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und kaum klar fasshare
Gedanken mehr - wir alle
kennen diese Ausdrucks-
formen und Begleiter-
scheinungen eines Gefiihls,
welches in etwa so alt ist
wie die Menschheit selbst:
Angst.

Von Majda Moser

Einerseits ist Angst lebensnotwen-
dig, indem sie unseren Kérper auf ei-
ne bevorstehende Herausforderung
oder Gefahr vorbereitet. Anderer-
seits kann sie uns auch krank ma-
chen, wenn sie uns beispielsweise
nachts wach hilt und wir von ihr
sprichwortlich  ,verfolgt werden”
Sie kann uns daran hindern, unser
volles Potential zu leben - in der Ar-
beit, in der Familie oder in der Part-
nerschaft, sei es weil wir Angst ha-
ben nicht gut genug zu sein, weil wir
glauben einer Herausforderung
nicht gewachsen zu sein oder be-
firchten, einen Menschen oder auch
eine Position verlieren zu kénnen.
Das Angstgefiihl hat also zwei Seiten.

Eine Vielzahl an Studien zeigt,
dass dringender Handlungsbedarf
besteht. Denn Angststérungen gehd-
ren in unserer Gesellschaft zu
den haufigsten psychischen Erkran-
kungen.

Klassifikation der Angste

Da es sich bei Angsten um vielschich-
tige, komplexe und psychische Phi-
nomene handelt, sollen diese auch
genauer Klassifiziert werden.

Hier dient das ICD-10 Diagnose-
Klassifizierungssystem fiir Krankhei-
ten, zur Abgrenzung zwischen
verschiedenen Angsten und ihren
moglichen Ausformungen.

Massive Einschrinkungen

Wenn Angst krank macht, bedeutet
das fiir Betroffene meist massive
Einschrinkungen im téglichen Le-
ben. Betroffene werden handlungs-
unfihig, kénnen keine klaren Ge-
danken mehr fassen. Alles im Kérper
ist auf Flucht ausgerichtet. Gleich-
zeitig scheint er dazu aber nicht im
Stande zu sein.

In die Achtsamkeit gehen

Der erste Schritt zum Besiegen der
Angst bedeutet die Angst anzuneh-
men und in die Achtsamkeit zu
gehen.

In der Arbeit mit Angstpatientin-
nen und -patienten beweisen sich
immer stérker die Inhalte des thera-
peutischen Ansatzes der Achtsam-
keit als besonders effektiv, Dieser
Ansatz wurde in der westlichen Welt
mafigeblich durch den US-Amerika-
ner Dr. John Kabat-Zinn geprigt. Er
entwickelte die mindfulness based
stress reduction (MBSR), ein acht-
wochiges Programm, durch das
Achtsamkeit erlernt werden kann.
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Das Ziel der Anwendung von
Achtsamkeit besteht darin, in einen
bewussten Prozess ins Hier und Jetzt
zu gehen und dadurch den Selbstwert
schidigende alte Muster und Angste,
sowie diese aufrechterhaltenden Ge-
danken und Gefiihle, zu erkennen.

Achtsambkeit ist die Bereitschaft,
den Blick auf sich selbst zu verin-
dern, um den Boden fiir die Selbst-
akzeptanz zu bereiten.

Diese Akzeptanz wird mental,
psychisch und kérperlich verankert.
Das geschieht, indem Sie sich selbst
genauer kennenlernen und sich mit
Ihren Wiinschen und Vorlieben be-
schéftigen. Denn dann kénnen Sie
Achtsamkeit fiir IThre Bediirfnisse
entwickeln. Achtsamkeit zeigt sich
auch darin, wie gut Sie fiir sich selbst
sorgen. Wichtig ist dabei, die Gefiih-
le bewusst wahrzunehmen.

Zum Beispiel mit der
5-Sinnes-Ubung

Nehmen Sie eine Rosine in die Hand
und konzentrieren Sie sich schritt-
weise auf jeden einzelnen Ihrer Sin-
ne - taktil (greifen), visuell (sehen),
auditiv (horen), olfaktorisch (rie-
chen) und gustatorisch (schme-
cken). Verweilen Sie bei dem jeweili-

Biiehtipp

@ Besserer Umgang mit Gedanken
und Griibeleien

= Mehr Gelassenheit, innere Ruhe
und Stabilitit in stressigen Situatio-
nen

m Bessere Konzentration

= Erhohte Produktion des Gliicks-
hormones Serotonin im Gehirn

= Mehr Gleichgewicht, Souverénitit
und Lebensfreude

m Mehr Freiheit durch selbstbe-
stimmtes und selbstbewusstes Han-
deln

@ Reduktion  stressbedingter Be-
schwerden wie Kopfschmerzen, Ver-
spannungen und Depressionen

= Verbesserter Schlaf

Durch das Erkennen der Angste
unterbrechen wir den drohenden
Prozess der Selbstabwertung und
konnen uns viel besser auf Situatio-
nen einstellen.

So kénnen wir eine wertfreie
Haltung entwickeln. Wertfrei bedeu-
tet, dass wir uns nicht selbst dafiir
verurteilen oder noch weiter abwer-
ten, wenn wir beginnen negative Ge-
fiilhle und Angste wahrzunehmen.
Wir kénnen lernen, die Botschaften,
die uns die Angst vermittelt, zu hin-
terfragen, weil sie uns nicht mehr
lahmt. Dies gibt uns die Méglichkeit
uns weiterzuentwickeln und mehr
an Selbstwert zu gewinnen - so ent-
steht Resilienz.

Unsere Angste sind somit nie-
mals eine ,Endstation’; sondern viel-
mehr eine Chance iiber uns hinaus
zu wachsen und uns weiter zu entwi-
ckeln, wenn wir den Mut aufbringen
uns ihnen zu stellen. Durch acht-
samkeitsbasiertes Training und Coa-
ching kénnen wir nachhaltig lernen
unsere Angste zu erkennen, ihnen
auf den Grund zu gehen, sie zu ver-
wandeln und so gestirkt in die Zu-
kunft zu gehen. =m
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Mit Achtsamkeit zu neuem Mut
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ANGST?
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Angst - wer kennt sie nicht?

Sie kann uns iiberall begegnen, im
Alltag, in der Arbeit oder in Bezie-
hungen. Oft lihmt sie uns und hilt
uns davon ab glicklich zu sein.
Nutzen Sie die Chance, ihrer Angst
ins Gesicht zu sehen und wieder

mehr Mut und Lebensenergie zu
gewinnen.

Dieses Buch erméglicht es dem
Leser, anhand von Erfahrungsbe-
richten Betroffene auf ihrem Weg
zu begleiten, auf der Suche nach
dem Ursprung der Angst sowie de-
ren Sichtbarmachung und Bewalti-
gung. Dadurch eréffnet sich ein of-
fener Zugang zum Thema Angst.

Ubungen zur Selbsthilfe sowie
mentale und kérperliche Ubungen
fiir die Anwendung im Alltag ver-
vollstindigen das Angebot. &m
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