Bewusstsein

Gestarkt aus der
~Angststorung”
herauskommen

Rund 40 Jahre alt — mitten im Leben. Und mitten in
einer Lebenskrise: Nichts geht mehr. Panikattacken,
Todeséngste, soziale Angste und Depressionen ver-
ursachen eine Totalblockade. Immer mehr Menschen
erleben solch dramatische Formen der ,, Midlife Crisis”.
Einer, der es geschafft hat, wieder ,lebendig” zu wer-
den, blickt zuriick und gibt Anregungen.

Mein Leben jenseits der 20 be-
schleunigte plotzlich: Studium,
Heirat, Kinder, Beruf. Innerlich
schrie ich ,,Stopp!”, fand aber
die Bremse nicht. Bald stellten
sich erste (Stress-)Symptome wie
Nervositat und innere Unruhe
ein, gepaart mit einer deutlich
splrbaren Spannung im Kor-
per. Ich fuhlte mich unwohl, war
aber innerlich noch nicht bereit
zu verstehen. Bis Geist und Kor-
per die Notbremse zogen und
mich heftige Panikattacken voll-
kommen lahmlegten: unfahig
zu arbeiten, keine Energie mehr,
nicht in der Lage, am Leben teil-

zunehmen. Mein Selbstbewusst-
sein schwand. Aus einem sou-
veranen, gelassenen Menschen
war eine zunehmend unsichere
Person geworden. Mitten in die-
sem Szenario sagte ich den wohl
wichtigsten Satz in meinem Le-
ben: ,Ich mochte gerne wieder
gesund werden und alles tun,
was mir Lebensfreude schenkt.”
Ich wollte nicht wieder werden
wie friher und machte eine
Therapie in einer psychosoma-
tischen Klinik, wo die Diagnose
LAngststérung” gestellt wurde.
Meine ersten Schritte der Bewal-
tigung scheiterten jedoch klag-

10 Tipps zur erfolgreichen Angstbewaltigung

) Nehmen Sie fachliche Hilfe an
und schamen Sie sich nicht
dafiir. Besuchen Sie zum Bei-
spiel die Treffen einer Selbsthil-
fegruppe.

) Akzeptieren Sie zunéchst Ihre
Angst. Sie ist nicht ohne Grund
da! Vermeidungen verschlim-
mem.

) Angst hat eine Funktion.
Betrachten Sie sie als eine
Freundin, die Thnen wertvolle
Tipps geben kann. Stellen Sie
sich vor, die Angst sitzt Thnen
gegentber und Sie héren zu,
was sie zu sagen hat.

) Uben Sie taglich und machen
Sie kleine ,Mutproben”. Sie ge-
ben Thnen Sicherheit und ma-
chen irgendwann sogar SpaB.

) Arbeiten Sie an Threr Gedan-
kenwelt und setzen Sie Stopp-
Satze, wenn Sie sich beim
negativen Denken erwischen.

) Arbeiten Sie an Threm Ich-Bild.
Selbstbewusstsein, Selbstwert
und Selbstsicherheit konnen
Sie leren.

» Haben Sie Geduld. Angst ist
ein Geflihl und , hangt nach".
Selbst wenn Sie bereits ver-
anderte Verhaltensweisen an
den Tag legen — die Angst ver-
schwindet oft so langsam, wie
sie gekommen ist.

» Quittieren Sie das Murren
Thres sozialen Umfeldes tiber
Thre veranderten Verhaltens-
weisen mit einem ,,wissenden
Léacheln®, aber lassen Sie sich
nicht beirren. Sehen Sie es als
Kompliment!

) Seien Sie nett zu sich selbst.
Das innere Lacheln dringt nach
auBen. Sie strahlen! Sie haben
Ausstrahlung!

» Gute Beziehungen wirken
Wunder. Pflegen Sie sie.

58

lich. Mein Wunsch, die Angste
zu besiegen und sie mdglichst
schnell wieder loszuwerden,
brachte mich nicht weiter. Ir-
gendwann merkte ich: Wenn
ich meine Angste bekampfe, be-
kampfe ich mich selbst. War ich
mir Uberhaupt wichtig? In der
Klinik hatte ich Zeit, mich selbst
kennen und lieben zu lernen.

Ich musste naher hinsehen und
ging auf Ursachensuche. Lange
verdrangte Geflihle wurden mir
allméahlich bewusst. Wie schon
Bert Hellinger (Familienthera-
peut und Buchautor) sagte:
Was ich verdrange, drangt!
Schicksalsschlage sind die eine
Seite, doch auch Persénlich-
keitsmerkmale bilden einen
Nahrboden fur psychische Er-
krankungen: Ich war perfek-
tionistisch veranlagt, stets auf
der Suche nach Anerkennung,
konnte meine Bedurfnisse nicht
benennen, setzte meinen Mit-
menschen keine Grenzen, jeder
musste mich mogen, und ich
konnte nicht ,Nein!” sagen.
Es wurde mir klar, dass ich an
der Gesamttherapie eine Eigen-
leistung zu erbringen hatte: Ich
kommunizierte besser mit mei-
ner Ehefrau, meinen Eltern und
Freunden, nahm eine andere
Haltung zu meinem Beruf ein
und betrachtete mich ab sofort
als meinen besten Freund. Ich
entwickelte Ecken und Kanten,
sagte auch mal ,Nein!” Meine
Angst akzeptierte ich als Freun-
din auf Zeit. Mehr und mehr

Die Dunkelheit
zu liberwinden
und wieder ans
Licht zu kom-
men, gelingt oft
nur mit/profes-
sioneller Hilfe.

verstand ich sie als Warnsignal
und Hinweis, in meinem Leben
etwas zu verandern.

Seit nunmehr Uber zehn Jah-
ren bin ich fast beschwerdefrei.
Selbst das ,fast” macht Sinn,
denn es ist eine Art Wachtpos-
ten, nicht mehr in alte Verhal-
tensmuster und Gewohnheiten
zurlickzufallen. Ich wollte mei-
ne positive Erfahrung an an-
dere Betroffene weitergeben.
Ich schrieb Bucher und halte
Vortrage in ganz Deutschland.
Ich habe gelernt, mich mehr zu
lieben, besser mit mir selbst um-
zugehen. Esiist, als hatte ich erst
mit 40 angefangen zu leben. In
diesem Sinne: Gehen Sie liebe-
voller mit sich um. Wenn nicht
mit Ihnen, mit wem sonst? M

Roland Rosinus, Jahrgang
1957, litt unter Panikattacken.
Mit therapeutischer Hilfe Gber-
wand er die Angst und schrieb
zwei Ratgeber-Biicher: , Aus
der Dunkelheit ans Licht” und

L Angst ist mehr als ein Gefuhl”.

Bitte beachten Sie:

Naturarzt-Beitrage sind ur-
heberrechtlich geschitzt. Die
Rechte liegen beim Verlag.
Jede Verwertung auBerhalb
der engen Grenzen des Urhe-
berrechts ist ohne Zustimmung
des Verlages strafbar. Dies gilt
insbesondere fur Nachdruck,
Vervielfaltigungen,
Verwendung im Internet usw.

Wir danken fur Ihr Verstandnis.
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