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4 Angstkraft

Angst ist vermutlich die

Gefiihlskraft. vor der wir @ Interpretation: ,Das ist furchtbar”
) ® Element: Erde
am meisten Angst haben. -
_ . @ Aufgabe: Kreativitit
Stress, Nervositat, Hektik ¢ Schatten: Lihmung
und Schlafstérungen sind & Kraft: Schopfung

nur ein paar der Aus-
drucksformen unserer Stiefbeziehung zur Angst. Angst, das ist ein Ge-
fiihl, das selten erwiinscht ist. Angst bedeutet Grenze, Angst bedeutet
Einschrankung, Angst bedeutet, nicht mehr weiter zu wissen.
Die Angst entspricht dem Element Erde. Wie eine Felswand oder ein
Berg baut sie sich vor uns auf und signalisiert uns: Sackgasse!

Angst ist eine dunkle und mysteriose Kraft, die sich uns erst dann
erschliefit, wenn wir uns auf sie einlassen. Angst ist wie der Tod.
Durch sie sterben wir und werden neu geboren, wie unser Leib nach
unserem Tod von der Erde verdaut wird und aus ihr neu geboren
wird. Wir wissen weder wie, noch in welcher Form, und wir haben es
auch nicht in der Hand. Wie der Tod ist Angst eine Schwelle, die das
Bekannte vom Unbekannten trennt. Und Angst ist auch die Kraft, die
uns tber diese Schwelle tragen kann. Denn wenn wir etwas weder
dandern noch akzeptieren kénnen, dann kann nur etwas vollkommen
Neues geschehen, dann kénnen nur wir unsere Form dndern. Energie
geht nie verloren, sie geht lediglich in eine andere Form tiber. Angst
ist die Kraft, die uns tiber unsere jetzige Form hinausfiihrt, in den
dunklen Schof3 der Kreativitdt, aus dem wir neu geboren werden

konnen.



46 ANGSTKRAFT

Angst aus gesellschaftlicher Perspektive

Vieles in unserer Gesellschaft ist darauf aufgebaut, Angst zu vermei-
den. Sei es die Krankenkasse oder der Mietvertrag, das Rechtssystem
oder die Ehe, die Sicherheitsbestimmungen oder die Sozialversiche-
rungssysteme: All das soll vor allem bewirken, dass wir uns sicher fiih-
len. Es soll dafiir sorgen, dass die Angst beruhigt, gezahmt wird — ja,
unter weitreichender Kontrolle ist. Uberspitzt ausgedriickt kénnte man
glatt behaupten, dass unsere gesamte Zivilisation ein einziges Angst-
vermeidungssystem darstellt.

Umso erstaunlicher ist da die Tatsache, dass Angste in unserer Ge-
sellschaft ein weitaus groleres Problem darstellen als in vielen ande-
ren Landern. Existenzéngste, Versagensangste, Schuldngste, Priifungs-
angste, Verlassenheitsdngste — um nur einige zu nennen — scheinen
Jahr fiir Jahr zuzunehmen. Und das, obwohl unsere Sicherheitssysteme
immer ausgefeilter werden, damit wir unsere Angste scheinbar effek-
tiver ausklammern konnen. Es scheint: Je sicherer wir werden, desto

mehr Angst haben wir. Wie kann das sein?

Das verkannte Wesen der Angst
Angst ist ein Signal fiir Unbekanntes. Ware die Angst nur ein Signal
fir Gefahr, wiirde sie mit zunehmender Absicherung verschwindend
klein werden. Wir wiirden angstfrei leben, wie es uns die Hochglanz-
broschiiren so mancher Versicherungsunternehmen suggerieren
mochten. Berufsunfiahigkeitsversicherung kombiniert mit einer Risiko-
lebensversicherung und dann noch eine Prise Haftpflichtversicherung
dazu — und schon kann uns nichts mehr passieren!

Durch zunehmende Absicherung reduziert sich womoéglich die Ge-

fahr in meinem Leben, nicht jedoch der Bereich des Unbekannten. Im
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Gegenteil, je mehr ich mich absichere, desto mehr grenze ich mich ein
und vergrofiere somit den Bereich des Unbekannten — und damit den
Bereich der Angst.

Sind wir jedoch nicht bereit, etwas aufler unserer Angst als furchtbar
zu erleben, so haben wir keine Méglichkeit, bekanntes Territorium zu
verlassen. Wir sind in den Begrenzungen der bekannten Welt gefan-
gen. Es geht uns wie den europédischen Seefahrern vor den Reisen des
Columbus. Thr Radius war aufgrund ihrer Uberzeugungen und ihres
Unwissens, was jenseits dieser Uberzeugungen liegt, stark einge-
schrankt. Columbus ist nach all dieser Zeit, trotz seiner vielen Fehler
und Vergehen, immer noch ein Held. Er hatte den Mut, sich seiner
Angst zu stellen und tiber die Grenzen des damals Bekannten hinaus-

zusegeln, ins Ungewisse.

,,Oh Gott, wie furchtbar!”

Ich erzeuge Angst durch die Interpretation , Das ist furchtbar”. Ich in-
terpretiere etwas als furchtbar, wenn ich nicht weif3, wie ich mit dem,
was mir begegnet, leben kann. Ich weif$ nicht, wie ich sein muss, um
dem begegnen zu kénnen. Hierin unterscheidet sich die Interpretation
furchtbar eindeutig von den Interpretationen falsch und schade, die be-
reits besprochen wurden. Falsch heifit, ich kann etwas dndern, schade
hingegen, ich kann oder muss es akzeptieren. Etwas ist jedoch furcht-
bar, wenn ich es nicht einfach hinnehmen kann, jedoch keine Moglich-

keit kenne, es zu verandern.

Angst als Kraft
Gerade bei der Angst, diesem allgemein als schrecklich empfundenen

Gefiihl, scheint es verwunderlich, von einer Kraft sprechen zu wollen.
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Bei so viel Angst, die wir alle mit uns herumschleppen, miissten wir
ja Superman sein, wenn Angst denn wirklich eine Kraft wiare. Warum
also lahmt die Angst uns so? Warum wird sie so selten als die magi-
sche Kraft erfahren, die sie ihrem Wesen nach ist?

Angst bedeutet Grenze. Angst bedeutet, bekanntes Territorium zu
verlassen. Angst ist, objektiv betrachtet, der Inbegriff von Aufregung

und Abenteuer. Wir haben

jedoch die Wertschétzung Wir brauchen Angstkraft, um ...

fitir das Unbekannte verloren, . .
@ kreativ zu sein.

indem wir es mit Gefahr ¢ Auswege und Losungen zu

gleichgesetzt haben. Unser finden, wenn uns keine bekannt

nattirliches Bediirfnis nach sind.

Neuem und Unbekanntem ¢ unsere Lebensaufga?e zu finden.
@ wirklich leben zu konnen.

wurde sukzessive durch Si- @ bedingungslos lieben zu konnen

cherheitsdenken zugedeckt # Abenteuer zu erleben.

und durch Konsumverhalten @ uns auf das Ungewisse einzu-

kompensiert. lassen und dem Mysteridsen

zu Offnen.

Gregory Berns, Gehirnfor-
scher und Professor fiir Psy-
chiatrie und Verhaltensfor-

scher an der Emory University

@ Grenzen zu tiberschreiten
und tiber uns selbst hinaus-
zuwachsen.

¢ uns zu entwickeln.

in Atlanta, U.S.A. untersucht
in seinem Buch Satisfaction — warum nur Neues uns gliicklich macht,
was uns Menschen eigentlich befriedigt. Sein Fazit: Nur das Neue
erfiillt uns wirklich. In seinem Buch beschreibt er, dass der Neuro-
transmitter Dopamin vermehrt ausgeschiittet wird, wenn uns Neues
begegnet. Je nachdem, ob sich dieses Neue fiir uns als bedrohlich

erweist oder nicht, mobilisiert dieser Stoff entweder unsere Flucht-
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oder Kampfreaktion oder 16st spontanes Gliick und langfristige Be-
friedigung aus.

So gesehen ist es gut nachvollziehbar, dass wir immer unzufriedener
werden, je mehr wir uns absichern und je weniger wir bereit sind, auch
einmal einer Situation zu begegnen, die vielleicht bedngstigend sein
konnte. Wir wollen Abenteuer, aber bitte kontrolliert. Wir wollen Un-
bekanntes, aber nur, wenn wir im Vorfeld sicher sein konnen, dass es
uns auch gefallen wird. Unsere Stiefbeziehung zur Angst verhindert,
dass wir wirkliche Zufriedenheit erfahren. Als Kraft ermoglicht Angst
uns, in jedem Moment Erfiillung zu erfahren, schon durch die Unvor-
hersagbarkeit der kleinen Dinge!

Die meisten Menschen kennen Angstkraft nicht. Sie kennen nur die
Verteidigungsstrategien eines Systems, das Angst um jeden Preis ver-
meiden will. Sie fiihlen, wie ihr Korper sich zusammenzieht, der Atem
stockt und wie sich ein Gefiihl der Lihmung im ganzen System aus-
breitet. Das soll eine Kraft sein?

Ja, das ist sie, doch um das Wesen dieser Kraft zu erfahren, brauchen
wir den Mut und die Bereitschaft, uns in unbekannte Bereiche zu bege-
ben. Trotz unserer Angst, ohne zu wissen, was geschehen wird. Dann
erfahren wir sie als Explosionskraft, die alte Grenzen sprengt. Dann er-
leben wir, dass sie ein Strom ist, der es uns erméglicht, die Schwelle zum
Unbekannten nicht nur wahrzunehmen, sondern der uns auch tiber diese
Schwelle in den Raum des Neuen hineintragt. Durch sie erweitern wir
unsere Komfortzone, unseren Radius und unseren Handlungsspielraum.
Dadurch offenbaren sich Moglichkeiten, die bislang nicht gegeben wa-
ren, da sie jenseits des Bekannten lagen. Durch sie wachsen wir tiber uns
selbst hinaus und entwickeln uns wie durch kaum eine andere Kraft.

Und wir brauchen sie auch, um bedingungslos lieben zu kénnen: - Wer
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weifd schon, welche Wesensziige der andere morgen zur Schau stellen
wird? Wenn ich mit der Angstkraft in mir auf gutem Fufle stehe, weif3
ich, dass ich dem begegnen kann. Was immer es ist.

Wie Wut und Trauer ist auch Angst fiir grofSe wie fiir kleine Dinge da.
Angst ist der winzige Moment der Aufregung, den ich empfinde, bevor
ich einen Fremden auf der Strafle anspreche, um nach dem Weg zu
fragen. Wie wird er reagieren? Was ist das fiir ein Mensch? Werde ich
in meinem Bediirfnis abgelehnt? Angst ist auch das Lampenfieber vor
einem grofien Auftritt, wo jede Zelle meines Korpers zu vibrieren scheint
und alles in mir pure Aufmerksamkeit ist. Was wird geschehen, wenn
ich auf die Biithne gehe? Wer sind diese Menschen, die mir da zusehen?
Wie werden sie auf das, was ich zu teilen habe, reagieren? Und Angst-
kraft ist auch am Werk, wenn ich mich mit dem grofien Unbekannten
konfrontiert sehe: Wie werde ich am Monatsende die Miete zahlen? Was
kommt bei der Untersuchung raus, wie wird mein Leben danach aus-
sehen? Und natiirlich die Begegnung mit dem ganz grofsen Mysterium,
dem wir alle frither oder spéter gegeniiber treten werden — dem Tod.
Was erwartet uns? Ist danach wirklich alles vorbei? Stimmt das, was ich
dartiber glaube? Wird es weh tun? Angstkraft hilft uns, mit all diesen
Situationen umzugehen, ihnen zu begegnen. Sie tragt uns tber die

Schwelle in den Bereich, der jenseits der Grenze auf uns wartet.

Gute Kraft, schlechte Kraft?

Auch die Angst ist weder eine gute noch eine schlechte Kraft. Wie jede
andere Kraft kann sie uns dienen oder hinderlich sein, je nachdem,
ob wir sie zu nutzen wissen oder nicht. In ihrem Schattenausdruck
ist Angst ldhmend. Statt uns tiber die Schwellen des Unbekannten zu

tragen, ldsst sie uns das Blut in den Adern gefrieren und dem Leben
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entfliechen. Ob es uns gelingt, Angst als Kraft zu nutzen, oder ob wir
in den Fangen ihres Schattens gefangen bleiben, hiangt wie bei den
anderen Gefiihlen auch von ihrem Antrieb und ihrer Ausrichtung ab,

was spater noch Thema sein wird.

Wenn Angstkraft fehlt
Die extremen Auswirkungen fehlender Angstkraft entdecken wir an
Leuten, denen nicht nur die Bereitschaft, sondern organisch bedingt
die Fahigkeit fehlt, Angst zu empfinden. Antonio Damasio, welt-
bekannter Neurobiologe mit Spezialisierung auf Emotionsforschung,
beschiftigt sich seit Jahren mit dem Phénomen, dass durch Schadigung
bestimmter Hirnareale die Fahigkeit, bestimmte Gefiihle zu erzeugen,
abhanden kommen kann. Wird ein Teil des limbischen Systems, der
sogenannte Mandelkern, etwa durch einen Tumor beschidigt, kann
dies zur Folge haben, dass der Betreffende nunmehr unfihig ist, Angst
zu empfinden. Er kann dieses Gefiihl dann noch nicht einmal im
Gesicht eines anderen Menschen erkennen, wihrend er hingegen mit
anderen Gefiihlen wie Freude oder Trauer keine Schwierigkeiten hat.
Damasio schildert die Schwierigkeiten eines Lebens ohne Angst wie

folgt:

,Eine meiner Patientinnen war im Alltagsleben normal intelli-
gent und unauffillig. Aber sie konnte keine Angst empfinden. Sie
kniipfte sehr schnell Kontakte, auch zu Mdinnern. Sie hatte eine
extrem positive Einstellung zu allen, denen sie begegnete, Miss-
trauen kannte sie nicht. Statt aus schlechten Erfahrungen zu
lernen, begegnete sie allen immer wieder ohne Arg und fiel dabei
standig auf miese Typen herein. Dieser Gefiihlsausfall hatte also

negative Auswirkungen auf ihre soziale Navigation.”
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Fehlt diese Kraft in unserem System nicht wegen eines organischen
Detfizits, sondern weil wir uns weigern, sie zu erzeugen oder zu spiiren,
so haben wir keine wahrhaftige Wahrnehmung unserer Grenzen. Wir
ergehen uns in omnipotenten Fantasien oder tun so, als wére alles
immer o.k. fiir uns. Wir spielen unverwundbar und sind nicht empfang-
lich fiir die Signale in uns, die sagen: , Es reicht, es ist genug, hier kommst
du nicht weiter, das ist zu viel fiir dich”. Gefiihlen von Freude, von Richtig-
keit, von Sorglosigkeit und Selbstsicherheit, die wir dann womdglich
nach auflen demonstrieren, fehlt es an Tiefe und Wahrhaftigkeit. Sie
haben einen schalen Beigeschmack, so wie die synthetische Schonheit
einer Barbiepuppe oder das Allmachtsgehabe von Rambo. Vor allem
aber entbehren wir eine gewisse Lebendigkeit, die uns wachsen lasst,
kreativ werden ldsst. Wenn keine Situation fiir uns ausweglos oder
furchtbar oder unlosbar erscheint, so gibt es keinen Impuls fiir eine Ver-
dnderung in uns. Wie wir uns definieren, bleibt statisch, da es von unse-
rer Umgebung nicht tangiert wird. Wir bleiben stehen und haben wie

Damasios Patientin keine Moglichkeit, aus unseren Fehlern zu lernen.

Wenn wir zu viel Angst erzeugen

Wenn wir uns weigern, Angst zu haben, blenden wir unsere nattirli-
chen Begrenzungen einfach aus und tun damit so, als wéren sie nicht
existent. Oft sind wir uns der Existenz dieser Grenzen jedoch schmerz-
lich bewusst, mochten aber eine Konfrontation mit ihnen um jeden
Preis vermeiden. In diesem Fall ist die Erzeugung von Angst vor der
Angst eine weitverbreitete Vermeidungsstrategie. Vor der tatsédchli-
chen eigenen Grenze wird eine zweite, kiinstliche, eingebaut, die sich
Angst vor der Angst oder auch Erwartungsangst nennt. So wird zwar

laufend die Interpretation getroffen, dass etwas furchtbar ist, jedoch
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bezieht sich diese Interpretation auf die Angst an sich. Was hinter
dieser zweiten Angst verborgen liegt, ist eben genau das: verborgen.

Wir miissen uns nicht damit be-

fassen, da schon meilenweit
gefangen
e nervos + davor alle Alarmglocken schril-
; gestresst len. Wir haben keinen Zugang
N schreckhaft .
zu dem, was uns urspriinglich
ANGST Angst machte, dem Unbekann-
%‘3 unverwundbar ten. In unserem Kopf lduft eine
qé) .unauthentlsch — Schlaufe, die man grob mit ,Es
~ 1mmer gut drauf
N unberiihrbar ist furchtbar, weil es furchtbar ist”

beschreiben kénnte. Angst wird
zum Selbstlaufer und ldsst ohne Kontakt zu dem, was ist, das ganze
System heifSlaufen.

Dieser Mechanismus, die Angst vor der Angst, schaukelt sich oft im
Lauf vieler Jahre immer weiter hoch, manchmal sogar so weit, dass das
gesamte Leben davon bestimmt wird. Um diese Schlaufe zu durch-
brechen, miissen wir uns bewusst machen, dass Angst durch Unbe-
kanntes ausgeldst wird. Angst vor der Angst entsteht also, weil Angst-
kraft uns unbekannt ist. Wenn wir in Angst vor der Angst gefangen
sind und Angst unser ganzes Leben bestimmt, glauben wir meist, die
Angst zu kennen. Aber wir kennen nur die Vermeidungsstrategien
unseres Systems, nicht die Angst selbst. Die Angst an sich ist uns un-
bekannt. Sie ist uns verborgen geblieben, primédr dank unserer immer
groBer werdenden Anstrengungen, ihr zu entkommen.

Wir konnen der Angst vor der Angst nicht entkommen, denn allein
der Versuch erzeugt eine weitere Angst: die Angst vor der Angst vor

der Angst. Um den Kreislauf zu durchbrechen, miissen wir innehalten
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und der Angst bewusst begegnen — der Angst an sich oder der Angst
vor der Angst oder eben der Angst vor der Angst vor der Angst. Es ist
immer die gleiche Kraft, die uns einlddt, Neues zu erfahren und uns
auf Unbekanntes einzulassen. Wichtig ist daher die Erkenntnis, dass
wir das, wovor wir fliehen, nicht kennen. Und wichtig ist auch, sich
fiir die Moglichkeit zu 6ffnen, dass es die Flucht ist, die uns zermiirbt,

und nicht die Angst an sich.

Jenseits der Angst

Unsere Angst 1ddt uns ein, tiber die Grenzen des Bekannten hinaus-
zugehen, neues Territorium zu betreten und uns auf eine Reise ein-
zulassen, deren Verlauf wir nicht kennen. Die erweckte Angstkraft ist
genau jene, die uns diesen Zugang schenkt. Wenn wir uns mit dieser
Kraft unwohl fiihlen, hat sie uns immer aus dem Unterbewussten im
Griff. Erst wenn wir bereit sind, auch diese Kraft in uns zuzulassen
und uns auf sie einzulassen, haben wir die Moglichkeit, durch sie un-
sere Begrenzungen zu iiberwinden. Und dann kénnen wir erkennen,
dass alles so richtig ist, wie es ist, inklusive unserer Angst. Die Mog-

lichkeit bedingungsloser Freude tut sich auf.
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