die Forderung lautet:
Wenn du frei von allen Begierden bist, wird nichts und nie-
mand dich verletzen kénnen — dann scheint die Idee theore-
tisch gut, aber nicht praktikabel. Die Idee, alle Begierden abzu-
schaffen, hat einen weiteren Haken, denn dann miissten wir ja
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gleichzeitig auf alle Freuden verzichten. Richtig. Deshalb soll-
ten wir die Idee auf einzelne Angste bezogen aufgreifen; ge-
nauer ausgedriickt: auf die Ziele unserer Angst! Dieser Ansatz
ist realistisch, wie wir gleich sehen werden.

Es folgen drei typische Angste als Fallbeispiel fiir diese neue
Art, unsere Angste einzeln aufzugreifen und »durchzuden-
ken«. Dann erkennen wir, wie einfach, aber brillant die Idee
ist.

Angst Nr. 1: Verlust von materiellen Giitern

Habe ich Angst, dass man mir meine (Luxus-)Giiter rauben
koénnte, dann muss ich immer wieder leiden: Im Urlaub frage
ich mich, ob jemand gerade in mein Haus einbricht und mei-
ne neue Super-Video-Fernsehanlage raubt; wahrend der Fami-
lienfeier im Restaurant muss ich mir (leider, leider!!) Sorgen
machen, ob jemand gerade meinen Wagen aufknackt und mei-
ne Stereoanlage stiehlt etc.

Antithese: Verzicht auf materiellen Luxus beziehungsweise die
Auseinandersetzung mit diesem Gedanken. Wenn ich akzep-
tiere, dass ich im Zweifelsfall meinen Reichtum in meiner Seele
trage und nicht in einem Koffer, dann kann ich mich einerseits
an materiellen Dingen (die ich derzeit noch besitze) erfreu-
en, andererseits konnte ich es auch verwinden, wenn ich diese
Giiter durch Diebstahl, Feuer, Krieg etc. verlieren wiirde.

218



Merke: Wir wollen die Angst vor Verlust besiegen; nicht die Ma-
terie! Wenn meine hachsten Werte immaterieller Art sind, dann
werde ich Materie zwar benutzen, aber meine innere Sicherheit
und meine innere Ruhe hangen nicht (mehr) davon ab!

Zwei Praxistipps hierzu:

1. Beschaftigen Sie sich pro Woche mindestens eine halbe

Stunde lang mit wichtigen Aspekten fiir die Seele: Seien
dies nun Erfolgsgedanken oder Spazierginge, Meditation
oder die Auseinandersetzung mit philosophischen Ide-
en: Lernen Sie den immateriellen Reichtum in sich kennen,
schitzen und sukzessive aufzubauen. In dem Mafle, in dem
solche Aspekte fiir Sie wichtiger werden, nimmt die Angst
vor materiellen Verlusten automatisch ab.

. Seien Sie dankbar fiir das, was Sie (derzeit) besitzen — ma-

teriell wie immateriell. Denn die meisten von uns besitzen
weit mehr, als wir normalerweise benétigen. Deshalb wis-
sen wir diese Dinge gar nicht mehr richtig zu schatzen! Sa-
gen Sie sich: Lieber heute bewusst etwas schétzen und es mor-
gen verlieren als jahrelang besitzen und nie geschitzt haben!
Denn das Traurige ist doch, dass viele Leute bestimmte
Dinge oder Aspekte ihres Lebens erst dann zu schitzen be-
ginnen, wenn sie sie verloren haben!
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unseren Vorstellungen zu verhalten habe. Wenn sie es nicht
tut, kimpfen wir!

Wenn aber Herr X. heute groflartig fiir den Frieden kimpft
(man beachte die sprachliche Formulierung!), dann méchte
er im Spiegel eine andere Wirklichkeit erschaffen als die, die
in ihm lebt! Thorwald DETHLEFSEN bringt diesen Prozess
(in »Odipus der Ritselloser«) auf den Punkt: »Der Mensch
braucht nur sich selbst zu dndern, und ... die ganze Welt ver-
andert sich mit ihm. Wenn ich im Spiegel das unfreundliche
Gesicht sehe, brauche ich nur zu licheln - und es wird zuriick-
lacheln, mit Sicherheit!«

Weitere Gedanken zu dieser Thematik finden Sie unter »Ar-
ger« (Seite 15), »Erwartungen« (Seite 60), »Feind« (Seite
66) und »Relativieren« (Seite 146).
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Angst Nr. 2: »Gesichts«-Verlust

Fiirchte ich einen Gesichtsverlust, dann konnen Abertausen-
de von Situationen mich in Furcht und Schrecken versetzen.
Ich habe Angst vor Fehlern, vor kritischen Blicken anderer, vor
den Urteilen meiner Mitmenschen etc.

Antithese: Wer lernt, mit sich selbst im Reinen zu sein, wird
unabhingig(er) vom Urteil (und Fehlurteil) anderer!

Merke: Wer sein Selbstwertgefiihl durch Auseinandersetzung
mit sich (inklusive Schwichen, Angsten) erarbeitet hat, wird
frei. Diese Freiheit bedeutet nicht nur Verlust der standigen (oft
unbewussten) Angst vor dem Urteil anderer; es ist auch eine
Freiheit, seine Energien kreativ einzusetzen! Wir werden uns
selbst gegeniiber toleranter, und wir verbessern unsere Chance,
andere Menschen (vor allem solche, die anders aussehen, den-
ken, glauben oder handeln als wir) zu akzeptieren!

I R R ]

Der Praxistipp hierzu:

Schreiben Sie so bald wie méglich Ihre eigene Totenrede. (Was
mochten Sie, dass man heute iiber Sie sagen konnte, wenn
heute Ihr Begribnis wire?) Nehmen Sie sich einen halben Tag
Zeit dafiir. Spiter lesen Sie diesen Text einmal pro Monat, bis
Sie merken, dass Teile der Rede umgeschrieben werden miis-
sen, weil Sie sich wieder ein Stiick weiterentwickelt haben.
Diese Ubung kann enorm viel bewirken:
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1. Sielernen, mit der Idee des Todes zu leben (ohne dabei mor-
bide zu werden).

2. Sie registrieren ganz bewusst, was wirklich wichtig ist fir
Sie, das heifit, Sie lernen, die wirklichen Priorititen Ihres
Lebens zu definieren.

3. Sie nehmen graduelle Verinderungen bewusst wahr, so-
dass Sie bei positiven Anderungen die neuen Tendenzen
gleich verstarken, wahrend Sie andernfalls sofort gezielt ge-
gensteuern konnen.

Zum Abschluss:

Die Welt ist voller Moglichkeiten fiir Menschen, die ihr Poten-
zial wirklich ausschopfen wollen. Und die Moglichkeiten, sich
zu entwickeln und (intellektuell wie seelisch) zu wachsen, er-
héhen sich proportional zu unserer Fihigkeit, angstfrei(er) zu
werden!
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»Wie eine Pflanze reagiert ja
auch unsere Psyche auf eine
schadliche Umgebung. Wenn
eine Pflanze nicht gedeiht,
dndert man ihre Lebensum-
stande, damit sie sich gesund
entfalten kann. Aber wenn
jemand psychisch erkrankt,
versucht manihn so zu
andern, dass er die schad-
lichen Lebensumstéande
besser ertragen kann. Das ist
grotesk! Wenn eine Gesell-
schaft seit Jahren immer
mehr psychische Erkran-
kungen produziert, sollten
nichtihre Mitglieder thera-
piert werden - sondern die
Gesellschaft.”
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1. Was kann ich tun, damit ich mich nicht
immer maBlos argere?

Jedes Wort, das wir sagen oder denken, wirkt sich auf unsere
Wahrnehmung und demzufolge auch auf unsere spiteren Er-
fahrungen aus.

Angenommen, Sie erleben akuten Zorn, weil ein Mit-
mensch die Unverfrorenheit besaf}, etwas zu tun, was Sie »un-
moglich« finden. Nun sagen Sie etwas tiber die Situation, zum
Beispiel zu einem Freund oder aber zu sich selbst. Faszinie-
rend ist {ibrigens, dass diese Art von Denken im Arabischen
als »mit der Seele sprechen« ausgedriickt wird. Aber zuriick
zu Threr Frust-Situation. Was werden Sie anderen (oder Ih-
rer Seele) jetzt erzihlen? Sagen/denken Sie: »Ich bin stock-
sauer!« oder: »Ich hasse es, wenn jemand das tut!« oder: »Ich
konnte ihn/sie erwiirgen!«? Wie lautet Ihre bevorzugte Rede-
wendung bei akutem Arger?

Wie glauben Sie, werden Sie eine vergleichbare Situation in
der Zukunft erleben, wenn Sie anderen und/oder Ihrer Seele
regelmifig erkliren, wie furchtbar Sie leiden? Und was wol-
len Sie sagen/denken, wenn es wirklich einmal um eine Fra-
ge des Uberlebens gehen sollte, wenn Sie bei Alltagsirger der-
artig schweres verbales Geschiitz auffahren?! Uberlegen Sie,
was passieren wiirde, wenn Sie die Formulierung verindern
wiirden. Wie wiirden Sie sich fithlen, wenn Sie sagen wiir-
den: »Die Situation fasziniert mich«? Meinen Sie nicht auch,
dass Sie eher in Richtung einer intelligenten Losung (statt
Problem) denken, wenn es Ihnen gelingt, Neugierde und
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Interesse zu wecken, wenn Sie also auf kreative Denkprozes-
se umschalten?

Das Gleiche gilt, wenn wir der Umwelt unsere Gefiihle mit-
teilen. Wie empfindet wohl der Ausloser unseres Zorns, wenn
wir ihn mit unserer Unfihigkeit, auf ihn einzugehen, konfron-
tieren? Und wie, glauben Sie, wiirde er es finden, wenn wir in
der Lage wiren, Interesse auszudriicken, um mit ihm gemein-
sam eine (neue) Losung anzustreben?

Uben Sie ab heute, massive Arger-Worte durch Begriffe auszu-
tauschen, die Interesse ausdriicken.* Was zunichst ein Wort-
spiel zu sein scheint, wird schon bald Thr Empfinden steuern.
So, wie Sie sich friiher selbst »in Rage« geredet haben, konnen
Sie sich in eine verstindnisvolle, kreative innere Haltung hin-
einreden. Sagen Sie in Zukunft in solchen Situationen zu an-
deren (oder zu Ihrer Seele) neue, ebenso michtige Worte wie
zum Beispiel »Das ist ja faszinierend!« oder »Das empfinde
ich als Herausforderung!«.

Falls Sie es (noch) nicht glauben: Uberzeugen Sie sich
selbst: Testen Sie drei Wochen lang. Sagen Sie Threr Seele, dass
Sie danach zu Threm alten Vokabular zuriickkehren diirfen,
wenn Sie das dann noch wollen. Das ist doch fair, oder?

Weitere Gedanken zu dieser Thematik finden Sie unter »Er-

wartungen« (Seite 60), »Feind« (Seite 66), »Relativieren«
(Seite 146) und »Waut« (Seite 189).

* (nach Anthony ROBBINS, vergleiche Literaturverzeichnis).
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79. Ich sterbe vor Angst*, wenn ich vor
mehreren Menschen sprechen soll

Fiir eine amerikanische Studie wurden einmal die schlimms-
ten Angste untersucht. Platz 7 nahm die Angst vor dem Tod
ein. Platz 2: die Angst, eine Rede halten zu miissen!

Warum macht uns das so grofe Angst? Ganz einfach: Weil wir
stindig alles bewerten — und uns selbst oft am strengsten. Und
weil wir glauben, alle anderen hitten dasselbe Bewertungs-
schema im Kopf. Tatsache ist aber: Die Zuhéorer sind heilfroh,
dass sie nicht da vorn stehen miissen. Sie bewundern den Mut
des Redners und sind durchaus bereit, ihn zu »tragen«.

Was sollte ein Redner tun? Er nimmt seine innere Skala von 0
bis 100 und fragt sich: Wie grof8 ist meine Angst? Ist sie »unter
30 Prozent«? Dann kann er zur »Als-ob-Strategie« greifen: Er
tut so, als ob er sicher wire, das heif3t: Er stellt sich besonders
gerade hin, atmet tief durch, damit seine Stimme bei den ers-
ten Worten nicht zittert, und trigt seine gut vorbereitete Re-
de vor.

Ist die Angst aber »grofer als 30 Prozent«, sollten wir die
Flucht nach vorn ergreifen und iiber unsere Angst reden. Als
ich meine ersten Vortrige hielt, war ich so nervos, dass ich kein
Wort herausbrachte. Also habe ich gesagt: »Wenn Sie glauben,
ich bin jetzt nervés ... (Pause, weil ich schlucken musste), ...
dann haben Sie recht.« Grofles Gelichter, und damit war die
Sache gelaufen.
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Das schlimmste an »grofler Angst« ist ndmlich nicht die Angst

selbst, sondern die Angst davor, dass andere unsere Nervosi-
tit »bemerken«. Tatsache aber ist: Unsere eigenen Mafistibe
sind wesentlich hirter als die, die andere anlegen.

* Zum Thema » Angst« finden Sie im Anhang noch eine kom-
plexere Antwort. Bitte lesen Sie dort weiter.
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107. Ich erlebe regelmaBig groBBe Wut, weil die
Menschen sich so unfair verhalten, gleichzeitig
habe ich es satt, immer dieselben Dinge zu
erklaren. Gibt es einen Gedanken, der aus
diesem Teufelskreis herausfiihren konnte?

Wihrend ein Fluchttyp sich beleidigt zuriickzieht und seinen
Arger »in sich hineinfrisst«, reagieren Sie kimpferisch (dann
»miissen« Sie leider hiufig meckern oder andere angreifen).

Arger iiber die Welt setzt eine Annahme voraus, nimlich dass
wir von dieser Welt »da drauflen« getrennt sind. Wir nehmen
die Welt (inklusive aller Mitmenschen) dann als »das Ande-
re«, das uns ge- oder missfallen kann, wahr. Diese Sicht der
Dinge ist uns genauso vertraut wie dem Vogel seine Umwelt.
Haben Sie schon einmal einen Wellensittich vor einem Spie-
gel beobachtet? Da er nicht begreift, dass er sich selbst sieht,
sucht er den Artgenossen, und dieses Spielchen amiisiert uns
als Betrachter.

Nun lautet eine der wichtigsten Ideen der Esoterik: Die Welt
ist unser Spiegel. Weil wir das aber genauso wenig begreifen
wie der Wellensittich, benehmen wir uns ihnlich wie dieser.
Als Fluchttyp ziehen wir uns zuriick, als Kampftyp bekimp-
fen wir diese Welt »da drauflen«. Wir kimpfen gegen Men-
schen, die ihre eigenen Belange hoher einschitzen als unsere.
Wir kimpfen gegen unsere Vorgesetzten, die regelmifig auf
unseren Fehlern herumhacken und viel zu selten loben. Wie
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