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Gedanken und Gefühle von 
Angst und Panik sind unan-
genehm, bedrohlich, quälend 
und oft auch überwältigend. 
Dennoch sind sie nicht der 
wirkliche Feind. Der wirkliche 
Feind ist die rigide Vermei-
dung von Angst bzw. der 
Kampf gegen Angst. Die For-
schung der letzten Jahre hat 
dies immer wieder bestätigt. 

Denn ein Leben, das im 
Dienst der Vermeidung von 
Ängsten gelebt wird, ist sehr 
einschränkend. Es ist un-
möglich, ein erfülltes Leben 
zu führen und dabei emoti-
onale und seelische Schmer-

zen zu vermeiden. Wenn wir 
Angst mehr und mehr ver-
meiden, werden wir durch 
sie konditioniert, wodurch sie 
zu einer unbewussten An-
triebskraft in unserem Le-
ben wird. Wir versuchen, 
Angst dadurch zu vermei-
den, dass wir uns betäuben 
mit Alkohol, Zigaretten, Es-
sen oder Beruhigungsmit-
teln. Wir unterdrücken sie, 
was zu Zwangshandlungen, 
Zwangsgedanken oder einem 
Kontrollzwang führen kann. 
Oder wir suchen Verbündete, 
indem wir uns ständig beglei-
ten lassen. Wir lenken uns 
ab, z.  B. durch Radiohören, 

oder schieben angstmachen-
de Situationen z.  B. Prüfun-
gen, immer wieder auf.

Ursprünglich ist Angst ei-
ne nützliche Alarmreak-
tion unseres Körpers bei 
(Lebens-)Gefahr und Bedro-
hung. Die Gefahr kann real, 
aber auch völlig irreal sein. 
Veränderung mit all ihrer 
Unkontrollierbarkeit löst bei 
vielen Menschen Angst aus. 
Die menschliche Existenz ist 
jedoch ständiger Verände-
rung ausgesetzt. Deshalb ist 
Angst nicht vermeidbar.

Es gibt natürlich viele 
Menschen, welche von ihrer 
Persönlichkeitsstruktur her 
zu Ängstlichkeit neigen, was 
eine genetische Komponente 
darstellt.

Angst kann verschie-
denste Ausdrucksformen 
haben. Angst bei Isolati-
on zeigt sich als Kraftlosig-
keit, Beklemmung, weinerli-
che Stimme, hilfesuchender 
Blick oder verzweifeltes Jam-
mern. Angst bei großer Ge-
fahr führt zu einer Vorberei-
tung auf Flucht und Kampf. 
Dabei kommt es zur Aktivie-
rung verschiedener Körper-
reaktionen – wie etwa zur 
Ausschüttung von Adrenalin, 
was zur Erhöhung des Herz-
schlags, zur Anspannung 
und stärkeren Durchblutung 
der Muskeln führt, wodurch 
Kampf und Flucht erst mög-
lich sind. Weitere Symptome 
können Ruhe- und Schlaflo-
sigkeit, Gedankenrasen, Zit-
tern, Übelkeit, Bauchschmer-
zen oder andere Schmerzen, 
sein.

In traumatischen Situa-
tionen kann sich Angst zu 
einem Schockzustand aus-
weiten, dem sogenannten 
Totstellreflex. Das Gehirn 
ist als Ganzes oder in Teilen 
„leergefegt“ (Dissoziation).

Es gibt nur unvollständi-
ge Empfindungen und Wahr-
nehmungen, es kommt zu Ge-

dächtnislücken und sogar zur 
Reduktion der vitalen Funk-
tionen bis hin zur Bewusst-
losigkeit. Manche Menschen 
können Angst nicht klar 
wahrnehmen, wodurch sie 
sich einfach nur irgendwie 
unbehaglich fühlen. Es kön-
nen sich mit der Zeit körper-
liche Anzeichen wie Schmer-
zen, Unruhe, Aggression, 
ausgeprägtes Vermeidungs-
verhalten, Kontrollzwän-
ge bemerkbar machen. Hier 
ist das Benennen der Angst 
schon ein entscheidender 
Schritt. 

Verstricken Sie sich nicht 
in Ihre Gedanken, Vorstel-
lungen und Erinnerungen!

Die meisten Menschen, 
welche unter Angst leiden, 
glauben, dass bestimmte Si-
tuationen, Menschen, Ereig-
nisse ihre Angst verursa-
chen. Sie erleben dadurch 
einen totalen Kontrollverlust. 
Die Zunahme unserer Ängste 
liegt jedoch oft sehr stark in 
unserem Denken, in der Ver-
strickung in negative Erin-
nerungen und Beurteilungen 
unserer Erfahrungen.

 Denn die automatisch ab-
laufenden Beurteilungen der 
eigenen Erfahrungen steu-
ern selten etwas Positives zu 
der Erfahrung an sich bei. 
Wenn Sie Ihre negativen Be-
wertungen sehr ernst neh-
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Über den wirklichen Feind
men und füttern, dann schü-
ren Sie unnötig Ihr Leiden. 
Es tut einfach weh, wenn 
wir unsere Erfahrungen als 
wertlos, dumm, nicht gut ge-
nug, schwach und so weiter 
beurteilen. Wir können die-
se Beurteilungen nicht kon-
trollieren und bleiben geis-
tig darin gefangen. Jeder von 
uns kann jedoch bewusst ent-
scheiden, ob er diese Beur-
teilungen weiter mit seiner 
Aufmerksamkeit füttern will 
oder nicht. Es ist natürlich oft 
ein langer Weg, sich von ge-
wissen Identifikationen zu lö-
sen, aber jeder Weg beginnt 
mit den ersten Schritten. 

Zur Veranschaulichung ei-
ne kleine Geschichte.

Der Indianer und die Wölfe
Ein alter Indianer erzählte 

seinem Enkel von einer gro-
ßen Tragödie und wie sie ihn 
nach vielen Jahren immer 
noch beschäftigte.

„Was fühlst du, wenn du 
heute darüber sprichst?“, 
fragte sein Enkel. Der Al-
te antwortete: „Es ist, als ob 
zwei Wölfe in meinem Her-

zen kämpfen. Der eine Wolf 
ist rachsüchtig und gewalt-
tätig, der andere großmütig 
und liebevoll.“

Der Enkel fragte: „Welcher 
Wolf wird den Kampf gewin-
nen?“

„Der Wolf, den ich fütte-
re!“, sagte der Alte.

 
Begegnen Sie der Angst mit 
achtsamer Akzeptanz!

Wenn Angst auftaucht, 
ganz gleich, ob es sich um 
Angst vor Schmerz oder 
schmerzlichen Gefühlen oder 
auch Todesangst handelt, 
muss unsere Übung darauf 
abzielen, uns dem Gefühl der 
Angst zu öffnen. Wie fühlt sie 
sich an? Welche Körperemp-
findungen treten auf? Wo 
sind sie lokalisiert? Welche 
Vorstellungen und Bilder 
tauchen im Geist auf? Es ist 
wichtig, genau hinzuschauen, 
aus welchen Teilerfahrungen 
sich das, was wir Angst nen-
nen, zusammensetzt. Denn 
nur so können wir auch die 
Angst als eine vergängliche, 
bedingte Erfahrung erken-
nen, wodurch die Identifika-

tion mit ihr schwächer wird. 
Allmählich kann es uns ge-
lingen, sie zuzulassen und 
uns selbst mitfühlender zu 
begegnen. Denn Ängste ha-
ben zwei Seiten – eine proble-
matische und eine hilfreiche, 
meist nehmen wir nur die 
problematische, unangeneh-
me Seite wahr. Ausschlagge-
bend ist der richtige Umgang, 
denn dann können Ängste ei-
ne Chance für persönliches 
Wachstum und Lernen sein, 
eine Chance zum Erreichen 
von mehr persönlicher Un-
abhängigkeit und Selbstbe-
wusstsein und auch größe-
rer Sensibilität und mehr 
Einfühlungsvermögen.

Pema Chödrön (Meditati-
onsmeisterin des tibetischen 
Buddhismus) lehrt eine acht-
same Methode, wie man die 
Energie von Angst weise nut-
zen kann. Angstgefühle ver-
mehren sich durch das, was 
unser Verstand uns über un-
sere Angst sagt. Wenn wir 
diese Gedanken als „den-
ken“ benennen, können 
wir uns leichter davon lö-
sen und sie nur beobachten 

und vielleicht nur die pulsie-
rende Energie darunter spü-
ren. Jetzt gilt es sich, auf die-
se Energie einzulassen – sie 
zu erfahren, sie so zu lassen, 
wie sie ist. Wenn die Angst 
auftaucht, lassen Sie Ihre al-
ten Geschichten los und neh-
men Sie zu der ihr zugrun-
de liegenden Energie eine 
Verbindung auf. Wenn Sie 
die Energie im Körper spü-
ren und sich auf sie einlas-
sen können –, ohne nach ihr 
zu handeln oder sie zu unter-
drücken – können Sie diese 
Energie vielleicht für sinnvol-
le Handlungen oder Ziele nut-
zen.    

Meines Erachtens ist es 
eines der mutigsten Dinge, 
wenn Sie versuchen, mit Sor-
gen und Ängsten stillzusit-
zen, und nicht das zu tun, 
was diese sagen. Es ist mutig, 
weil der Impuls davonzulau-
fen so stark und automatisch 
ist. Indem Sie durch Üben 
lernen, Ihren inneren Beob-
achter zu kultivieren, werden 
Sie zu einem Gedankenbeob-
achter, anstatt das schlimme 
Zeug alles zu glauben. 

Was kann man bei Angst bzw. Panik tun?
Angst ist ein generalisier-

ter Erregungszustand, wel-
cher durch das Erleben ei-
ner Bedrohung oder Gefahr 
gekennzeichnet ist. Angst 
hat oft auch einen Auffor-
derungscharakter, d.  h. sie 
gibt Gelegenheit, mit ihr um-
zugehen, dadurch werden oft 
Werte sichtbar. Außerdem 
hat Angst immer eine exis-
tenzielle Komponente, sie ist 
gegen Vorstellungen gerichtet 
und bricht dadurch vermeint-
liche Sicherheiten auf; denn 
hinter jeder Angst steckt 
letztlich auch die Angst vor 
dem Tod. Diese sollte uns je-
doch wieder stärker ins Le-
ben bringen. Denn der Kern 
der Angst ist das Gefühl, 
noch nicht richtig gelebt zu 
haben. Wichtig ist, sich im-
mer wieder bewusst zu ma-
chen, dass es auch viel Gutes 

und Freudvolles im eigenen 
Leben gibt, und sich zu er-
lauben, das bewusst auszu-
kosten. Man kann grundsätz-
lich zwischen verschiedenen 
Angstformen unterscheiden: 
Die wichtigsten sind Erwar-
tungsangst, Grundangst und 
Panik.
•	� Bei der Grundangst han-

delt es sich um eine gene-
ralisierte Angst, welche 
geprägt ist durch starke in-
nere Haltlosigkeit. Hilfreich 
sind menschliche Bezie-
hung, Zuwendung und Nä-
he und das Verständnis ei-
ner mitfühlenden Person.

•	� Bei Erwartungsängsten, 
wie z.  B. Redeangst, hel-
fen Distanzierungstechni-
ken: Man kann sich dabei 
auf den Körper konzentrie-
ren, auf einen Körperteil, 
z. B. auf die Füße, und da-

bei den Kontakt der Füße 
mit dem Boden spüren.

•	� Machen Sie sich bewusst, 
dass Sie mehr sind als die 
Angst: Sie können sich da-
bei beobachten, wie Sie 
Angst haben, deshalb sind 
Sie nicht Ihre Angst, Sie 
haben die Angst, Sie sind 
mehr als Ihre Gefühle. Sa-
gen Sie sich: „Ich kann 
mich beobachten, wie ich 
Angst habe, deshalb bin ich 
mehr als die Angst.“

•	� Fragen Sie sich bewusst: 
„Wer in mir hat Angst?“ 
Bin das ich, die erwach-
sene Person, die ich heu-
te bin, oder ist es das Kind 
in mir, sozusagen ein „jün-
geres Ich“? Falls Sie als 
Kind Schlimmes erlebt ha-
ben, hilft es Ihrem „jünge-
ren Ich“, wenn Sie ihm sa-
gen, dass Sie seine Not und 

Angst verstehen. Sie kön-
nen Ihr „jüngers Ich“ be-
ruhigen und ihm deutlich 
machen, wo Sie jetzt sind, 
welche Zeit jetzt ist und 
dass jetzt alles in Ordnung 
ist.  

•	� Bei Panik ist es wichtig, 
ein gedankliches sichhin-
einsteigern nicht weiter zu 
verstärken. Es geht darum, 
„Stopp“ zu sagen und  die 
Fähigkeit zu entwickeln, 
sich selbst beruhigen zu 
lernen. Es ist wichtig, sich 
bewusst zu machen, dass 
sie jetzt in Sicherheit sind. 
Dadurch kann es ihnen 
leichter gelingen, sich da-
rin zu üben, das Angstge-
fühl zu beobachten. Panik 
ist ein innerer Bewegungs-
sturm, deshalb kann es 
auch gut sein, sich zu be-
wegen.
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