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Vorwort

An der Wende zum 20. Jahrhundert erkannte niemand anders
als der psychologische Weise William James, dass der gegenwirtige Au-
genblick uns einen wunderbaren Ausgangspunkt bietet, um uns mit leid-
vollen Erfahrungen auseinanderzusetzen. Aber er war sich nicht so sicher,
wie diese Erkenntnis anderen Menschen vermittelt werden kénnte: ,,Die
Kraft, mit der wir freiwillig unsere abschweifende Aufmerksamkeit immer
wieder zuriickbringen konnen, ist die Wurzel unseres Urteilsvermégens,
unseres Charakters und unseres Willens. .. aber es ist leichter, dieses Ideal
zu beschreiben, als praktische Anleitungen zu geben, wie man es erreichen
kann.“ Die Dinge haben sich seitdem ganz sicher verindert. Heute sind die
klinischen Anwendungsformen meditativer Praktiken auf eine besondere
Form des Gewahrseins, die als Achtsamkeit bekannt ist, ausgerichtet, die
ihren Ursprung in den Weisheitstraditionen des Ostens hat. Diese Prak-
tiken, die seit Jahrtausenden gelehrt wurden, sind fir die Anwendung in
der modernen Medizin, Psychologie und Psychiatrie sorgfiltig angepasst
worden. Wie die Autorinnen dieses klugen und praktischen Buches auf-
zeigen, stimmen diese Ubungen auch besonders gut mit den Bediirfnissen
von Angstpatienten iiberein, die {iber die unbestindigen Kreisldufe der
Sorgen hinausgehen wollen und sich mit den Bereichen in ihrem Leben
verbinden wollen, von denen sie sich unbeabsichtigt und in der Hoffnung,
kiinftige Katastrophen zu vermeiden, abgeschnitten haben.

Die Autorinnen beschreiben ihren Ansatz mit einem tiefen Verstindnis
dafiir, wie schwer es sein kann, diese Arbeit zu beginnen, und kombinie-
ren dabei einen lesbaren Schreibstil mit dem erprobten klinischen Gespiir



dafiir, wann die Angst ihr Sirenenlied des Schutzes zu singen beginnt. Ge-
gen den Strom zu schwimmen ist nie einfach, noch weniger fiir Klienten,
die dazu angeregt werden, sich zu fragen, ob ihre sicheren Methoden der
Verringerung von Angst nicht in Wirklichkeit gegen sie selbst arbeiten.
Klinische Skizzen und Fallbeispiele illustrieren eindringlich, wie ein en-
ger Fokus auf das Selbst und eine unhinterfragte Vorliebe fiir Verhaltens-
weisen, die ein angstfreies Leben sichern, negative Folgen hat, auch wenn
diese Strategien zunichst kurzfristige Erleichterung bringen.

Der achtsame Weg durch die Angst kann diese wichtigen Einsichten
auf zwei Wegen vermitteln. Der Leser findet einen sanften, schrittweisen
Aufbau, der ihn zuerst tiber die Angst und ihre verschiedenen Verklei-
dungen aufklirt, und dann die Relevanz der Achtsamkeit aufzeigt, was
durch explizite Anleitungen fiir die Entwicklung dieser Fertigkeiten ver-
starkt wird. Wenn diese solide mentale Plattform aufgebaut ist, wird Thre
Auseinandersetzung mit Ubungen unterstiitzt, die Sie sonst als bedrohlich
oder der Intuition widersprechend empfunden hitten, wie zum Beispiel
Freundschaft mit den Emotionen schliefen, Kontrollstrategien loslassen
oder die Einzelheiten der Kérperempfindung schirfen. Und es zeigt sich,
dass diese Anleitungen ein Kernstiick der Wirksamkeit dieses Ansatzes
sind. Zudem folgt die Arbeit von Dr. Orsillo und Dr. Roemer der besten
behavioralen (oder verhaltenstherapeutischen) und kognitiven Tradition,
indem sie den Menschen lehren, wie sie ihre Bezichung zur Angst verin-
dern konnen, ohne zu versuchen, sie loszuwerden. Mit jedem Kapitel wird
der Leser anerkennen, dass jede spezifische Intervention in sich die Meta-
Botschaft des Gewahrseins, der Untersuchung und des Mitgefiihls trigt.

Viele Leser und Leserinnen werden dieses Buch effektiv allein nutzen
kénnen. Aber weil der Inhalt so gut im Rahmen einer individuellen The-
rapie angewendet werden kann, kénnen die Leser auch mit einem klini-
schen Therapeuten arbeiten, um Achtsamkeitsfertigkeiten zu entwickeln
und dadurch zu lernen, ihre Emotionen zu regulieren. Wie die Ergebnisse
verschiedener klinischer Studien gezeigt haben, wird es durch die Anwen-
dung dieser Fertigkeiten im Laufe des Tages einfacher, leidvolle Stimmun-
gen, Gedanken und Empfindungen kommen und gehen zu lassen, ohne
mit ihnen zu kimpfen. Mit der Zeit werden diejenigen, die sich dieser



Praxis widmen, sehen, dass es eine vollig andere Herangehensweise an die
endlosen Kreisldufe des mentalen Planens gibt, die Teil der Angststérungen
sind. Oft ist es iiberraschend, dass der Weg, auf dem dieses neue Lernen
geschieht, zur Entdeckung einer Reihe von inneren Ressourcen fiir Hei-
lung und Wachstum fiihrt, die viele bei sich nicht fir méglich gehalten
hitten. In dieser Arbeit wird klar, dass in einigen Fillen die neue Beziehung
zu dngstlichen Gedanken und Emotionen dazu fithren kann, dass diese
Gefiihle schwicher werden. In anderen Fillen ist das Beste, was wir errei-
chen kénnen, eine Art Waffenstillstand mit den eigenen problematischen
Emotionen, so dass selbst in ihrer Gegenwart mehr Raum fiir das Leben
und erfiillendes Handeln ist. Dr. Orsillo und Dr. Roemer haben sowohl
den Therapeuten als auch ihren Klienten einen grofien Dienst erwiesen,
indem sie Der achtsame Weg durch die Angst als eine Anleitung zu diesem
gleichermaflen wertvollen und stindig herausfordernden Prozess anbieten.

Zindel Segal, PhD, University of Toronto



Einfuhrung

Wie lhnen dieses Buch helfen wird

Angst und Furcht sind wie zwei tibereifrige Bodyguards. Anstatt
sensible Warnungen {iber mogliche Gefahren zu geben, schreien sie Alarm
oder melden sich stindig zu Wort. Statt Schutz zu bieten, so dass wir uns
frei durch unser Leben bewegen konnen, ohne stindig tiber unsere Schulter
zu schauen, schlieflen sie uns in unser Zimmer ein. Statt uns inneren Frie-
den zu bringen, fordern sie unsere ganze Aufmerksamkei, bis alles wie eine
mogliche Gefahr erscheint. Das erschwert es uns, den Dingen Aufmerk-
sambkeit zu schenken, die uns wirklich am Herzen liegen. Sobald Angst und
Furcht sich festsetzen, kann es schwer werden, ihren Griff wieder zu 6sen.

Sicher ist es nur natiirlich, auf eine Warnung damit zu reagieren, dass
man der Bedrohung ausweicht. Wenn wir wissen, dass an einem bestimm-
ten Ort Gefahr wartet, ist es weise, wenn wir diesen Ort meiden. Aber
wenn wir zu sehr auf Angst und Furcht héren, dann kann es passieren,
dass wir schlieSlich immer mehr Zeit und Energie damit verbringen, ih-
nen auszuweichen oder sie zu vermeiden — auf korperlicher, mentaler und
emotionaler Ebene. Unser Gesichtsfeld verengt sich; die Breite und Tiefe
unserer Erfahrung wird kleiner. Wir werden gefangen von unserem eigenen
Selbsterhaltungstrieb und unserer eigenen Reaktivitit. Um uns aus dem
engen Griff, mit dem die Angst unser Leben festhilt, zu befreien, miissen
wir eine neue Art von Gewahrsein kultivieren — eine mitfithlende, sanfte,
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aber gleichzeitig unerschiitterliche Art der Wahrnehmung unserer Reaktio-
nen und unserer Umgebung, die nicht den Drang auslésen, so schnell wie
moglich zu flichen. Dieses Gewahrsein wird als Achzsamkeit bezeichnet.

Durch Achtsamkeit konnen wir eine neue Beziechung zu zwanghaften
Sorgen und Angst entwickeln — um nicht linger vor der Angst oder dem
Stress zu kapitulieren. Es hort sich vielleicht véllig vermessen an, wenn
wir still bleiben wollen, wihrend jede Nervenzelle unseres Korpers uns an-
schreit, wir sollten dem entflichen, was den Alarm in unserem Kérper und
Verstand ausgelost hat — das rasende Herz, die verengte Brust, die Emp-
findung des herannahenden Unbheils. Aber genau das ist der Schliissel, um
den Griff der Angst zu l6sen. Unsere mutigen Versuche, gegen die Angst
zu kiampfen, Stress zu vermeiden und diese rechthaberischen Bodyguards
zu berubigen, sind genau die Dinge, die verhindern, dass unsere Reaktio-
nen angemessen und niitzlich sind, dass wir Lésungen fiir unsere Proble-
me finden und unsere Aufmerksamkeit dahin lenken, wo sie hingehért:
die Beschiftigung mit dem, was uns im Leben wichtig ist.

Das Ziel dieses Buches ist die Entdeckung, dass Achtsamkeit Thnen
helfen kann, sich vom Kampf gegen die Angst zu befreien und Ihr Leben
neuen Moglichkeiten zu 6ffnen. Wir werden beginnen, indem wir Ihnen
ein neues Verstindnis der Angst im Allgemeinen vermitteln — woher sie
kommt, wie sie funktioniert und wie sie unser Leben in einem Ausmafl
beeinflusst, dessen wir uns kaum bewusst sind. Wenn Sie mit diesen un-
bekannten Aspekten der Angst Freundschaft schlieffen, bekommen Sie ei-
nen Geschmack der Achtsamkeit und ihrer Kraft, Sie von einem Kampf
zu befreien, der Thnen den Sinn und die Bedeutung des Lebens raubt.

Menschen kidmpfen auf vielerlei Weisen mit Angst. Einige fiirchten
ganz besondere Aktivititen, wie 6ffentliches Sprechen oder tiber Briicken
fahren. Andere fiihlen sich in bestimmten Situationen unangenehm, wie
zum Beispiel bei sozialen Veranstaltungen oder in tiberfiillten Geschif-
ten. Sie sind méglicherweise véllig eingenommen von Sorgen, gestresst
und angespannt, weil es in Threm Leben eine grofle Verinderung gegeben
hat, wie den Verlust einer Arbeitsstelle — aber auch ganz kleine Anlisse
kénnen solche Reaktionen hervorrufen, wie das Zuspitkommen bei einer
Verabredung. Vielleicht haben Sie die grofiten Schwierigkeiten mit den
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korperlichen Symptomen — dem Klopfen in Threr Brust, dem Knoten im
Bauch oder eine allgemeine Uberspanntheit, die mit der Angst einherge-
hen kann. Oder es kann auch die stindige Last der zwanghaften Sorgen
und des Zweifels sein, die Sie niederdriickt. Gliicklicherweise kénnen vie-
le Probleme, die mit Angst in Zusammenhang stehen, dadurch behan-
delt werden, dass wir neue Fertigkeiten und Strategien entwickeln. Die
behavioralen und kognitiv-behavioralen Psychotherapien und die Selbst-
hilfeprogramme zur Behandlung von Angst gehoren in der Tat zu den
erfolgreichsten Programmen im Bereich der Psychologie.' Aber sie sind
nicht immer ausreichend. Sie kénnen nicht jedem helfen. Und bei eini-
gen Menschen fiihren sie zur Verbesserung, aber nicht zu der umfassen-
den Verinderung des Lebens, die angestrebt wird. Beim Versuch, auf die-
se Probleme zu reagieren, suchen die Forscher stindig nach Wegen, um
diese schon sehr wirkungsvollen Ansitze zu verbessern.

Es hat sich gezeigt, dass eine der vielversprechenden dieser Forschungs-
richtungen Achtsamkeit ist. Achtsamkeit, mit ihren tiefen Wurzeln in der
spirituellen Tradition des Buddhismus, ist eine Haltung, bei der wir ab-
sichtsvoll eine neugierige und mitfithlende Aufmerksamkeit auf die eigenen
Erfahrungen richten, so wie sie im gegenwirtigen Augenblick sind. Eine
seit Kurzem stark wachsende Zahl an Forschungen hat sich zur Aufgabe
gemacht zu untersuchen, ob diese Art der Aufmerksamkeit zur Anwendung
in medizinischen, psychologischen und psychiatrischen Zusammenhingen
kommen kann. Dank der Pionierarbeit von Wissenschaftlern wie Jon Ka-
bat-Zinn und seinen Kollegen von der University of Massachusetts Medical
School’, Marsha Linehan von der University of Washington’, Steven Hayes
und seinen Kollegen von der University of Nevada in Reno', Alan Marlatt
von der University of \/\’/ﬂ.r/az'ngtons und Zindel Degal, Mark Williams und
John Teasdale® haben wir gesehen, dass die Prinzipien und Praktiken der
Achtsamkeit denjenigen helfen kénnen, die unter chronischem Schmerz,
Depression, Borderline-Personlichkeitsstorungen, Suchterkrankungen und
verschiedenen Lebensproblemen leiden. In den letzten zehn Jahren haben
wir beide auf dieser Pionierarbeit aufgebaut und uns besonders damit be-
schiftigt, wie Achtsamkeit in die kognitiv-behavioralen Ansitze integriert
werden kann, um den Menschen zu helfen, die Probleme mit Angst haben.
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Wie Sie dieses Buch effektiv benutzen

Dieses Buch wurde mit Absicht so gegliedert, dass jedes Kapitel auf dem
vorhergehenden aufbaut. Aber wie Sie sicher aus eigener Erfahrung wis-
sen, sind Verinderungsprozesse nur selten linear. Um dieses Buch effek-
tiv zu nutzen, empfehlen wir, das Buch bis zum Ende durchzulesen, um
eine feste Grundlage fiir Verdnderung zu bilden. Dann kénnen Sie sich
einzelnen Kapiteln zuwenden und sehen, ob Sie neue Einsichten oder
Herausforderungen finden. Ein Aspekt unserer Arbeit, den wir besonders
spannend finden, ist die Erfahrung, dass sich unser Verstindnis und un-
sere Verbindung zu den Inhalten jedes Mal vertieft, wenn wir mit einem
Klienten arbeiten, einen Therapeuten anleiten, sie in unserem eigenen
Leben anwenden oder dariiber schreiben. Wir hoffen sehr, dass das auch
Thre Erfahrung sein wird.

In den ersten drei Teilen des Buches geben wir unser Wissen tiber Furcht
und Angst und dariiber, wie sich dadurch unsere Lebensqualitit verringert,
weiter. Wir bieten eine ganze Reihe von Ubungen an, mit denen wir Th-
nen helfen wollen, dariiber nachzudenken, wie diese Konzepte mit Ihrer
personlichen Erfahrung tibereinstimmen. Zudem bereiten wir Sie darauf
vor, diejenigen Verinderungen in Ihrem Leben auf den Weg zu bringen,
die Sie sich wiinschen. Der Mittelteil des Buches hat das Ziel, Ihnen Hilfen
anzubieten, um die grundlegenden Fertigkeiten der Achtsamkeit zu kul-
tivieren und eine Praxis zu begriinden, die mit den Anforderungen Ihres
Alltags tibereinstimmt. Schrittweise gehen wir dann dazu tiber, Achtsam-
keit auch auf Angst und andere herausfordernde innere Zustinde anzu-
wenden. Vielleicht sollten Sie etwa eine Woche zwischen den Kapiteln in
diesem Teil des Buches pausieren, um die Ubungen auszuprobieren und
zu lernen, wie Sie die Praktiken in Threm Leben anwenden kénnen, bevor
Sie zu neuen Informationen tibergehen. Der Rest des Buches ist eine Ein-
ladung, sich umfassender und freier mit den Dingen im Leben zu beschif-
tigen, die fuir Sie wirklich wichtig sind. In diesen Kapiteln untersuchen
wir, wie das Wissen iiber die Angst und die Fertigkeiten der Achtsamkeit,
die Sie bisher gewonnen haben, angewendet werden kénnen, um Ihr Le-
ben zu vertiefen und zu verbessern. Wir sprechen Hindernisse an, die uns
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vom Kurs abbringen konnen, und geben Hinweise, wie wir uns wieder
ausrichten und die Verinderungen, die wir uns in unserem Leben wiin-
schen, stabilisieren konnen. Auch hier kann es hilfreich sein, mindestens
eine Woche zwischen den Kapiteln zu pausieren, damit Sie Zeit haben,
um die Hinweise in die Tat umzusetzen und herauszufinden, in welcher
Bezichung sie zu Ihrem eigenen Leben stehen.

Die Inhalte dieses Buches stammen aus einem auf Akzeptanz basie-
renden verhaltenstherapeutischen Behandlungsprogramm, welches wir
fur Menschen mit generalisierter Angst und zwanghaften Sorgen, Panik,
sozialen Angsten und Depression entwickelt haben, die oft mit diesen Er-
fahrungen einhergehen. Weil dieses Programm so erfolgreich dabei war,
sowohl den Klienten zu helfen, ihre Angst und Depression zu verringern,
als auch ihre Lebensqualitit zu erhohen’, haben wir die zugrunde liegenden
Prinzipien und Ubungen in diesem Buch angewendet. Durch die Erfah-
rung mit unseren Klienten glauben wir, dass dieses Buch Sie veranlassen
wird, Thre bisherige Sicht der Angst, anderer Emotionen und sogar Ihrer
Gedanken zu hinterfragen. Dieser Perspektivwechsel ist sehr kraftvoll, aber
nur der Ausgangspunkt fiir Verinderung. Sie werden am stirksten von
dem, was wir in diesem Buch mitteilen, profitieren, wenn Sie es in [hrem
Leben anwenden. In jedem Kapitel fithren wir Ubungen an, die das Ziel
haben, die Liicke zwischen Lesen und Leben zu tiberbriicken. Achtsamkeit
miissen wir erfahren. Es ist eine Lebensweise. Unser wichtigster Hinweis
ist, alle Ubungen in diesem Buch auszuprobieren, auch wenn Sie glau-
ben, Sie wiissten schon, was ihre Erfahrung bedeutet. Dann werden Sie
auf Grundlage Ihrer eigenen Erfahrung dazu in der Lage sein, eine Praxis
zu entwickeln, die fiir Sie richtig ist.

Um Thnen bei der Entwicklung Threr Praxis zu helfen, haben wir
Audioaufnahmen von einigen der Ubungen gemacht, die wir in die-
sem Buch beschreiben. Diese Audioaufnahmen stehen auf der Webseite
www.mindfulwaythroughanxietybook.com in englischer Sprache zur Ver-
fiigung. Es kann hilfreich sein, von jemandem durch spezielle Ubun-
gen gefiihrt zu werden, wenn wir sie lernen, wir hoffen also, dass un-
sere Aufnahmen diesen Prozess unterstiitzen. Méglicherweise mochten
Sie auch aufnehmen, wie Sie selbst einige dieser Ubungen lesen, dann
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kénnen Sie sich selbst dabei anleiten. Wir empfehlen auch, manchmal
ohne Aufnahmen zu iiben, damit Sie die Ubungen verinnerlichen und
sie anwenden konnen, wenn Sie sie brauchen. Das wird Ihnen Flexibili-
tit geben und Thnen helfen, Achtsamkeit zu einem integralen Bestand-
teil Thres Lebens zu machen.

Die Auseinandersetzung mit Angst kann alles von uns fordern und es
kann uns leicht passieren, dass wir unsere inneren Stirken und Ressour-
cen aus dem Blick verlieren. Unser Ziel beim Schreiben dieses Buches war
es, Ihnen zu helfen, die Fihigkeit zu entdecken, iiber die Begrenzungen
der Angst in Threm Leben hinauszugehen — eine Fihigkeit, die Sie schon
besitzen. Es ist unsere groffe Hoffnung, dass Sie wihrend des Lesens ein
tieferes Verstehen Threr Angst und dhnlicher Muster der emotionalen Re-
aktion entwickeln und eine neugierige und mitfithlende Haltung gegen-
tiber Erfahrungen entwickeln, die vorher furchterregend oder verwirrend
fur Sie waren. Dadurch werden Sie neue erfiillende und sinnvolle Mog-
lichkeiten der Umsetzung in Threm Leben finden. Obwohl das Material
in diesem Buch aus unserer Forschung und klinischen Erfahrung kommt,
ist es gleichzeitig sehr persénlich. Achtsamkeit und die Konzepte, tiber die
wir hier schreiben, beeinflussen unser personliches Leben — und wie wir
lehren, unsere Kinder erzichen, Freunden begegnen, unsere Partner lieben
und mit unseren eigenen Schwierigkeiten umgehen. Wir hoffen, diese Kon-
zepte werden auch fiir Sie niitzlich sein und Ihr Leben erfiillender machen.
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Ist dieses Buch fiir Sie?

Ich glaube nicht, dass ich eine Angststorung oder so etwas habe. Ich
mache mir einfach nur Sorgen um alles, was in meinem Leben im
Moment passiert. Ist dieses Buch fiir mich sinnvoll?

Obwohl dieses Buch durch die Forschung mit Menschen beeinflusst
wurde, die eine starke klinische Angstproblematik haben, glauben
wir, dass die Prinzipien und Prozesse, die wir hier beschreiben, uni-
versal sind. Angst gehort zum Menschsein und viele unserer ersten
Bewiltigungsreaktionen, wie Ablenkung oder Vermeidung, werden
von grundlegenden biologischen und kulturellen Kriften angetrie-
ben. Achtsamkeit richtet sich direkt auf diese allgemeinen Gewohn-
heiten, indem sie unser Gewahrsein verstirkt und es uns erméglicht,
flexibler zu antworten.

Meine Angst ist ziemlich stark und in der Vergangenheit wurde
bei mir eine Angststérung diagnostiziert. Ist dieses Buch fiir mich
sinnvoll?

Dieses Buch basiert auf und ist beeinflusst von der Arbeit mit Klien-
ten, die mit schweren Angststérungen zu tun haben. Wir denken, dass
es fiir Menschen mit Angststorungen sehr relevant und in ihrer Er-
fahrung hilfreich sein kann. Wenn Sie gerade in einer Therapie sind,
dann raten wir Thnen, mit Ihrem Therapeuten tiber Achtsamkeit zu
sprechen und herauszufinden, was sie oder er dariiber denkt, wie Acht-
samkeit mit der Therapie, in der sie gerade arbeiten, zusammenpasst.
Wenn Sie sich nicht in einer Therapie befinden, wird Sie dieses Buch
moglicherweise inspirieren, diese zusitzliche Unterstiitzung zu suchen.
Den richtigen Therapeuten zu finden braucht manchmal Geduld und
Durchhaltevermégen. Einige Ressourcen, an die Sie sich vielleicht wen-
den wollen, sind die Association for Behavioral and Cognitive Therapies
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(www.abct.org), die Anxiety Disorders Association of America (www.
adaa.org) oder die Association for Contextual Behavioral Science
(www.contextualpsychology.org). All diese Organisationen haben
auf ihrer Webseite eine Funktion ,Find a Therapist®, die als Aus-
gangspunkt Ihrer Suche dienen kann. Sie konnen sich auch mit
verschiedenen Therapeuten verabreden, um denjenigen zu finden,
dessen Stil Ihnen am besten passt. Obwohl das Lesen eines Buches,
wie Sie es gerade in Handen halten, Menschen mit starker Angst-
problematik ganz sicher helfen kann, empfehlen wir dringend eine
zusitzliche Therapie. Sie kann Thnen helfen, diese Konzepte per-
sonlich in Threm eigenen Leben anzuwenden.

Spielt es eine Rolle, ob ich Medikamente gegen Angst nehme?

Viele Menschen, die wir behandeln, nehmen verordnete Medikamente
gegen Angst, Depression oder beides. Oft sagen sie uns, dass ihre Emo-
tionen zu intensiv und leidvoll sind und Thr Leben allzu stark beein-
flussen und dass ihnen die Medikamente etwas Erleichterung bringen.
Weil Achtsamkeit auch bedeutet, den eigenen Erfahrungen gegeniiber
offen zu sein und mit Akzeptanz und Annahme zu begegnen — ganz
gleich, wie angenehm oder unangenehm sie zu einem bestimmten Zeit-
punke sein mdgen —, kann es so erscheinen, dass Medikamente dieser
Haltung nicht entsprechen. Aber wenn Sie tiber die Einnahme von
Medikamenten nachdenken, weil Ihre Angst unangenehm ist und Sie
sie kontrollieren wollen, dann bieten die Methoden in diesem Buch
unserer Meinung nach eine Alternative. Wenn Sie schon Medikamen-
te nehmen, weil Ihre Emotionen zu intensiv sind, um sie erfahren zu
konnen, dann glauben wir, das Sie trotzdem von der Achtsamkeitspraxis
und den anderen in diesem Buch beschriebenen Konzepten, profitieren
konnen. Manchmal arbeiten wir mit Klienten, die das Gefiihl haben,
dass sie zu Beginn der Behandlung Medikamente gegen die Angst neh-
men miissen, aber wenn sie eine Achtsamkeitspraxis eingetibt haben,
interessieren sie sich dafiir, die Medikamente abzusetzen. Wenn Thnen



das im Laufe des Lesens dieses Buches und der Achtsamkeitspraxis ge-
schieht, dann raten wir Ihnen, mit Ihrem Arzt zu sprechen, um die si-
cherste und angemessene Moglichkeit fiir Sie zu wihlen.

Die Ursache meiner Angst sind reale Lebenssituationen. Wie kann
mir dieses Buch helfen?

Der Ansatz, den wir beschreiben, kann sowohl Menschen helfen,
deren Angst aus dem Nichts zu kommen scheint, als auch solchen,
deren Angst eindeutig mit stressvollen Lebenssituationen verbunden
ist. Angst ist eine natiirliche menschliche Reaktion und im Leben der
meisten Menschen gibt es natiirlicherweise viele Situationen, in de-
nen Angst, Stress und Sorgen erfahrbar werden. Obwohl wir viel lie-
ber die Ursachen des Stress’ beseitigen wiirden, kénnen wir das aber
nicht immer tun. Der Ansatz, den wir hier anbieten, kann Thnen hel-
fen, auf diese Stressoren des Lebens in einer Weise zu reagieren, die
es Thnen erlaubt, Thr Leben voller und erfiillender zu leben, trotz der
realen Einschrinkungen, mit denen Sie im Alltag konfrontiert sind.

Ich bin mit Angst und Depression konfrontiert. Wird mir dieses

Buch helfen?

Depression und Angst treten oft zusammen auf und viele Menschen,
die wir behandelt haben, zeigten auch stark ausgeprigte Sympto-
me der Depression. Wir haben herausgefunden, dass ein achtsamer
Ansatz meist auch zu einer spiirbaren Verringerung der depressiven
Symptome fiihrt.’ Forschungen haben gezeigt, dass Achtsamkeit die
Wahrscheinlichkeit von depressiven Riickféllen verringern kann’, und
wirksame Behandlungen fiir Depression beinhalten oft einen Fokus
auf den verhaltenstherapeutischen Ansatz'’, den wir hier vermitteln.
Unsere Herangehensweise wird Thnen also wahrscheinlich sowohl bei
der Anggst als auch bei der Depression, die sie erfahren, helfen.
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Ich habe andere psychologische Probleme (z. B. Alkoholabhingig-
keit oder Drogensucht, eine Essstérung), aber ich erfahre auch star-
ke Angstsymptome. Kann mir dieses Buch helfen?

Menschen, die Probleme mit Alkohol, Drogen oder Essen haben, er-
leben oft auch eine starke Angst — entweder als Ursache dieser Pro-
bleme, als Folge davon oder beides. Dieses Buch kann hilfreich sein,
in Verbindung mit einer Behandlung oder Selbsthilfegruppen, die

direkt Thre anderen Probleme ansprechen.



Furcht und Angst verstehen

Wie Sie sich Ihren Emotionen zuwenden kdonnen

Marc hatte hart gearbeitet, um sich ein finanziell abgesichertes
und erfiilltes Leben zu schaffen. Nach vielen Jahren auf dem College
und im Jurastudium, wihrend denen er bis spat abends und am Woche-
nende arbeitete, erhielt er schliefilich eine hervorragende Anstellung als
interner Berater bei einem Fortune 500-Unternehmen. Immer wieder
dachten Marc und seine Frau Janelle an diese Zeit der Einschrinkun-
gen und des Sparens zuriick und konnten den Komfort ihres schénen
Hauses in der Vorstadt, die Ausbildung auf einer Privatschule fur ihre
Kinder und die regelmifligen Reisen, die sie unternahmen, geniefen.
Leider fiel das alles in sich zusammen, als am Schwarzen Montag welt-
weit Hunderte von Entlassungen bei groffen Unternehmen bekannt
gegeben wurden. Mit zunehmendem finanziellen Druck wurde Marc
immer nervoser, gereizter und gestresster. Stindig ist sein Verstand da-
mit beschiftigt, sich um die Zukunft zu sorgen und etwas in der Ver-
gangenheit zu bereuen. Was geschicht, wenn er keine neue Anstellung
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findet? Wer wird in diesem Wirtschaftszweig einen Mann mittleren
Alters einstellen? Was passiert, wenn sie ihr Haus verlieren? Wir kann
er das den Kindern erkliren? Warum hat er keine andere Karriere ge-
wihle? Warum hat er nicht mehr Geld gespart? Die ganze Nacht hin-
durch wilzt sich Marc schlaflos im Bett hin und her und sein Verstand
arbeitet sich durch alle méglichen Konsequenzen seiner Arbeitslosigkeit.
Er ist erschpft vom Schlafmangel und der stindigen Anspannung im
Nacken, in den Schultern und im Kiefer.

Es ist Freitagabend und der Schlafsaal vibriert von Aktivitit. Auf
dem Gang sind die miteinander konkurrierenden Klinge lauter Musik
und der Wirbelwind von Aktivititen im Waschraum zu héren, wo alle
um den besten Platz vor dem Spiegel kimpfen, und im Gemeinschafts-
raum herrscht allgemeine Aufregung, wihrend die Pline fiir den Abend
geschmiedet werden. Nikki liegt im Bett und dreht sich zur Wand und
zieht die Bettdecke tiber den Kopf, als sie ihre Zimmernachbarin Alisha
hereinkommen hort. Alisha hilt einen Moment inne, aber da Nikki zu
schlafen scheint, nimmt sie ihre Tasche und rennt aus dem Zimmer,
um sich der Gruppe anzuschliefSen, die auf dem Weg zu einer Party ist.
Nikki spiirt den Stich von Alishas sarkastischem Kommentar gegeniiber
der Gruppe — ,Meine arme Zimmernachbarin scheint schon zum drit-
ten Mal in diesem Monat eine Grippe zu haben® — und Sie spiirt, wie
sie errdtet, als Gelichter durch den Gang hallt. Nikki hatte nie gedacht,
dass sie die Wochenenden im College allein in ihrem Zimmer verbringen
wiirde. Sicher war sie in der Schule nie ein Partygirl gewesen, aber sie
hitte sich nie als schiichtern oder dngstlich bezeichnet. Nikki war gut
in der Schule und hatte immer eine Gruppe enger Freunde, mit denen
sie jedes Wochenende verbrachte. Aber der Ubergang ins College war
ihr schwergefallen. Nikki fiel es nicht leicht, neue Freunde zu finden,
und zu Beginn verbrachte sie viel Zeit fiir sich allein. Nun hatten alle
ihre Gruppen von Freunden gefunden, aber sie blieb auflen vor. Nikki
begann, sich Essen zu kaufen, das sie allein in ihrem Zimmer aff, weil
sie sich schimte, allein in der Cafeteria zu essen, denn sie dachte, dass
sie dort von allen anderen Studenten argwohnisch beobachtet wiirde.
Auch ihre Leistungen verschlechterten sich. Geordnet und verantwor-



tungsvoll zu sein reichte nicht mehr aus. Nikkis Professor erwartete
von ihr, dass sie sich regelmifiig in den Vorlesungen beteiligte, und sie
musste bald zwei Prisentationen machen. Als die Gedanken und Bil-
der von all den Maglichkeiten, wie sie als College-Studentin scheitern
kénnte, ihren Verstand iiberfluteten, fiihlte sie eine starke Ubelkeit.
»Vielleicht bin ich wirklich krank®, tiberlegte sie.

Rob balancierte vorsichtig eine grofle Tasse mit dampfendem Kaffee,
wihrend er tiber die Riickbank des Pick-up-Trucks rutschte, um Platz
fiir die anderen Minner aus seiner Crew zu machen. Wie immer rede-
te Bruce pausenlos iiber eine Geschichte in der Zeitung, die ihn auf-
geregt hatte, George dagegen sank einfach in seinen Sitz, zog die Ba-
seballmiitze iiber seine Augen und versuchte, noch ein paar Minuten
zu schlafen, bevor sie auf der Baustelle ankamen. Das Gesprichsthema
war nun Sport und normalerweise hitte Rob sofort etwas zu sagen ge-
habt, aber heute fiihlte er sich zu nervds, um sich zu konzentrieren. Er
spiirte, dass seine Handflichen zu schwitzen begannen, und obwohl
er dachte, dass das nur von der Hitze seiner Tasse kam, hatte Rob das
schleichende Gefiihl, dass die Angst, mit der er in den letzten Mona-
ten zu kimpfen hatte, wieder stirker wurde. Rob arbeitete seit 20 Jah-
ren auf dem Bau und als er jlinger war, machte er sich nichts daraus,
auf Leitern zu steigen oder ohne Sicherheitsgurt tiber einen Balken zu
laufen. Natiirlich hatte er einmal einen Kollegen gesehen, der schlimm
gefallen war, aber er vertraute seiner eigenen Fihigkeit, das Gleichge-
wicht zu halten und sicher zu sein. Aber seit Kurzem hatte Rob be-
merke, dass er sich schwindelig und unsicher fiihlte, wenn er auf dem
Dach arbeitete. Er hatte Schwierigkeiten, seine Werkzeuge festzuhal-
ten, weil seine Hinde so schwitzten, und sein Herz fiihlte sich an, als
wiirde es gleich aus seiner Brust springen. Obwohl sich Rob schimte,
den Kaffee, dem ihm Bruce jeden morgen gab, abzulehnen, trank er
ihn nicht, weil er dachte, dass das Koffein alles noch schlimmer machen
wiirde. Als der Truck auf die ungepflasterte Straf3e einbog, die zur Bau-
stelle fiihrte, spiirte Rob nur diese grofSe Angst. Mary und er wiirden
ohne sein Gehalt kaum tiber die Runden kommen. Was wiirde passie-
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ren, wenn seine Angst stirker werden wiirde und er kiindigen miisste?
Wer wiirde einen 45 Jahre alten Dachdecker einstellen, der nicht auf
eine Leiter steigen konnte?

Joan ist Hausfrau und Mutter, ihre vier Kinder sind zwischen 6 und
15 Jahre alt. Obwohl all ihre Kinder nun in der Schule sind — eines
in der Grundschule, zwei in der Mittelstufe und eines in der zehnten
Klasse der Highschool —, sind Joans Tage voll gefiillt. Sie engagiert sich
ehrenamtlich in der Schulbibliothek und hat damit zu tun, einfach
nur die Aktivititen ihrer Kinder zu begleiten, und es bleibt ihr kaum
Zeit fiir sich selbst. Die einzige Verabredung, die sie immer einhilt,
sind ihre Treffen mit Dr. Sedona, dem Psychiater, der Joan seit mehr
als einem Jahrzehnt Medikamente gegen ihre Panikstorung verschreibt.
Joan war ihr ganzes Leben lang dngstlich. Als Teenager zog sie die ru-
higen Abende mit ihrer Familie zu Hause den Partys und Sportveran-
staltungen vor, die bei den Gleichaltrigen so beliebt waren. Auf An-
raten ihres dlteren Bruders ging Joan von zu Hause weg und besuchte
ein College, aber nach nur einem Monat in den Mehrbettzimmern
hatte sie ihre erste Panikattacke. Joan las gerade in ihrem Soziologie-
buch, um sich auf eine Arbeit vorzubereiten, als sie bemerkte, dass
die Worter zu verschwimmen begannen. Sie spiirte eine Welle von
Schwindel und Benommenbheit. Als ihr Herz zu rasen begann und sie
vollig aufler Atem war, bat sie ihre Zimmernachbarin um Hilfe und
fand sich in der Notambulanz wieder. Sechs Monate spiter wurde
bei ihr eine Panikstorung diagnostiziert. Gliicklicherweise hatte Joan
seit zehn Jahren keine Panikattacke mehr, doch sie lebt stindig in der
Angst, dass ihre Symptome wiederkehren konnten. Deshalb bleibt sie
einfach in ihrer Komfortzone. Aber seit Kurzem macht sie sich Sor-
gen und fragt sich, was passieren wird, wenn ihre Kinder lter werden
und mehr von ihr erwarten. Thre Tochter mochte gern mit ihr in ein
Shopping-Center gehen, aber Joan lehnt jedes Mal ab, weil sie weif3,
dass sie sich eingesperrt und dngstlich fithlen wiirde, wenn sie mitten
in solch ein grof8es und iiberlaufenes Gebiude ginge. Und das Einzige,
was sich Joans Sohn zum Geburtstag wiinscht, ist ein Konzertbesuch.
Aber es wiire zu risikoreich zu versuchen, eine Gruppe von Teenagern



zu beaufsichtigen, in einer Umgebung, die sicher eine Panikattacke
auslésen wiirde. Joan macht sich Sorgen, wie sie mit diesen Verinde-
rungen und neuen Herausforderungen umgehen wird.

Wenn Sie dieses Buch in die Hand genommen haben, dann haben Sie si-
cher Schwierigkeiten mit etwas, das Sie als Angst identifizieren. Es kann
sein, dass Sie vor Kurzem etwas erlebt haben, das Ihnen sehr viel Angst
gemacht hat, wie beispielsweise der Verlust einer Arbeitsstelle. Oder mog-
licherweise befinden Sie sich in einem groflen Ubergang in Threm Leben,
wie eine Scheidung oder ein Universitdtsabschluss. Vielleicht haben Sie
auch festgestellt, dass Angst sich nach und nach in verschiedene Aspekte
Thres Lebens eingeschlichen hat, was es Thnen schwerer machte, so zu le-
ben, wie Sie wollen, wodurch Sie wiederum erschépft, gestresst und tiber-
fordert waren. Vielleicht haben Sie auch Ihr ganzes Leben gegen die Angst
gekidmpft und fragen sich, ob echte Verinderung tiberhaupt méglich ist.
Oder moglicherweise haben Sie immer viel Stress und Sorgen erfahren, es
aber als Preis fiir Ihren Erfolg im Leben gesehen und haben sich erst seit
Kurzem zu fragen begonnen, ob es eine andere Art und Weise des Seins
in der Welt gibt.

Ganz gleich, wie Ihre Umstinde sind, durch Thre personliche Erfah-
rung wissen Sie sicher schon viel iiber diesen emotionalen Zustand — wie
er sich anfiihlt, welche Situationen ihn auslosen und, wahrscheinlich am
Schmerzhaftesten, wie hoch der Preis ist, den er von Threm Leben fordert.

Unsere Kompetenz beim Verstindnis von Furcht und Angst kommt
auch aus unserer personlichen Erfahrung, aber zusitzlich aus unserer um-
fassenden Forschung und klinischen Arbeit in diesem Bereich. Deshalb
hoffen wir, dass Sie sich selbst erlauben, von unseren Fehlern zu lernen,
wihrend Sie dieses Kapitel und den Rest des Buches lesen. Die Gesichter
der Angst, die wir gerade gezeigt haben, beschreiben vielleicht nicht das,
was Sie erleben. Weiter hinten im Buch werden wir bestimmte Bewilti-
gungsstrategien empfehlen, die der Intuition zu widersprechen scheinen
oder Thnen nicht gleich als effektiv fiir Sie selbst erscheinen mégen. Wir
wissen (auch auf schmerzhafte Weise) aus unserer eigenen Erfahrung, dass
wir alle manchmal voreilige Schliisse zichen und Informationen ablehnen,
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die nicht mit dem iibereinstimmen, wie wir uns und die Welt typischer-
weise sehen. Selbst als Psychologen, die Achtsamkeit studieren und prak-
tizieren — eine besondere Form des Gewahrseins, das es uns ermdglicht,
sowohl unsere inneren Zustinde als auch unsere Umgebung mit sanfter
Neugier und mit Mitgefiihl durch eine klare Weitwinkellinse zu beobach-
ten —, sind wir stindig erstaunt tiber die Dinge, die wir {iber unsere eigenen
Reaktionen und Verhaltensweisen lernen, wenn wir uns selbst erlauben,
neue und fremde Ideen und Méglichkeiten wirklich in Betracht zu ziehen.

Wenn wir also in diesem Kapitel das allgemeine, wissenschaftlich und
klinisch begriindete Wissen iiber Angst und Furcht beschreiben, méchten
wir Sie bitten, jeden Punkt sorgsam zu priifen, um herauszufinden, wie er
mit Threr Erfahrung tibereinstimme. Wir haben entdeckt, dass ein wichti-
ger Schritt zur Verringerung des Leidens und zu einem freieren und erfiil-
lenderen Leben darin besteht, dass wir uns unserer inneren emotionalen
Erfahrung zuwenden und Verbindungen zwischen dem psychologischen
Wissen tiber Angst und Furcht und unseren eigenen Auseinandersetzungen
damit finden. Jeder Leser und jede Leserin ist einzigartig und wir sind der
festen Uberzeugung, dass Sie der beste Experte sind, um zu bestimmen,
was fiir Sie richtig ist. Geben Sie sich selbst die Chance, es herauszufinden.

Obwohl die Forschung zeigt, dass die Anwendung dieses neuen und
tieferen Gewahrseins namens Achtsamkeit auf Furcht und Angst letztend-
lich das Leiden lindert und neue Méglichkeiten eroffnet’’, scheint es eine
merkwiirdige Methode zu sein, die wir da anwenden, um unsere Angst zu
vermindern. Wir sind mit unseren Emotionen schon schmerzhaft gut be-
kannt — wiirde es nicht hilfreicher sein, wenn wir lernen, sie zu ignorieren?
Angst kann sehr unangenehm sein, deshalb ist es nur natiirlich, dass wir
uns davon abwenden wollen, statt uns ihr zuzuwenden. Aber wie wir schon
gesagt haben, selbst Menschen, die viel tiber Angst wissen (einschliefllich
derjenigen, die sie studieren und Biicher dariiber schreiben), sind manch-
mal verwirrt von ihren eigenen Reaktionen und sich einiger Feinheiten
nicht bewusst. Ein besseres Verstindnis und Gewahrsein der Angst lindert
einen Grof3teil des Leidens und der Verwirrung und kann oft die Angst
weniger Uiberwiltigend machen. Auch wenn wir damit einen Vertrauens-
vorschuss von Thnen erbitten, raten wir Ihnen, die Ubungen, die wir in
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diesem Kapitel beschreiben, auszuprobieren. Zuerst werden Sie vielleicht
merken, dass Sie sich durch den Fokus auf Furcht und Angst irgendwie
unangenehmer und nervéser fithlen. Das ist ein natiirlicher und normaler
Teil des Prozesses. Wenn Sie die Strategien anwenden, die wir in diesem
Buch beschreiben, dann hoffen wir, dass Sie herausfinden werden, dass
TIhr Unbehagen und Leid in Bezug auf diese Emotionen sich verringert.

Ubung

Was wissen Sie iiber Furcht und Angst?

Nehmen Sie sich einige Minuten Zeit, um sich Ihre Gedanken und Reaktionen
auf folgende Fragen zu lberlegen. Wenn Sie das mochten, konnen Sie die Ant-
worten in ein Notizbuch schreiben.

*  Wie ist hre Angst? Woher wissen Sie, wann Sie éngstlich sind?

*  Was ist der Unterschied zwischen Furcht und Angst?

» Sind diese Emotionen anpassungsfahig? Wenn dem so ist, warum haben dann
so viele Menschen Schwierigkeiten mit Angst?

* Wasist eine Angs‘[s’[érung?19 Wie entwickelt man so eine Stérung?

Woher wissen wir, dass wir angstlich sind?

Claire ist gerade von Oklahoma nach Los Angeles gezogen, um eine Stelle
bei einer Werbefirma anzutreten. Am Wochenende vor dem vereinbarten
Termin, an dem ihre neue Arbeit beginnen sollte, lud ihre Chefin das
Team der Werbeagentur zum Abendessen ein. Claire safs still und hol-
zern auf ihrem Stuhl und war von einer Gruppe gut gekleideter Manner
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und Frauen umgeben, die sich angeregt unterhielten. In ihren Ohren
tonte das Klimpern des Bestecks und der Teller und das Summen der
Gespriche, das von Ausrufen und Gelédchter unterbrochen wurde. Sie
beobachtete, wie sich die Kellner geschickt zwischen den Tischen dieses
schicken Restaurants bewegten und erlesene Speisen zu den erwartungs-
frohen Gisten brachten. Die Minuten vergingen, wihrend Claire ver-
zweifelt nach etwas suchte, was sie dem Gesprich hinzufiigen konnte.
Sie spiirte, wie ihre Angst immer mehr zunahm. Gedanken rasten durch
ihren Verstand: ,,Sie denken wahrscheinlich, ich bin total komisch®, ,,Sie
bereuen wohl schon, dass sie mich tiberhaupt eingestellt haben®, ,Ich
muss authéren, hier wie ein Idiot herumzusitzen, und endlich etwas sa-
gen®, ,Ich werde hier nie reinpassen®. Sie spiirte, wie Réte ihren Nacken
heraufstieg und ihre blasse Haut firbte, wie Schweifiperlen ihre Hinde
feucht machten und ihr Mund trocken wie Baumwolle war. Zusitzlich
zu der Angst und der Scham fiihlte sie eine Welle von Traurigkeit, als Er-
innerungen an ihre Familie und Freunde zu Hause durch ihren Verstand
zogen. Plotzlich stand Claire auf und manévrierte sich durch die Menge
zur Toilette. Einige Momente spiter kam ihre Chefin zur Tiir herein und
fragte mit freundlicher, sorgenvoller Stimme, ob Claire krank sei. Aus
dem Schutz der Toilette versuchte Claire mit méglichst fester Stimme
durch ihre Tranen hindurch zu antworten: ,Ich glaube, ich habe etwas
gegessen, das mir nicht gut getan hat. Bitte entschuldigen Sie mich bei
den anderen, aber ich denke, es ist besser, wenn ich jetzt gehe.”

Ubung

Was sind lhre personlichen Zeichen und Symptome
der Angst? - Teil 1

Sie erinnern sich wahrscheinlich an Zeiten, in denen Sie angstlich waren, oder an

Situationen, die bei lhnen damals Stress ausgeldst haben. Fiir diese Ubung bit-

ten wir Sie, Uber eine angstauslosende Situation in einer etwas anderen Weise
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nachzudenken. Denken Sie bitte an einen Moment in der letzten Woche, in dem
Sie sich angstlich gefiihlt oder sich gefiirchtet haben. Nachdem Sie all diese An-
leitungen gelesen haben, schlieBen Sie bitte die Augen und visualisieren Sie die
Situation im Geist so lebendig wie mdglich, so als wiirden Sie Ihren eigenen Film
anschauen. Erinnern Sie sich an die Umgebung, in der Sie sich befanden, ein-
schlieBlich allem, was Sie um sich sehen und horen. Aber dieses Mal erfahren Sie
das Ereignis nicht nur, sondern versuchen, ob Sie Ihre Reaktionen beobachten
konnen, selbst wenn sie Ihnen vollkommen bekannt sind. Bringen Sie eine bisher
unbekannte Neugier in Ihre Untersuchung. Wenn Sie sich wieder in diese Situation
hineinversetzen, beobachten Sie die Gedanken, die durch Ihren Verstand gehen,
achten Sie auf irgendwelche korperlichen Veranderungen und andere Emotionen
neben Furcht und Angst, die Sie erfahren. Achten Sie auf Ihr Verhalten — Dinge,
die Sie in dieser Situation gesagt oder getan haben. Versuchen Sie, fir einige
Minuten bei diesem Bild zu verweilen, dann notieren Sie bitte, was Sie bemerkt
haben, indem Sie eine Liste mit den Reaktionen in den verschiedenen Bereichen
erstellen (z. B. Gedanken, kérperliche Veranderungen, Emotionen, Verhaltenswei-
sen). Vielleicht méchten Sie fiir diese Ubung und die anderen Ubungen in diesem
Buch ein Notizbuch verwenden, um all lhre Aufzeichnungen zu sammeln.

Wie Claires Geschichte zeigt, erscheinen Zeichen und Symptome von Angst
und Furcht in all unseren Reaktionssystemen. Bilder und Erinnerungen stei-
gen in unserem Verstand auf, Gedanken entstehen, korperliche Verinde-
rungen und Verhaltensgewohnheiten zeigen sich. Die spezifische Reaktion,
die wir auf eine angstauslosende Situation haben, hingt von vielen Fakto-
ren ab. Die Besonderheiten der Situationen, unsere grundlegende Biologie
oder unser Temperament, unsere personliche Geschichte und was wir ge-
lernt haben beeinflussen unsere Reaktionen. Verschiedene Menschen gehen
unterschiedlich mit einer gefiirchteten Situation um. Stellen Sie sich bei-
spielsweise vor, jemand erhilt am Sonntagabend eine Email mit der Bitte,
gleich am Montagmorgen im Biiro des Chefs zu erscheinen, weil ein Kun-
de eine ernste Beschwerde eingereicht hat. Jemand, der mit einem chro-
nisch kranken Elternteil aufgewachsen ist, wird mit dieser angstauslésenden
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Erwartung umgehen, indem er oder sie sich krankmeldet. Ein anderer wird
vielleicht im Vorhinein kiindigen, um starke Kritik zu vermeiden. Wieder
jemand anders wird sich vielleicht voller Anspannung durch das Meeting
mandvrieren und sich gegen jede Welle von Angst wappnen. Es ist ein erster
wichtiger Schritt zur Verinderung, wenn Sie sich Ihrer einzigartigen Zei-
chen und Symptome und der Situationen, die sie ausldsen, bewusst werden.
Obwohl Furcht und Angst durch verschiedene Reaktionskanile ausge-
driickt werden — kognitiv, emotional, imaginativ, kérperlich und im Ver-
halten —, achten wir nicht immer auf die verschiedenen Aspekte unserer
Reaktionen. Meist definieren wir unsere Angst durch ein paar Schliissel-
symptome. Jemand kann sich beispielsweise bewusst sein, dass sein Mund
jedes Mal trocken wird, wenn er in der Schulklasse aufgerufen wird. Ein
anderer splirt, wie sein Herz rast, wenn er sich einer Briicke nihert oder
dariiber fihrt. Wenn unsere Aufmerksamkeit sich auf eine oder zweti typi-
sche oder dominante Reaktionen einengt, kénnen wir leicht subtilere Re-
aktionen iibersehen. Wenn wir unsere subtileren Reaktionen erkennen,
kénnen wir unsere Angst frither bemerken und unsere Reaktion darauf ef-
fektiver wihlen. Fiir viele Menschen ist es am Einfachsten, die korperlichen
Symptome zu bemerken. Es kann aber schwieriger sein, zuriickzutreten
und unsere Gedanken zu beobachten, wenn wir Angst spiiren. Viele von
uns sind nicht gewohnt, unsere Gedanken als Reaktionen zu sehen; wir
erfahren sie einfach als Teil unserer Identitit. Auch

das Beobachten der Emotionen kann herausfor-

Wir sind uns meist dernd sein. Furcht und Angst greifen leicht nach

nur einiger Schllssel-
symptome unserer
Angst bewusst.

unserer Aufmerksamkeit und kénnen andere Emo-
tionen, wie Traurigkeit und Scham, iiberschatten —
Emotionen, die auch anwesend und wichtig sein
konnen. Reaktionen im Verhalten konnen offen-
sichtlich oder subtil sein. Eine Frau weifd vielleicht, dass sie das Sprechen
in der Offentlichkeit vermeidet, um ihre Angst davor im Griff zu haben,
aber sie ist sich vielleicht nicht bewusst, dass sie jeden Abend drei Gliser
Wein trinkt, um zu vermeiden, dass sie wach im Bett liegt und sich in ei-
nem Netz von Sorgen verfingt. Ein Verkiufer, der auf Nebenstraflen und
nicht auf der Autobahn fihrt, um das panische Gefiihl zu vermeiden, wenn
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ein Lastzug vorbeirauscht, kann sich selbst davon {iberzeugen, dass es ein-
fach eine Sache der Vorliebe ist, dass er diese Ausweichroute nimmt. Das
Bemerken unserer subtilen Zeichen der Vermeidung ist ein wichtiger Schritt,
unser Leben wieder wirklich zu leben.

Ein anderes Merkmal der Angst, das nicht immer offensichtlich ist, be-
steht darin, dass Reaktionen in einem Bereich Reaktionen in einem ande-
ren Bereich auslésen kénnen. Wihrend ein Student eine Stunde vor einem
Test seine Notizen anschaut, konnte er denken: ,,Ich bin nicht auf das Ex-
amen vorbereitet.“ Dieser Gedanke kann eine Kettenreaktion korperlicher
Symptome ausldsen, wie Enge in der Brust und schnelles, flaches Atmen.
Diese Zunahme der Atemfrequenz fiihrt natiirlicherweise dazu, dass sein
Herz schneller pumpt, was ihm wiederum signalisiert, dass er nun wirklich
angstlich wird. Das Spiiren dieser Korperempfindungen 16st eine Kaskade
von Gedanken aus, die sich darum drehen, wie be-

unruhigend und unangenehm es ist, dngstlich zu
Unsere Angst-

sein, und dass die Angst sicher seine Leistung beim ' )
reaktionen verstarken

Test verschlechtern wird. Diese Gedanken fiihren .

sich so schnell, dass
dazu, dass der Student sein Buch plotzlich schliefSt sie auBer Kontrolle zu
und die Bibliothek verlisst, um jedem Eindruck zu  sgin scheinen, wenn
entflichen, der die Intensitit seiner Angst steigern ~ wir sie bemerken.
konnte. In dieser Weise verstirken sich unsere
Anggstreaktionen in einer immer schneller werden-
den Spirale. Oft bemerken wir die Anzeichen nicht, bis sie schon ziemlich
intensiv und tiberwiltigend sind, das wiederum macht es uns schwerer, ef-
fektiv auf unsere Angst zu reagieren.

Wie kénnen wir uns bewusst sein, dass wir mit Angst kimpfen und
gleichzeitig einige der Symptome nicht wahrnehmen? Es ist uns nicht
natiirlicherweise gegeben, dass wir uns schmerzhaften Erfahrungen zu-
wenden und sie aufmerksam untersuchen. Haben Sie jemals etwas getan,
das Thnen wirklich peinlich war? Sicher, das haben wir alle! Und wenn
wir uns an das, was wir gesagt oder getan haben, erinnern, wollen wir oft
SNEIN!“ schreien und das Bild sofort aus unserem Verstand vertreiben.
Es kann sehr unangenehm sein, wenn wir uns daran erinnern, wie wir uns
blamiert haben; wenn wir wieder erleben, wie wir rot geworden sind; und
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uns den Ausdruck auf den Gesichtern wieder vorstellen. Es ist Teil unseres
Menschseins, dass wir schmerzhafte Erfahrungen vermeiden wollen. Ob-
wohl diese natiirliche Tendenz zur Vermeidung uns schiitzen kann, wird
es dadurch schwer, die Feinheiten in der Kaskade der Reaktionen wahrzu-
nehmen, aus der die Angst besteht. Oft erscheinen dngstliche Reaktionen
schnell und automatisch, wie eine eingefleischte Gewohnheit, die nicht
im Fokus unserer Aufmerksamkeit ist.

Am anderen Ende des Spektrums verweilen wir oft bei angstauslésenden
Ereignissen. Manchmal wiederholen wir eine Situation immer wieder in
unseren Gedanken. Unsere Klienten sind oft iiberrascht und ein bisschen
skeptisch, wenn wir ansprechen, dass der erste Schritt zu einem erfiillende-
ren Leben darin besteht, die Angst, jedes Mal, wenn sie erscheint, genauer
zu beobachten. Viele Menschen, die Probleme mit Angst haben, fiihlen,
dass Sie sich Threr Zeichen und Symptome schon schmerzhaft bewusst sind.

Das absichtsvolle Beobachten unserer Reaktionen auf eine angstausls-
sende Situation unterscheidet sich quantitativ von unserer typischen Weise
des Beobachtens. Wenn unsere erste Reaktion auf einen 4ngstlichen Gedan-
ken oder ein furchterregendes Bild darin besteht, zusammenzuzucken und
uns abzuwenden, dann bedeutet absichtsvolles Beobachten, dass wir unsere
Aufmerksamkeit wieder darauf richten. Wenn unsere erste Reaktion sagt,
,Das kenne ich, das habe ich schon verstanden®, so als wiirden wir einer
Schallplatte zuhoren, die einen Sprung hat — wieder und immer wieder —,
dann besteht die Herausforderung darin,
genauer hinzuschauen, ob wir nicht einen
Teil der Angstreaktion finden, die wir bis-
kann uns dabei helfen, sie her nicht bemerkt haben.
kommen zu sehen und dadurch Diese Methode des Beobachtens — sich
besser mit ihr umzugehen. etwas zuzuwenden, das wir normalerweise

Achtsames Gewabhrsein der
ganzen Erfahrung von Angst

vermeiden wiirden und mit einem neu-
en Blick auf eine bekannte Reaktion zu
schauen — ist ein Schliisselmerkmal der Achtsamkeit und eine entscheidende
Fertigkeit, von der wir hoffen, dass Sie sie beim Durcharbeiten dieses Buch
entwickeln werden. Zur Achtsamkeit gehoren auch noch andere Fertigkei-
ten, aber eine neue Art des Beobachtens zu kultivieren ist der erste Schritt.
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Ubung

Was sind lhre personlichen Zeichen und Symptome
der Angst? - Teil 2

Schauen Sie sich diese Liste an und tiberlegen Sie, welche Zeichen und Symp-
tome flr lhre Erfahrung der Angst typisch sind. Vielleicht méchten Sie auch die-
jenigen notieren, die Sie nicht bemerkt haben, aber von denen Sie denken, dass
es gut ware, sie in Zukunft im Auge zu behalten. Es kann hilfreich sein, wenn Sie
diese in lhr Notizbuch schreiben, damit Sie sich daran erinnern kénnen, auf sie
zu achten, wenn sie wahrend des Tages auftreten.

Gedanken

+  Sorgen dartiber, was in der Zukunft geschehen kann (z. B. Ich werde bei die-
sem Test durchfallen”, ,Bei der Party werde ich mich nicht wohlfiihlen®, ,Mei-
nen Kindern wird es nicht gut gehen®, ,Im Supermarkt werde ich eine Panikat-
tacke haben*, Von den Bakterien in dieser Toilette werde ich krank werden®).

» Nachgriibeln tber die Vergangenheit (z. B. ,Ich kann nicht glauben, dass ich
das gesagt habe*, ,Mein Chef war enttauscht mit mir‘, ,Ich wiinschte, ich hatte
meinen Partner nicht so angefahren®, ,Als ich diesem Hund im Park begeg-
net bin, hatte ich wirklich Angst).

+  Gedanken uber mégliche Gefahren (z. B. ,Ich kann das nicht, ,Ich habe einen
Herzinfarkt’, ,Ich werde verriickt®).

»  Kritische Gedanken Uber das Selbst (z. B. ,Ich bin so ein Idiot*, ,Ich bin so
faul®, ,Ich schiebe immer alles auf’, ,Ich bin der totale Versager*, ,lch mache
alles falsch®).

* Andere Gedanken?
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Korperempfindungen

* Herzrasen

» Schwindel oder Benommenheit

»  Schwitzen

*  Atemnot

* Errdten

« Zittern oder zittrige Geflhle

» Trockener Mund

* Magenschmerzen

* Verspannung oder Schmerz im Nacken,
in den Schultern oder anderen Muskeln

*  Kopfschmerzen

* Ruhelosigkeit

» Erschopfung

*  Empfindlichkeit

* Andere Empfindungen?

Zusatzliche Emotionen

« Wut

e Trauer

+ Uberraschung
*  Ekel

e Scham

Verhaltensweisen

« Sich wiederholende Verhaltensweisen oder Gewohnheiten (z. B. Knabbern
an den Fingernageln, unruhige FiiBe, mit dem Haar spielen).
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Vermeidung oder Flucht (z. B. eine Einladung ablehnen; eine Beforderung
auslassen; sich krankmelden; eine Entschuldigung finden, um einer sozialen
Verpflichtung zu entgehen; eine Veranstaltung friiher verlassen; jemand an-
deres fragen, ein Telefonat flr Sie zu flihren; einen Umweg nehmen, um eine
Briicke, einen Tunnel oder einen anderen Ort zu vermeiden; ein Ritual, einen
Schutzgegenstand oder einen Talisman verwenden, um eine angstausldsen-
de Situation zu Uberstehen).

Ablenkungsmethoden(z.B. zu viel essen, rauchen, fernsehen, einige Glaser
Wein oder einige Flaschen Bier trinken, schlafen, einkaufen).

Versuche, Macht zu erlangen oder sich zu schiitzen (z. B. Aggression zum
Ausdruck bringen, andere bedrohen, Dominanz ausdriicken, Wut zeigen).

Andere Verhaltensweisen?

Wie unterscheidet sich Angst von Furcht?”

Stellen Sie sich vor, Sie fahren an einem warmen, sonnigen Herbsttag
durch die Landschaft. Die Biume lodern mit roten und gelben Blit-
tern, im Kontrast dazu steht ein klarer blauer Himmel. Ein stiller Frie-
den umbhiillt Sie, wihrend Sie die leicht abwirts fithrende Strafle ent-
langfahren. Plotzlich sehen Sie einen Lastwagen, der auf der falschen
Straflenseite auf Sie zukommt. Ihr Herz springt in die Kehle und Sie
weichen aus, noch genau rechtzeitig, damit der Lastwagen an Thnen
vorbeirauschen kann und ihr Auto wackelt durch den Fahrtwind. Sie
brechen in Schweif$ aus, Ihr Herz rast und Sie fiithlen sich, als hitte
TIhnen jemand in den Bauch gehauen.

Furcht (oder akute Angst, Sigmund Freud bezeichnete sie auch als ,Re-
alangst“ A. d. U.) ist ein natiirlicher und hilfreicher Alarm, der uns vor
moglicherweise gefihrlichen Situationen warnt. Wenn wir eine Gefahr
erkennen, wird unser Nervensystem sofort aktiv und st6f3t eine Kaskade

von Reaktionen an, die uns auf Handlung vorbereiten. Die Teile unseres
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Gehirns, die auf eine Gefahr antworten, reagieren automatisch. Daran
sind jene Teile des Gehirns, die fiir sorgfiltiges Uberlegen und komplexes
Denken zustindig sind, nicht beteiligt.13 Die Frequenz und Stirke unse-
res Herzschlages nimmt zu, um Sauerstoff schneller und effektiver zu den
groflen Muskeln in unseren Armen und Beinen zu transportieren, damit
wir wirkungsvoll auf einen Notfall reagieren konnen. Gleichzeitig fliefSt das
Blut von Orten, wo es nicht so gebraucht wird (dem Gehirn, den Fingern
und Zehen), zu unseren grofSen Muskeln. Die Pupillen in unseren Augen
weiten sich, damit wir in unserer Umgebung nach Gefahren suchen kén-
nen. All diese Verinderungen, die als Kampf-Oder-Flucht-Reaktion bekannt
sind, haben das Ziel, uns darauf vorzubereiten, die Gefahr zu bekimpfen
oder davor zu flichen und uns in Sicherheit zu bringen. Die kérperlichen
Symptome der Furcht, die wir bei diesen Veranderungen erfahren (schnel-
ler Herzschlag, zunehmende Atemfrequenz, Schwindel) sind einfach Ne-
beneffekte der Vorbereitung unseres Kérpers auf Handlung. Furcht kann
auch etwas auslosen, das als die Erstarrungsreaktion bekannt ist. Das ist der
Fall, wenn wir in einer gefihrlichen Situation tiberhaupt nicht reagieren
und hoffen, dass die Gefahr einfach voriibergehen wird. Beispiele dafiir
finden wir auch in der Natur: Wenn ein Hase ein Raubtier wahrnimmt,
wie beispielsweise einen Fuchs, bewegt er sich nicht, um die Chance zu
verringern, dass der Fuchs ihn bemerkt und fingt. Auch Menschen kén-
nen diese Erstarrungsreaktion bei extrem starker Furcht erfahren. Denken
Sie daran, dass wir manchmal sagen, wie wiren ,versteinert“ oder wie eine
Statue. Ein Unfallopfer kann beispielsweise in seinem Sitz bleiben, selbst
dann, wenn die Triimmer beseitigt wurden und das Opfer in Sicherheit
gebracht werden konnte. Korperliche Gefahren sind nicht die einzigen Ge-
fahren, auf die wir Menschen natiirlicherweise mit Vermeidung reagieren.
Sensibilitdt gegentiber moglichen sozialen Gefahren in unserer Umgebung
ist eine weitere tief eingeprigte Uberlebensreaktion. Sowohl Tiere als auch
Menschen hingen von einer grofleren Gemeinschaft ab, um sich sicher und
beschiitzt zu fithlen. Wolfe beispielsweise tiberleben, weil sie ihren Rang in
der Struktur und Hierarchie des Rudels finden. Eine gesteigerte Aufmerk-
samkeit auf soziale Verhaltensweisen ist entscheidend wichtig fiir eine er-
folgreiche Integration und Akzeptanz in einer Gruppe oder Gesellschaft.
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Weil Furcht vor kérperlichen oder sozialen Gefahren fiir unser Uber-
leben so grundlegend ist, hat sich dieses Reaktionssystem so erstaunlich
gut entwickelt. Es arbeitet schnell und effektiv, ohne das Gedanken oder
willentliche Anstrengung von unserer Seite nétig sind. So eine wirkungs-
volle Angstreaktion ist von groflem Vorteil. Unsere Uberlebenschancen
steigen um ein Vielfaches, wenn wir sofort bereit sind, uns gegen dufSere
Gefahren zu verteidigen.

Stellen Sie sich vor, am Ende der Woche wiren Sie fiir eine grofie Pri-
sentation auf Threr Arbeitsstelle verantwortlich. Thr Bereich hat nicht
genug Leistung erbracht und es gehen Geriichte tiber Entlassungen um.
Der Geschiftsfithrer und der stellvertretende Geschiftsfithrer der Firma
sind extra angereist, um Thre Erklirungen zu horen. Leider wurden Sie
erst vor drei Tagen tiber diesen Besuch informiert und Sie haben den
Eindruck, dass Sie nicht genug Zeit zur Vorbereitung hatten. Hinzu
kommt noch, dass Thnen immer dann, wenn Sie einige Stunden Zeit
finden, um an der Prisentation zu arbeiten, nichts mehr einfillt oder
Ihr Verstand schweift in Millionen andere Richtungen ab. Sie kénnen
sich einfach nicht konzentrieren. Thre Schultern, Ihr Nacken und Ihr
Kiefer sind angespannt und Sie schaffen es nicht, diese Muskeln zu ent-
spannen. Zu Hause sind Sie launisch und leicht reizbar. Hastig lesen
Sie die Gutenachtgeschichte fiir Thre Kinder, wihrend Sie in Threm Ver-
stand das Budget planen und Arbeitsaufgaben verteilen. Wenn Sie an
die Prisentation denken, befiirchten Sie, dass Sie sich verhaspeln und
auf wichtige Fragen nicht antworten konnen und dadurch Thr ganzes
Team enttiuschen. Sie denken an all die Menschen, deren Arbeitsstel-
len davon abhingen, dass Ihnen die Prisentation gelingt.

Im Vergleich zur Furcht ist die Angst ein subtilerer, aber bleibender, chro-
nischer Zustand. Furcht ist eine automatische Reaktion auf eine wahrge-
nommene Gefahr im gegenwirtigen Moment, wohingegen bei der Angst
tiber eine mogliche Gefahr in der Zukunft nachgedacht oder eine Gefah-
rensituation vorgestellt wird. Bei der Furcht ist unsere Reaktion automa-
tisch, wir miissen nicht dariiber nachdenken. Wir tiberlegen nicht, ob wir
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einem Auto, das auf uns zukommt, ausweichen sollten — wir reagieren
einfach. Im Gegensatz dazu ist das Merkmal von Angst die Erwartung.
Wenn wir mit einer Gefahr konfrontiert sind, spiiren wir einen Ausbruch
von Angst, der sich in wenigen Momenten zum Hohepunke gesteigert hat
und wieder schwicher wird, wenn wir sicher sind. Im Gegensatz dazu bleibt
die dnggstliche Reaktion, wihrend wir dariiber nachdenken und uns auf die
Maglichkeiten in der Zukunft vorbereiten. Als Folge des-
sen geht die Angst mit einem allgemeinen Gefiihl der Un-

Das Merkmal ruhe und Reizbarkeit einher. Wenn wir uns stindig auf

von Angst

, eine mogliche Gefahr einstellen, kann das zu Muskelan-
ist Erwartung.

spannung fithren, besonders in den Schultern, im Nacken
und im Gesicht. Weil unser Verstand damit beschiftigt ist,
tiber die Zukunft nachzudenken, fillt es uns bei chronischer Angst schwer,
uns auf die Gegenwart zu konzentrieren. Diese kognitiven und kérperlichen
Symptome unterbrechen oft unseren Schlaf und wir fithlen uns matt und
erschopft.

Linger andauernde chronische Angst kann einen starken negativen
Einfluss auf unser kérperliches und mentales Wohlbefinden haben. Aber
die Fihigkeit, sich Moglichkeiten in der Zukunft vorzustellen und sich
darauf vorzubereiten, kann auch unsere Selbsterhaltung und unseren Er-
folg verstirken. Sich zu tiberlegen, welche Fragen in einem Test gestellt
werden kénnten, ist eine niitzliche Art der Vorbereitung. Wenn wir uns
eine korperliche Herausforderung vorstellen, kann uns das dazu bringen,
dass wir uns vorbereiten und trainieren. Wenn wir uns tiberlegen kénnen,
welche Schiden ein Hurrikan anrichten kann, wird uns das helfen, die
notigen Schritte zu unternehmen, um davor sicher zu sein.
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Furcht Angst

Art der Gefahr unmittelbar in der Zukunft
hronische S
Korperliche Reaktion Ausbruch von Panik chronisene spannuing
und Aufregung
Funktion Uberleben vorbereitet sein

Sind diese Emotionen niitzlich?

Wir sind fiir Angst geschaffen, weil sie uns hilft, auf kérperliche oder so-
ziale Gefahren zu reagieren und unsere Uberlebenschancen zu erhohen.
Wir teilen diesen grundlegenden Uberlebensinstinke mit vielen anderen
Spezies. Aber als Menschen haben wir einige besondere Merkmale, die
manchmal diesen primitiven Uberlebensinstinkt stéren und zu Stress
fuhren. Dieselben Fihigkeiten, die Vorstellungsgabe, Problemlésung und
Erinnerung ermdglichen, fiihren auch dazu, dass wir von unnachgiebiger
Angst erfullt werden.

Wir konnen an unziblige Gefahren denken,

uns daran erinnern und sie uns lebendig vorstellen.

Menschen miissen nicht mit einer realen, unmittelbaren kérperlichen oder
sozialen Gefahr konfrontiert werden, um Angst zu spiiren. Vollkommen
eingetaucht in ein gutes Buch oder einen mitreiflen-

den Film fiihlen wir, wie die Spannung und Besorg-

nis steigt, wenn die Hauptfigur den dunklen Raum ~ Per menschiiche

i . .. Verstand ist wi
betritt, und wenn der Verbrecher angreift, fithlen erstandistwie
ein Kino, das nie
schlieBt — immer

Sicherheit sind. Der menschliche Verstand ist wie  pereit, Filme iiber

wir intensive Angst, obwohl wir wissen, dass wir in

ein Kino, das nie schlief$t. Ob wir wachen oder schla- das zu zeigen, wovor
fen, wir konnen uns alle moglichen potentiellen  wir Angst haben.
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Gefahren und furchterregenden Situationen lebendig vorstellen. Wir kon-
nen auch unzihlige Ereignisse in der Vergangenheit wieder erleben, die
von Angst und Furcht gekennzeichnet sind. Unser Verstand ist sehr gut
darin, extrem realistische Abbilder dieser Ereignisse zu produzieren.

Hinzu kommt, dass wir normalerweise keine Distanz und Objekti-
vitdt erfahren, wenn wir uns an unangenehme Ereignisse erinnern oder
uns Katastrophen in der Zukunft vorstellen. Wenn wir uns einfach an
ein Ereignis erinnern oder uns eine Situation vorstellen, kann das eine
Flut dngstlicher Gedanken und korperlicher Empfindungen auslésen und
zu Verhaltensweisen wie Ablenkung oder Flucht fithren. Eine Mutter,
die voller Angst auf die Riickkehr ihres Sohnes zwei Stunden nach dem
vereinbarten Termin wartet und sich vorstellt, er hitte einen schlimmen
Autounfall gehabt, kann die gleichen Magenschmerzen, schweif§nassen
Hinde und den trockenen Mund erleben, als wire sie am Ort des Un-
falls dabei. Wihrend ein Schiiler im Bett liegt und iiber die misslungene
Prisentation in der Klasse nachdenkt, kann er das gleiche Herzklopfen
spiiren, als wire er gerade wieder in dieser Situation.

Die Fihigkeit, sich zu erinnern und sich etwas vorzustellen, ist eine
auflerordentlich niitzliche menschliche Eigenschaft. Leider erhalten wir
dadurch auch freien Zugang zu einer grenzenlosen Menge angstauslosen-

der Ereignisse. Wenn wir in unserem Verstand

einen endlosen Strom von Gefahren sehen,
Achtsamkeit kann uns
helfen zu unterscheiden,
wann wir Furcht erfahren
oder wann es Angst ist.

dann wird unsere Angstreaktion, die fiir sich
allein ein grundlegender Uberlebensmechanis-
mus ist, sehr kompliziert.

Und sie zeigt uns Wege, Unsere Fihigkeit, uns Gefahren sehr leben-
wie wir darauf reagieren dig vorzustellen, iiberzeugt unser Gehirn auch
kénnen. davon, dass die Wahrscheinlichkeit steigt, dass

diese Gefahren auch eintreten werden.” Die
Forschung hat gezeigt, dass Menschen glauben,
Ereignisse wiirden wahrscheinlicher werden, wenn man sie leicht visuali-
sieren kann. Aus evolutionirer Sicht war diese Tendenz ein Schutz, denn
vor der Entstehung der Fotografie konnten sich die Menschen so Ereig-
nisse, die sie kiirzlich in ihrer Umgebung erlebt hatten, vorstellen, womit
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diese auch tatsichlich wahrscheinlicher wurden. Wenn ein Dorfbewoh-
ner sich daran erinnern konnte, dass er jemanden gesechen hat, der krank
geworden ist, weil er eine bestimmte Beere gegessen hatte, dann tat er gut
daran, diese Beeren nicht zu essen. Aber in unserer modernen Zeit mit
24 Stunden Zugang zu globalen Nachrichten und Videoaufnahmen mit
Handys von jedem tragischen Ereignis konnen wir uns leicht Tsunamis,
Erdbeben, Grippeepidemien, Kindesentfithrungen und Terrorangriffe vor-
stellen — ganz gleich, wie unwahrscheinlich es ist, dass so etwas in unserer
Umgebung passiert. Die Tendenz, die uns einst ermdglichte, uns an die
Umwelt anzupassen, macht uns heute verletzlich fiir eine Kaskade von
Angsten, die durch die Medien ausgelst oder verstirkt werden.

Wir wissen, dass die Zukunft kommen wird,
. . o 5
und wir wollen sie kontrollieren’

Eine unangenehme Wahrheit des Menschseins besteht darin, dass wir
wissen, dass es eine Zukunft gibt und diese unsicher ist. Wenn wir genau
wiissten, was auf uns zukommt, konnte unsere Fihigkeit vorauszuden-
ken und zu planen, uns vor allen méglichen Gefahren bewahren. Wenn
wir wiissten, dass ein verirgerter Kollege an einem bestimmten Tag einen
Amoklauf begeht, kdnnten wir zu Hause bleiben, unsere Freunde warnen
und die Polizei alarmieren. Wenn wir die Zukunft mit kristallklarer Rich-
tigkeit vorhersagen kdnnten, wire es sicher eine gute Investition von Zeit
und mentaler Anstrengung, wenn wir eine detaillierte Verteidigungsstra-
tegie entwickeln wiirden. Aber bei der Unsicherheit und Unkontrollier-
barkeit der Zukunft ist solch ein Planen unmaglich. Die Anstrengungen
wiren vielleicht vergebens, wenn wir fiir ein Ereignis planen, das aber nie
eintritt. Oder ein scheinbar gut durchdachter Plan kann wegen Umstin-
den, die auflerhalb unserer Kontrolle liegen, schiefgehen.

Jade verbrachte Stunden damit, sich auf ein grof§es Examen vorzu-
bereiten. Sie kam in alle Unterrichtsstunden, machte die Hausaufga-
ben und nahm an einer Lerngruppe teil. Jade erarbeitete einen um-
fassenden Lernplan und ging alles eine Woche vor der Priifung noch
einmal durch. Mit anderen Worten, sie versuchte, sich vorzustellen,
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wie es wire, das Examen zu machen, und tat ihr Bestes, um sich dar-
auf vorzubereiten. Leider ist das Vorstellen eines Ereignisses und das
Vorbereiten darauf nicht das Gleiche, wie die Kontrolle dariiber zu
haben. Was ist, wenn Jades Lehrer unangemessene Erwartungen hat
und ein unfaires Examen formuliert? Was ist, wenn Jade am Morgen
auf dem Weg zum Examen einen Unfall hat? Was ist, wenn sie wih-
rend der Priifung eine Migrine bekommt? Was ist, wenn ihre Auf-
merksamkeit durch das Niesen und Schnauben eines Klassenkame-
raden gestort wird?

Fiir ein Ereignis in der Zukunft zu planen und sich darauf vorzubereiten
ist eine intelligente und angemessene Strategie. Aber um einen hiufig ge-
brauchten Ausdruck des Dichters Robert Burns
zu verwenden: ,,Die besten Pline von Miusen
und Menschen scheitern oft.“'® Ein Teil des
Menschseins besteht darin, eine Balance zu fin-

Sorgen sind ein Zeichen
daflr, dass die Balance
zwischen der Erwartung

der Zukunft und dem den zwischen der Erwartung der Zukunft und
Akzeptieren ihrer dem Akzeptieren ihrer Unsicherheit. Sorgen sind
Unsicherheit gestort ist. ein Zeichen dafiir, das diese Balance gestort ist.

Sorgen versus Problemlosung — wie konnen wir sie unterscheiden?

Sorgen unterscheiden sich in einigen feinen, aber wichtigen Aspekten von
einer Problemlésung.” Oft sorgen wir uns um Probleme, die noch gar
nicht eingetreten sind, wodurch es schwer wird, eine wirksame Losung zu
finden und anzuwenden. Zudem haben wir die Tendenz, uns um Dinge
zu sorgen, die wir gar nicht kontrollieren konnen, was bedeutet, dass es
keine Losung gibt, die wir herbeiftihren kénnen, ganz gleich, wie griind-
lich wir suchen oder wie kreativ wir sind. Oft sorgen wir uns um Proble-
me und griibeln dariiber nach, wenn wir nicht bereit sind, das Nétige zu
tun, um das Problem zu l8sen. Sorgen konnen manchmal unser Ausdruck
von Liebe und Zuneigung sein, wenn zum Beispiel ein Familienangehori-
ger mit einer chronischen Erkrankung kimpft. Aber trotz dieser Absich-
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