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Wir sind alle dazu bestimmt zu leuchten
Unsere tiefgreifendste Angst ist nicht,
daß wir ungenügend sind.
Unsere tiefgreifendste Angst ist,
über das Meßbare hinaus kraftvoll zu sein.
 
Es ist unser Licht, nicht unsere Dunkelheit, die uns am meisten Angst macht.
 
Wir fragen uns, wer bin ich,
mich brillant, großartig, talentiert, phantastisch zu nennen.
Aber wer bist Du, Dich nicht so zu nennen?
 
Dich selbst klein zu halten, dient nicht der Welt.
Es ist nichts Erleuchtetes daran, sich so klein zu machen,
daß andere um Dich herum sich nicht unsicher fühlen.
 
Wir sind alle bestimmt zu leuchten, wie es die Kinder tun.
Wir sind geboren worden, um den Glanz Gottes,
der in uns ist, zu manifestieren.
Er ist nicht nur in einigen von uns, er ist in jedem einzelnen.
 
Und wenn wir unser Licht erscheinen lassen,
geben wir unbewußt anderen Menschen die Erlaubnis,
dasselbe zu tun.
Wenn wir von unserer eigenen Angst befreit sind,
befreit unsere Gegenwart automatisch andere.
 
aus Nelson Mandelas Antrittsrede als Präsident
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Vorwort
»Selbst wenn ich manchmal ein bißchen klage«, sagte die Stimme des Herzens, »schließlich bin ich ein Menschenherz, und diese sind nun mal so. Sie haben Angst davor, sich ihre größten Wunschträume zu erfüllen, weil sie denken, daß sie es nicht verdient haben oder es nicht erreichen werden. Wir Herzen sterben vor Angst bei dem bloßen Gedanken, daß unsere Lieben uns für immer verlassen, daß Momente, die gut hätten sein können, es nicht waren, daß Schätze, die entdeckt werden könnten, für immer im Sand versteckt bleiben.
Denn wenn das passiert, dann leiden wir sehr.«
Paulo Coelho, Der Alchimist

Angst ist, wie alle anderen Gefühle, ein Zeichen unserer Lebendigkeit. Sie wird durch bestimmte Erlebnisse oder Gedanken ausgelöst und verfliegt, wenn es keinen Grund mehr gibt, sich wirklich zu ängstigen. Angst hilft uns, wachsam zu sein und bei Gefahr so schnell zu laufen, wie wir es vorher gar nicht für möglich hielten. Sie gibt uns die Energie, nächtelang für eine nahende Prüfung zu lernen, und eine gewisse Portion Lampenfieber verhilft jedem Auftritt zu mehr Kraft. In der Not kann sich die Angst um andere sogar in Mut verwandeln, und sie bringt Nichtschwimmer dazu, spontan einen Ertrinkenden zu retten.
Angst kann sich jedoch auch zur Krankheit verfestigen. Wir kennen die übertriebenen Befürchtungen, die Phobien vor harmlosen Situationen oder Tieren, die Angst vor der Einengung und vor der Freiheit, Angst vor der Außenwelt und vor der Innenwelt, Angst vor dem Leben und letztendlich vor dem Tod. Die sogenannten Angstneurosen, meist ausgelöst durch traumatisierende Erlebnisse oder andere emotionale Überforderungen, lassen nur noch einen von Angst und Schmerz verzerrten Blick auf die Welt zu und diktieren ein Leben in Angstvermeidung.
Angst kann sich scheinbar selbständig machen, ohne erkennbaren Auslöser tauchen Panikattacken wie aus dem Nichts auf. Sie wühlen Psyche und Körper bis zum Äußersten auf, und die Angst vor der Angst kann auf Dauer das ganze Leben auf den Kopf stellen.
Angst kann sich auch im verborgenen breitmachen. Von unserem Bewußtsein abgeschnitten siedelt sie sich als Symptom im Körper an, als Nackenverspannung oder als nächtliches Herzklopfen. Auch Angstvermeidung kann sich in bestimmten chronischen Schutzhaltungen oder Unterwerfungsgesten zeigen, wie zum Beispiel einem eingezogenen Kopf oder einem zur Gewohnheit gewordenen entschuldigenden Lächeln.
All diese Ängste haben eins gemeinsam: Sie können nicht vergehen, wenn wir sie festhalten. Ist der lebendige Fluß der Gefühle blockiert, sind wir nicht frei für neue, uns stärker und mutiger machende Lebenserfahrungen. Wenn wir sie jedoch loslassen, ist in uns wieder Platz für die Lust am Leben. Wer sich traut, einen Blick hinter seine größte Herzensangst zu werfen, kann auch seine Herzenslust wieder entdecken.
Es gibt viele Wege, sich von Ängsten zu lösen, allein und mit der Unterstützung anderer. Eine Auswahl gut erprobter Wege zu mehr Zuversicht, Vertrauen und Selbstbewußtsein wird in diesem Buch vorgestellt, einerseits als Leitfaden zur Selbsthilfe, andererseits als Aufklärung über die Möglichkeiten der Homöopathie, der Blüten-Therapie und der Pflanzenheilkunde. Ich werde auf die unterschiedlichen Fragen eingehen, die Patientinnen und Patienten immer wieder stellen, und möchte in diesem für Laien nicht leicht zu durchschauenden Bereich der Medizin mehr Transparenz schaffen. Zum besseren Verständnis der Heilungsprozesse bei Ängsten dienen einige Fallbeispiele, die Beschreibung der einzelnen Personen und ihrer Lebensumstände ist jedoch so verändert, daß kein Rückschluß auf die tatsächlich existierenden Personen möglich ist.

Einführung
[image: ]
Was ist Angst?
»Wenn ich abends ins Bett gehe, achte ich noch immer sorgfältig darauf, daß meine Beine schön unter der Decke liegen, sobald ich das Licht ausknipse. Ich bin kein kleiner Junge mehr, aber … ich schlafe nicht gerne mit einem aufgedeckten Bein. Denn wenn eine kalte Hand von unter dem Bett nach meinem Fußgelenk greift, dann würde ich laut kreischen. Ja, ich würde schreien, daß die Toten aufwachen. Natürlich passiert so etwas nicht, und wir alle wissen das. (…) Das Ding, das unter dem Bett darauf lauert, meinen Fuß zu packen, ist nicht real. Ich weiß das, aber ich weiß auch, daß es mich nie erwischen wird, solange ich meinen Fuß gut unter der Decke halte.«
Stephen King im Vorwort zu Nachtschicht

Wer kennt nicht Momente, in denen diffuse Angstgefühle ohne erkennbare Gefahr auftauchen? Im Gegensatz dazu steht die Furcht vor einer konkreten Gefahr. Bei Furcht können wir uns im Gegensatz zu purer Angst irgendwie verhalten, indem wir zum Beispiel fliehen oder kämpfen. Aber ob undefinierbare Angst oder Furcht vor einer konkreten Bedrohung, unser Körper reagiert immer mit bestimmten Symptomen, zum Beispiel mit weichen Knien oder Herzklopfen, Atemnot oder Übelkeit. Angst kann sich sogar bis zum Kontrollverlust steigern, auch wenn es selten soweit kommt. In der Alltagssprache wird heute kaum zwischen den Begriffen Angst und Furcht unterschieden, deshalb wird auch hier darauf verzichtet.
Woher kommen die Ängste?
Die Gründe für Angstgefühle sind individuell sehr verschieden, und jede Angst, und sei sie noch so unbegründet, ist in bestimmter Hinsicht berechtigt, da sie aus zurückliegenden beängstigenden Erfahrungen genährt wird. Die größten Ängste entstehen, wenn wir mit Verlust, Trennung oder Mißerfolg konfrontiert werden. Um diese Ängste zu bewältigen, können schon kleine Kinder die unterschiedlichsten Mechanismen entwickeln.

Wie kann man mit Ängsten umgehen?
Angst kann zum Beispiel mit Wut kaschiert werden oder durch ein betont forsches Verhalten. Manche reagieren bei Angst mit Rückzug, manche fangen an, wie wild zu theoretisieren. Bei Angst vor Kritik bietet sich auch die Abwertung des Kritikers als Bewältigungsmechanismus an. Vor manchen Ängsten schließen wir einfach die Augen oder rationalisieren sie, wie zum Beispiel bei der Angst vor Umweltkatastrophen. Viele innere Ängste werden auf äußere Objekte wie Spinnen und Schlangen oder Dunkelheit und tiefe Gewässer übertragen.

Haben alle Menschen Angst?
Fast alle Menschen reagieren auf körperliche Veränderungen mit Ängstlichkeit, jedes noch so banale Symptom kann die Furcht vor schweren Krankheiten aktivieren, die auch heute den Verlust der sozialen Möglichkeiten und der Arbeitsfähigkeit, die Schmerz und Siechtum bedeuten können. Letztendlich kann sich hinter jeder noch so kleinen Ängstlichkeit auch die große Angst vor dem Tod verbergen. Diese Angst ist allen Menschen gemeinsam, auch wenn sie nicht allen gleich stark bewußt ist.

Haben Angst und Lust miteinander zu tun?
Wie jedes unerwünschte Gefühl, jede Störung des inneren Gleichgewichts kann auch die Angst einen Anreiz geben, sich persönlich weiterzuentwickeln. Vor allem die intensiven Ängste drängen dazu, sich mit ihnen zu konfrontieren, sie stellen eine Herausforderung dar und wollen ernst genommen werden. Menschen, die unter Ängsten leiden, neigen dazu, sich für diese »Schwäche« zu schämen, sie verachten ihre Angst und wünschen, sie sofort und um jeden Preis loszuwerden.
Doch gerade das Ertragen des Unheimlichen und das Aushalten des Risikos bieten ungeheure Entwicklungspotentiale. Wer nicht wegläuft vor der Angst, kann die Lust am Sieg um so mehr auskosten. Wir können uns mit jeder besiegten Angst neu kennenlernen und vielleicht sogar feststellen, daß zum Beispiel hinter der Angst vorm Fliegen eine Lust am Fliegen verborgen war.
»Ich wollte einfach versuchen, gegen die Angst anzukommen, sonst hätte ich mich ja gar nicht erst ins Boot gesetzt. Die ganze Zeit habe ich mir eingeredet: Es kann doch gar nichts passieren, es ist gar nicht tief und ich hab die Rettungsweste. Aber die Angst vor den Stromschnellen war einfach stärker.«

Eine Frau, Mitte 30, hatte seit vielen Jahren eine unerklärliche Angst, beim Bootfahren zu kentern. Sie fuhr gern Kanu, aber das geringste Schwanken des Bootes und die kleinste Stromschnelle versetzten sie sofort in Panik. Nur auf ruhigen Gewässern konnte sie die Fahrt über den Fluß genießen.
Bei einer Kanutour über einen sehr klaren, ruhigen Fluß, der nur wenig Wasser führte, war ihr völlig bewußt, daß sie selbst an der tiefsten Stelle unter keinen Umständen ertrinken konnte, zumal sie auch eine Schwimmweste trug. Laut Karte war nach einigen Kilometern mit einer schwierigen Stromschnelle zu rechnen, die Angst davor verursachte ihr solche körperlichen Beschwerden, daß eine Pause nötig wurde. Sie lag am ganzen Körper zitternd im Ufersand und klapperte mit den Zähnen. Sie entschloß sich zwar weiterzufahren, aber vor der befürchteten Stelle auszusteigen, und ihren Gefährten alleine fahren zu lassen. Auf dem weiteren Weg tauchten unvermittelt hinter jeder Flußbiegung kleine nicht angekündigte Stromschnellen auf, vor denen es keine Möglichkeit zum Aussteigen gab. Sie mußte wohl oder übel mitten hindurch, und siehe da, nichts passierte. Mitten in den Überlegungen, wie sie bald am besten aussteigen könne, kam plötzlich hinter einer Kurve die angekündigte große Stromschnelle und forderte ihre ganze Aufmerksamkeit. Der kurze Moment des Mitgerissenwerdens und Sich-Ergebens an das wilde Wasser löste überraschenderweise ein intensives Glücksgefühl aus.
In einem späteren Gespräch über dieses Erlebnis wurde ihr klar, daß die Angst vor der Stromschnelle ein Symbol für ihre Angst vor dem Kontrollverlust in der Sexualität war. Das bestandene Abenteuer machte ihr Mut, auch in diesem Bereich zu wagen, wovor sie Angst hatte, statt vorher im übertragenen Sinne »auszusteigen«.

Wie zeigt der Körper die verborgenen Ängste?
Bei jedem Menschen zeigt sich die Angst auch auf der körperlichen Ebene, sie sucht sich individuell die unterschiedlichsten Ausdrucksformen, wie Stottern und Zittern, Blässe oder Herzbeklemmung. Oft spricht der Körper zwar eine deutliche Sprache, die Gefühle sind jedoch nicht spürbar, die Angst wird nicht bewußt, solange sie vom Körper allein ausgedrückt wird. Oft wehrt sich der unbewußte Teil der Psyche entschieden dagegen, diese Angst an die Oberfläche zu lassen.
»Vor allem im Herbst bekomme ich oft abends Luftnot, dann habe ich das Gefühl, ich kann nicht genug atmen, als würde meine Lunge zusammengedrückt, mir wird es eng, und ich habe Angst zu ersticken.«

Diese junge Jazz-Sängerin erlebte ihre Angst deutlich auf der körperlichen Ebene. Sie schilderte, daß sie das Einschlafen künstlich verzögern müsse, weil sie Angst davor habe, was im Schlaf mit ihr passieren könne. Vor allem befürchte sie, im Schlaf zu sterben, und schon als Kind habe sie furchtbare Angst vor Monstern, Geistern und vor der Dunkelheit gehabt.
Als sie wegen der Atemnot in homöopathische Behandlung kam, machte sie wegen ihres zwanghaften Leistungsanspruchs eine Gesprächstherapie. Durch eine einzige Gabe des homöopathischen Heilmittels verschwand die Luftnot innerhalb weniger Tage. Die tiefe Angst, die den Atemproblemen zugrunde lag, konnte sich jedoch nur ganz langsam auflösen, und erst nach einigen Monaten verschwanden auch die Einschlafstörungen. Der Leistungszwang ist bis heute ein Thema, an dem sie mit psychotherapeutischer und homöopathischer Unterstützung arbeitet.
So kann eine homöopathische Mittelgabe zwar eine im Körper manifestierte Angst, wie zum Beispiel die Atemnot, auflösen, die Psyche wird jedoch nicht einfach umgekrempelt. Ein Evolutionsprozeß kommt in Gang, bei dem die abgespaltenen Ängste und Aggressionen allmählich integriert werden.

Was hilft gegen Angst?
[...]

Über Beate Ruttkowski
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