Meine personlichen Erfahrungen mit der Angst
Das Erkennen der Angst
Meine verborgenen Angste werden mir immer bewusster, je klarer ich begreife:

Meine ganz persdnliche Innenwelt und die Welt dort drauBen mit all den
menschenunwirdigen Geschehnissen unterscheiden sich in tiefsten Kern nicht
grundsatzlich.

In meiner Innenwelt spielt sich das gleiche Grundmuster ab, wie bei den
ricksichtslosesten Menschen drauBen, namlich ICH ist immer wieder das Wichtigste
auf der Welt.

Alle anderen Unterschiede zwischen uns Menschen sind nur oberflachlich, begrindet
durch die Umsténde, in denen der Einzelne lebt, aber in unserer inneren Natur, in der
Angst um das ICH, sind wir gleich. Kein Mensch ist von Grund auf besser als die
anderen. Jeder kann das flr sich erkennen.

Ich muss mir eingestehen, dass ich in meinen Fantasien manchmal unerbittlich und
auch gewalttatig bin. Ich kann nicht dafir garantieren, dass ich unter armeren oder
gewalttatigeren oder vom Reichtum besessenen Umstanden so relativ friedlich
geblieben ware. Ich erinnere mich auch gut an Zeiten, in denen ich Gewalt offen
gerechtfertigt habe und zwar je nach persénlicher Lebenslage, z.B. als Soldat und
Christ gegen die Kommunisten, als Student und Atheist gegen die Kapitalisten usw.

Ich sehe immer deutlicher: Wenn ich nicht achtsam gegentber dem automatischen
Reagieren des ICH bin, setze ich in meinem Lebensalltag meine Interessen und
Bedurfnisse auch auf Kosten anderer durch. Das Geld bestimmt manchmal mein
unfreundliches Verhalten gegenuber anderen Menschen, oder ich rede schlecht Uber
sie oder trickse sie mit Raffinesse aus, damit sie meine Wiinsche erflllen. Oder ich
halte mich insgeheim flir einen besseren Menschen, trotz oder wohl gerade wegen
des Ideals von Gleichheit, hinter dem man die Uberheblichkeit so gut verstecken
kann.

Als mir diese Zusammenhange zwischen dem ICH, der Angst und meiner haufigen
Lebensunzufriedenheit bewusst wurden und ich fir meine Person die Notwendigkeit
anders zu leben einsah, 6ffneten sich innerlich zwei ,Raume*:

1. ein ungeheuer befreiendes Geflihl eines tiefen Verstehens macht sich breit
und berthrt mich so oft.

2. Manchmal bekomme ich aber auch mehr Angst, oder genauer gesagt, spiire
ich meine tiefsitzenden existentiellen Angste intensiver:

o Angst, dass meine Entdeckungen nichts wert und vielleicht nur neue Tricks
des ICH zu seiner Absicherung sein kdnnten.

o Angst, dass ich mit diesen Einsichten nicht mehr in diese Gesellschaft, von
der ich abhangig bin, passe und dass niemand in meinem Umfeld mich
versteht und ich mich einsam flhle.

J Angst, dass es ein sinnloser Kampf sein kénnte, sich gegen das
Uberwaéltigende AusmaB an Gemeinheiten und Ungerechtigkeiten zu wehren,
dass ich letztlich alles Leid doch hinnehmen muss.

o Angst, dass ich mir nur einbilde, wie schlimm die Welt ist, und mich nur in
diese Vorstellung hineingesteigert habe.



o Angst, dass ich die Schénheit der Welt und des Lebens nicht mehr erleben
und flhlen kann, wenn ich immer die schrecklichen Dinge bewusst
wahrnehme.

o Angst, dass es in der Zukunft auf und in dieser Welt nur noch schlimmer
werden kann.

. Angst, dass mit dem Aufgeben des gedanklichen Kreisens um mein ICH
nichts Ubrig bleibt, was mir innere Sicherheit geben kann.

o Angst, dass durch diese Einsichten in die universelle Struktur der Angst mein
Leben von Verzweiflung gepragt oder sinnlos sein kdnnte.

o Angst zu sterben, ohne richtig gelebt zu haben.
Die Beobachtung der Angst

Diese Existenzangste sind sehr heftige Angste, die ich wie die meisten Menschen
lange Zeit nicht hochkommen lassen wollte. Wir alle wollen doch lieber den Raum
der Freiheit betreten und nicht in den Raum der Angst gehen. Aber trotz der
Sehnsucht nach dem Angenehmen und dem Vermeiden-Wollen der negativen
Geflhlen, ist mir doch vollstandig klar:

Wenn ich vor einer Angst wegzulaufen versuche, wird sie immer groBer. Der
Kampf gegen die Angst verbraucht alle verfiigbaren Energien.

Das habe ich bei mir selbst und bei Hunderten von Patienten genauso wie im
Freundes- und Bekanntenkreis erlebt.

Das gilt nicht nur fir die ,kleinen® alltéglichen Angste, sondern auch fiir die
tiefliegenden existentiellen Angste, aus denen heraus die Alltagsangste entstehen.
Weil ich also flr mich zweifelsfrei erkannt habe, dass alle Angste, egal ob ,klein“ oder
,groB, auf Dauer gesehen zunehmen, wenn ich sie zu bekampfen versuche, bleibt
mir gar nichts anderes (brig, als mich diesen Angsten zu stellen, wenn immer sie
auftauchen. Das tue ich nicht aufgrund besonderer psychologischer Konzepte,
sondern weil ich mich einfach nicht mehr davor driicken kann, ohne dass die Angst
und ihre Nebenwirkungen noch mehr zunehmen. Denn wenn man diesen
Angstmechanismus durchschaut, kann man die Angst immer weniger verdrangen.
Stattdessen beobachte ich zunehmend wie selbstverstandlich, was innerhalb und
auBerhalb von mir gerade geschieht, immer wenn ich Anzeichen von Angst in mir
spiire, egal ob sie die verdeckte Form von Stress, Unzufriedenheit, Gier usw.
annehmen oder ob die Angste als gesundheitliche oder soziale Bedrohung auftreten.

Um in dem Bild der beiden inneren Rdume zu bleiben, bedeutet dies: Wenn der
Raum der Angst sich gedffnet hat, muss ich ihn auch durchschreiten und der
Tatsache ins Gesicht schauen, dass ich bereits drin bin. Der Raum der Freiheit 6ffnet
sich erst hinter dem Raum der Angst, durch den ich gehen muss. Wenn ich versuche
aus dem Raum der Angst zu fliehen, wird er immer gréBer; unermesslich weit kann
er werden, wenn ich ihm entkommen will.

Indem ich mich der Angst und allen ihren Erscheinungsformen, die ich als
Unwohlsein empfinde, zuwende, ohne ausweichen zu wollen, entdecke ich,

J dass dieses ICH, das sich immer verteidigen oder rechtfertigen will, das sich
von anderen Menschen oder den Umstanden bedroht flhlt, aus nichts
anderem besteht als aus Angst,



o dass die Angst nur zu einem kleinen Teil als Angst empfunden wird und dass
ich viele unsinnige, destruktive und ungesunde Dinge aus einer verborgenen
Angst heraus tue, ohne sofort die Angst dahinter zu merken, ohne das Gefihl
von Angstlichkeit,

J dass die verborgene Angst sich in unendlich viele Formen verkleidet und z.B.
als Wut, Traurigkeit, Neid, Eifersucht, Streit, Jagd nach Vergniigen und in
allen Arten von Sucht und inneren Zwéangen, in Machtstreben und Geldgier
usw. und besonders oft in Form von Stress daherkommt,

o dass ich mir am liebsten einreden wirde, dass ich keine Angst zu haben
brauche, was mir nie wirklich gelingt,

J dass das BemiUhen, die Angst zu verdrangen, zu Unzufriedenheit, innerer
Unruhe bis hin zu vielen psychosomatischen Beschwerden und kérperlichen
Erkrankungen fihrt,

o dass ich versuche, meine offenen und verdeckten Angste an anderen
Menschen abzulassen, um mich auf deren Kosten von der Angst zu befreien,

J dass die Angst, die andere Menschen haben, auf mich Ubergehen kann, wenn
ich es zulasse und deren Denkweise tibernehme,

. dass vermutlich alle Menschen manchmal oder oft auf der Suche sind, wie sie
ihre Angstprobleme an anderen ablassen kénnen,

o dass Uberall diese Angst im Hintergrund herrscht, wo Gewalt, Ungerechtigkeit,
Ausbeutung und Umweltzerstérung stattfindet,

J dass die Reichen und Machtigen offenkundig riesige An__gste haben, dass sie
Macht und Reichtum verlieren kénnten und dass diese Angste vielleicht sogar
gréBer sind als die von einfachen Menschen,

Einsichten in die Angst

Aber seit es mir nicht mehr mdglich ist, eine Angst, die mir bewusst wird, wieder
wegzuschieben oder zu verdrangen und seit mir nichts anderes Ubrig bleibt, als
meine Angste ohne Widerstand zu beobachten, wenn immer sie auftauchen, kann
ich immer deutlicher erkennen,

o dass die Angst immer dann da ist, wenn ich in der konkreten Situation an
meine Grenzen komme, dass ich nicht schaffe oder bekomme, was ich
mdchte oder dass ich kdrperlich und psychisch verletzlich und sterblich bin,

J dass ich selbst durch diese sorgenvollen Gedanken um mein ICH die
Angstproduktionsmaschine in meinem Kopf in Gang setze,

o dass meine Angstgedanken nur Wiederholungen von alten Erfahrungen sind,
an die ich immer wieder denke, und dass diese den Kontakt zu der Realitat
blockieren,

Ich beobachte die auftauchenden Angste hartnéckig und griindlich, ohne sie
bekampfen, vermeiden oder mir ausreden zu wollen. Aber manchmal muss ich
feststellen, dass ich doch wieder in den alten Widerstanden gegen die Angst
gefangen bin. Gelegentlich finde ich meine innere Ruhe komischerweise wieder,
wenn ich noch einmal lese, was ich Gber die Angstbewaltigung geschrieben habe.
Angstgefuhle kénnen so heftig sein, dass sie den Zugang zur Einsicht, die schon
einmal vorhanden war, versperren kdnnen. Letztlich mache ich immer wieder die



befreiende Entdeckung, dass sich alle Angste auflésen, auch die existentiellen, wenn
ich ihnen nicht mehr ausweiche. Denn dadurch enthllen sie sich als Produkte des
Denkens und nicht als wirkliche Bedrohungen des Lebens.

So erkenne ich,

o dass alle meine psychologische Probleme nicht von auBen kommen. Bei der
Beobachtung der Angst merke ich, wie meine Gedanken die von auBen
kommenden Herausforderungen des Lebens in Probleme verwandeln,
solange ich mich gegen die Realitat des Lebens wehre.

J dass die Angst nicht vor Gefahren schitzt wie allgemein behauptet wird,
sondern dass sie im Gegenteil in einer wirklichen Gefahr nur stérend ist, weil
sie meinen Blickwinkel auf meine angstvollen Vorstellungen einengt und ich
die echten Gefahren dadurch unterschatze oder falsch beurteile.

o dass die Angst aufkommt, wenn ich mich der Lebendigkeit verweigere, die
immer Geburt und Tod nicht nur des Kérpers, sondern auch jedes Augenblicks
einschliet,

J dass Angst und alle schlechten Geflihle nur da sind, wenn ich mich sorgenvoll
mit mir selbst beschéftige,

o dass ein tiefes Wohlbefinden nur durch einen guten Kontakt, durch
Verbundenheit mit der Welt, mit anderen Menschen, meinem Kdérper, mit allem
entsteht,

o dass ich mit der Auflésung der Angst alles um mich herum viel sensibler
wahrnehme und dass die Freude eine Intensitat hat, die ich bisher nicht
kannte,

. dass wir uns in liebevollen Beziehungen, soweit wir daran interessiert sind,
gegenseitig sehr gut helfen kdnnen, der Angst und ihrem ganzen
Mechanismus auf die Schliche zu kommen, weil wir das Egohandeln bei
anderen besser sehen als bei uns selbst,

o dass die Beziehungen zu nahestehenden und auch zu fremden Menschen
vOllig konfliktfrei sein kdnnen, weil Beleidigung und Enttduschung keine
Angriffsflache mehr haben, wenn keine Angst da ist,

o dass sich auch in oftmals katastrophalen gesellschaftlichen Umstanden
intelligente Lésungen fir ein harmonisches Leben in diesem Moment ergeben,
wenn ich mich nicht von dem Angstmechanismus beherrschen lasse,

o dass der Kampf gegen die Angst Energien kostet, die Beobachtung der Angst
jedoch meine Energien freisetzt

o dass nur die Momente des Lebens ohne offene und verdeckte Angst, die sich
z.B. im Stress oder in der Konkurrenz versteckt, wirklich lebenswert sind.

Angst ist nicht intelligent

Eine ganz besondere Bedeutung hat flir mich die Entdeckung, dass ein
grundlegender Unterschied darin besteht, ob ich in einer wirklichen Gefahrensituation
Angst habe oder ob ich mir eine moégliche Gefahr nur vorstelle. Es ist verwirrend,
dass fir beides derselbe Begriff ,Angst“ benutzt wird. Wenn Kérper und Geist sich
auf eine echte Gefahrensituation einstellen, ist die Intelligenz des Organismus
lebendig. Wir handeln unmittelbar in der wirklichen Gefahr, wenn wir z.B. von einem
Hund angegriffen werden. Angst ist dagegen ein Zustand, in den ich gerate, wenn ich



eine Gefahr vermeiden mdchte, die noch gar nicht existiert, sondern von der ich mir
vorstelle, dass sie kommen kénnte. Dann fange ich an zu denken, was ich tun
kdnnte, falls die Gefahr eintritt. Dieses Denken kann ich beliebig lang fortfihren und
wiederholen, es hat mit wirklicher Gefahr nichts zu tun. Nachdem mir diese
Unterscheidung bewusst wurde, stelle ich fest, dass fast alles, was ich friher als
Angst bezeichnet habe, diesen gedanklichen Vorstellungen entspringt.

AuBerdem entdecke ich, dass diese Vermischung von intelligenter Reaktion in echter
Gefahr mit der Reaktion auf vorgestellte Gefahren ein wesentliches Herrschaftsmittel
aller Autoritaten ist. Denn den Menschen wird mit Verweis auf die intelligente
Reaktion des Organismus eingeredet, dass Angst eine sinnvolle Reaktion auf eine
Gefahr sei, wobei wirkliche Gefahren und erdachte Angste meistens nicht
unterschieden werden. Wenn die Menschen in dieser Verwirrung nicht die
Méglichkeit sehen, den Angstmechanismus des Denkens und Erinnerns vollstandig
still zu legen, missen sie sich wegen der Angst immer wieder von neuem an die
Psychospezialisten oder an Priester oder andere Propagandisten von Hoffnung auf
Spater wenden, die uns dann helfen sollen, mit der Angst fertig zu werden. Aber es
gelingt, wenn Gberhaupt, nur fir den aktuellen Ausdruck von Angst. Wenn man nicht
an die Wurzeln der Angstproduktion geht, kommen immer wieder neue Angste.

Andersleben ohne Angst

Andersleben kdnnen wir in jedem Moment unseres Lebens beginnen. Wir brauchen
uns nicht zu wundern, dass wir es nicht ,durchhalten“ kénnen, denn die Muster des
alten Lebens voll Angst und Egoismus sind so tief verwurzelt, dass wir vermutlich
noch oftmals in ihre Abhangigkeit geraten. Aber das Leben lasst sich nicht nach
guten und schlechten Zeiten aufrechnen, auch wenn viele Menschen so denken. Es
zahlt einzig und allein der Moment des Jetzt, der einzige, in dem wir wirklich leben. In
jedem Moment entscheidet es sich neu, ob wir harmonisch in Achtsamkeit und Liebe
leben oder in der selbstisolierenden Sorge und Angst um das eigene ICH. Das
geschieht unabhangig davon, ob ich es bemerke oder nicht. Aber indem ich dafr
sensibel bin, sind die harmonischen Momente nicht mehr nur ,Zufallsprodukte®,
sondern ich 6ffne mich fir die Geschenke, welche die Liebe flr mich bereit halt.

Diese andere Art zu leben ist ohne Mlihe, ohne Kampf, ohne Anstrengung. Dabei ist
wird man aber nicht trdge, sondern man ist energiegeladen, weil die Energie nicht
mehr verschwendet wird in der Bekdmpfung der Angst.

Immer wieder stelle ich fest, dass sich meine Angste, gerade auch die groBen
existentiellen Angste, wie von allein auflésen, bzw. gar nicht erst entstehen, wenn ich
im intensiven positiven Kontakt mit Freunden bin. Aus dieser Beobachtung entstand
zusammen mit Freunden die Initiative Andersleben flr Menschen, die bereit sind,
sich eigenverantwortlich ihren Angsten zu stellen und Geist und Herz fir den Duft der
Liebe zu 6ffnen, die schon da ist und weder gesucht werden muss noch gegeben
werden kann.



