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Angst uiberwinden

Es heift, dass es nur zwei grundsétzliche Emotionen
gibt. Angst oder Liebe. Alles andere sind Variationen,
Abwandlungen und Spielarten davon.

Wer in Liebe ist, hat keine Angst und wer Angst
hat, kann nicht lieben.

Nicht wenige Spirituell Gebildete therapieren andere
gern durch abgedroschene Weisheiten,

auswendig gelernte Schlagworte und oberflachliche
Ratschlédge aller Couleur.

So Mancher, der gerade in einer Krise steckt, frustriert
ist oder Angst hat, darf sich einen Satz anhoren, der in
den Charts der Therapeuten ganz oben steht — und der
lautet: ,,Du musstin dein Herz gehen...*

Wenn man vorher noch keine Wut hatte, dann kann
eine solche Aussage im falschen Moment den totalen
Ausraster verursachen.

...Die Nerven sind zum Zerreiflen angespannt, man ist
deprimiert, traurig, hoffnungslos verzweifelt, mochte
am liebsten weglaufen, sich verkriechen und der Welt
den Riicken kehren - und dann kommt jemand mit
einem solchen Unsinn, wie: Du musst in dein Herz
gehen...

Weitere wohlmeinende Hinweise auf der Bestseller-
liste sind.: Entspanne dich. Da musst du mal hingu-
cken. Lass los oder: Das ist alles nicht so schlimm...

Weil man das Leid von anderen nicht ertragen kann,
sich hilflos fiihlt, meint man eben etwas tun oder sagen
zu miissen, macht es aber durch solche Floskeln nur
noch schlimmer.

Was kann man also in einer solchen
Situation machen?
Meistens nichts, auller Zeuge sein, a
ufmerksamer, akzeptierender Beobachter.
Das gilt fiir beide Seiten.

Wer aufgestaut ist, braucht keine Ratschldge sondern
Katharsis. Es ist immer gut, in einem solchen Falle erst
einmal Dampf abzulassen, an einem geschiitzten Ort
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zu schreien, auf eine Matratze zu dreschen oder an-
derweitig abzutoben.

In zweiter Instanz kommt das Konfrontieren, Sich
stellen, Anschauen. Wenn der Druck abgelassen
wurde, geht das viel leichter.

Wir wollen uns hier speziell mit dem Thema Angst
befassen.

Wie iiberwinde ich Angst?

,,Angst, ich schau dir ins Gesicht*, sagt der Kleine in
dem Zeichentrickfilm Konig der Lowen... das ist sehr
weise, denn die Angst direkt anzusehen ldsst sie
ertraglicher werden, bis sie zum Schluss vielleicht
ganz verschwindet.

Fiir die meisten Angste trifft das zu.

Wenn wir auf dem Boden iiber eine 20 c¢cm breite, 4
Meter lange Bohle gehen, dann gelingt uns das evt.
mit verbundenen Augen. Dieselbe Bohle {iber einer
Felsschlucht von 50 Meter Hohe kann uns panischen
Schrecken einjagen. Selbst mit offenen Augen
iiberqueren wir wahrscheinlich nie und nimmer diese
Schlucht. Aus Angst.

Angst lihmt, macht handlungsunfihig, verleitet
zu Fehlern und hat fast immer negative Folgen.
Neben dem Konfrontieren bringt das
wiederholte Tun die gewiinschten Ergebnisse.

In unserem Beispiel wiirde ein allméhliches Erhdhen
zu einer entsprechenden Gewohnung fiithren, bis man
die Schlucht sicheren Ful3es iiberschreitet.

Kein Turmspringer beginnt bei 10 Metern. Die vielen
Spriinge sorgen letztendlich fiir ein angstfreies
Vergnuigen.

Mit Mitte dreiBig bin ich durch Sportfreunde aus
meiner Laufgruppe zum Bergsteigen gekommen und
stellte fest, dass ich entsetzliche Angst vorm Fallen
hatte.
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Das fand ich ziemlich nervig und peinlich.

Nach einigen Besteigungen wurde die Angst zwar
kleiner, aber sie war immer noch viel zu grof3, um ein
guter Vorsteiger zu werden, der ldngere Passagen
ungesichert absolvieren muss.

Ich wollte das unbedingt iberwinden, ging alleine zu
einem Porphyrfelsen im Wald, kletterte bis zur
schwierigsten Stelle und konfrontierte meine Emp-
findungen.

Ich wusste, dass ich fiahig war, diesen Abschnitt zu
meistern, doch wegen der Angst kam ich nicht weiter.
Aber ich blieb da und beobachtete die folgenden
Ablaufe: zuerst die Ndhmaschine, d.h. das Zittern der
FuBspitzen, wenn man auf einem schmalen Absatz
steht, dann Herzklopfen, Schweilausbriiche, nasse
Hénde und natiirlich die Gedanken und Vorstellungen
iiber das Schlimmste, was alles passieren konnte, in
dem Wissen, dass ich alleine war, ohne jede Hilfe...

Nach einer Stunde etwa horten die Erscheinungen auf.
Ich beobachtete weiter. Schlie8lich wurde es lang-
weilig. Dann kletterte ich los, hellwach, sicher und frei
von Furcht.

Oben angekommen erlebte ich ein Highlight. Gliicks-
gefiihle und iiberschdumende Energie. Ein fantas-
tisches Erlebnis.

Nachdem ich das an anderen Stellen noch einige Male
wiederholt hatte, bin ich noch ein richtig guter
Kletterer geworden. Durch die Intensitit meiner Be-
miihungen brauchte ich nur kurze Zeit fiir diese Ent-
wicklung.

Spéter habe ich sogar ein paar Seminare angeboten mit
dem Titel: ,,Angst tiberwinden durch Felsklettern®.
Wir hatten viel Spal} dabei.

Obwohl am Seil gesichert, kamen bei einigen
Teilnehmern aber auch heftige Emotionen hoch, doch
ich erinnerte mich an meine eigene Geschichte und
lief3 keinen wieder runter.

Die Beschimpfungen habe ich ausgehalten und mich
dann mit den Betroffenen tiber ihre Endorphinaus-
schiittungen auf dem Gipfel gefreut.

Mit diesem einfachen Prinzip durfte ich viele dabei
unterstiitzen, die verschiedensten Angste zu erldsen.
Platzangst, Angst vor Wasser, Hohenangst usw. kann
man auf diesem Wege ebenso beseitigen.

Auch psychische Angste, wie Rede- Priifungs —
oder Versagensingste lassen sich durch die
Konfrontation in der Vorstellung und dem

anschlieffenden Tun iiber-winden.

Eine weitere gute Mdglichkeit, Angste zu behandeln,
bietet die Psychokinesiologie, eine geniale Methode
mit hohen Erfolgschancen.

Ideal sind beide Methoden zusammen.
Behandlung sowie Tun und Erfahrung.

Bezugnehmend auf unseren Leitartikel (“Wir steigen
auf*), lasst sich natiirlich auch die Angst vor Ver-
anderung oder die Angst vor dem Aufstieg ein fiir
allemal heilen.

Man braucht nur die groflartigsten
Fantasien iiber all das Neue und Wunderbare
zu entwickeln und immer wieder
durchzuspielen, dann wird irgendwann die
Furcht verschwinden und durch freudvolle
Erwartung im Geiste ersetzt.

Es ist wirklich so leicht, doch ohne Tun bleibt es
Theorie —und Theorie bringt keine Erfahrung.

Also frisch auf, beim Angste {iberwinden.
Wir konnen hier abschlieBen mit einem bekannten
Satz von der Esoterik — Bestsellerliste: Nur Mut, das

wird schon!

Jetzt bloB nicht wiitend werden...

Fiir Fragen rund um dieses Thema stehen wir gern zur Verfiigung.
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