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D .Wege aus der Angst” - beeindruckender und beriihrender Vortrag im

Selbsthilfezentrum Miinchen (SHZ)

Am 16. Dezember 2015 fand im Rahmen des 25-
jahrigen Jubildaums von MASH, der Miinchner Angst-
Selbsthilfe, im SHZ eine Veranstaltung zum Thema
Angsterkrankungen statt.

Der Referent Roland Rosinus (selbst von einer Angst-
erkrankung betroffen und Buchautor zu diesem The-
ma) zeigte den Zuhdrer/innen in einem packenden,
authentischen Vortrag seine personlichen Wege aus
der Angst auf. Er schilderte seine Erfahrungen mit
Panikattacken, sozialen [\ngsten, generalisierter
Angst, Depression und Herzphobie und ging auch auf
die zugehorigen korperlichen Symptome ein, die an-
fangs oft nicht als Ausdruck einer psychischen
Erkrankung erkannt werden und unzéhlige Arztbe-
suche und Untersuchungen nach sich ziehen, bis
schieBlich die richtige Diagnose gestellt wird.
Mégliche Ursachen der Angst wurden an person-
lichen Beispielen beleuchtet: Schicksalsschlage und
Erziehung konnen hier eine Rolle spielen, aber auch
bestimmte Personlichkeitsmerkmale wie Perfektio-
nismus, die Suche nach Anerkennung, seine eigenen
Bediirfnisse und Grenzen nicht zu kennen, nicht
,Nein“ sagen kénnen, Wut, Arger und Aggression
haben Einfluss auf die Entstehung und Aufrechter-
haltung von Angst.

Roland Rosinus gab aus eigenem Erleben und mit
viel Humor zahlreiche Tipps zur Bewaltigung der
Angst. Dabei wurde auch die ,Hitparade der guten
Ratschlage” vorgestellt, Reaktionen von Angehdrigen,
Freundinnen und Freunden, Kolleginnen und Kollegen,
die zwar wohlmeinend sind, aber nicht wirklich weiter
helfen: Von ,Reif3 dich zusammen!” lber ,Du hast
doch alles!” bis hin zu ,Probier’s mal mit Melis-
sentee!” spiegeln diese Aussagen letztendlich auch
die Hilflosigkeit der Nicht-Betroffenen wider. Hier
findet sich auch der Bezug zur Selbsthilfe - wirklich
verstehen, wie es einem geht, kann eigentlich nur
derjenige, der auch schon einmal unter einer Angst-
erkrankung gelitten hat. Nichtsdestotrotz kénnen
Angehérige und Freund/innen etwas tun, und das ist
nicht wenig: mitfiihlen, zuhoren, da sein!

Die Angst selbst sieht Rosinus als Chance, als Hin-
weisgeber, dass unterschiedlichste Bereiche im
Leben nicht so laufen, wie sie sollten, und dass es
darum geht, innezuhalten, Bestandsaufnahme zu
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machen und zu iberlegen,
wie man wirklich leben [
mochte. Zentrale Stich-
worter sind hier positiver
zu denken, die eigenen §
Anspriiche an sich selbst
nicht zu hoch zu héangen,
Vertrauen und Geborgen- §
heit, aber auch den Genuss
und das Lachen wieder zu
entdecken und neue Denk-
weisen und Erfahrungen
zuzulassen.

Im dialogisch dargestellten
JInterview mit der Angst” |
kam dies eindrucksvoll{
zum Ausdruck (eine Roland Rosinus
Kurzversion des Interviews www.roland-rosinus.de/zur-
finden Sie am Ende dieses person/

Berichts].

Selbsthilfegruppen bei MASH und SHZ

Als Abschluss der Veranstaltung informierten
MASH und das SHZ (ber ihre jeweiligen Be-
ratungs- und Gruppenangebote zum Thema Angst
und es gab geniigend Zeit und Raum fir Fragen
aus dem Publikum, die zahlreich insbesondere an
den Referenten gestellt wurden.

Roland Rosinus hat an diesem Abend die
Zuhorerinnen und Zuhorer intensiv und glaubwiir-
dig teilhaben lassen an seinem persénlichen Weg
mit der Angst, an seinen eigenen Erfahrungen und
Emotionen. Er hat Méglichkeiten der Bewaltigung
der Angst aufgezeigt und Mut gemacht, hinzu-
horen, was die Angst einem sagen will und sich
aufzumachen, sein Leben bewusst in die Hand zu
nehmen und glicklich zu entwickeln und zu
gestalten.

Lesen Sie auf der nachsten Seite:
“Ein Interview mit der Angst” nach einer Idee von:

Marlies Wank, Selbsthilfegruppe ,Die Muthasen’,
Bensheim /Hessen

Mirjam Unverdorben-Beil, SHZ
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Ein Interview mit der Angst:

Roland: Hallo Angst, du ,triibe Tiite’, darf ich ,.du” zu dir sagen?
Angst: Gerne!

Roland: Warum bist du eigentlich der Feind fiir viele Menschen?
Angst: Verstehe ich auch nicht. Ich komme ja, um den Menschen zu helfen.
Roland: Warum kommst du zu uns Menschen?

Angst: Ganz einfach: alle, zu denen ich gekommen bin, haben mich gerufen. Ich bin sozusagen ein Blockier-

system mit guten Absichten.

Roland: Du meinst, sie sollen innehalten und sich Gedanken machen tiber ihr Leben?

Angst: Ja, genau!

Roland: Hm... iiber was genau sollen sie sich Gedanken machen?

Angst: Nun - die meisten haben ja Beschwerden korperlicher oder seelischer Art. Ich mochte anregen zu
Uberlegen, woher diese Beschwerden kommen, welche Symptome die logischen Folgen von z.B. Lebensge-
wohnheiten sind.

Roland: Ich habe iiber dich gelernt, dass du von Angst auslosenden Gedanken herbeigerufen wirst und
dass so genannte Katastrophengedanken dich noch arger wiiten lassen!?

Angst: Stimmt! Nur - was euch so super gelingt, ist die bildliche Vorstellung negativer Geschehnisse. Ich
ware sehr zufrieden, wenn euch das auch im Positiven gelingen wiirde. Ich hatte dann keine Chance...
Roland: Hm... mir ddmmert: du bist also nur eine logische Folge einer oft gedachten negativen Gedankenkette?!
Angst: Absolut richtig! Wenn du dir jeden Tag immer wieder sagst: .ich bin zu dick, zu alt, meine Haare
werden grau und grauer, mein Geld reicht nicht, den Chef konnte ich auf den Mond schief3en, der Sprit wird
immer teurer und bis ich in Pension gehe, habe ich nur noch eine Minimalrente”..., dann fiihlst du dich
genau wie du denkst: namlich dunkelgrau ...

Roland: Was kann ich tun?

Angst: Du musst den positiven Gegenspieler einwechseln, wenn du merkst, dass du auf dem Negativtrip
bist. Du kannst ,Stopp“sagen! ,.Bis hierhin und nicht weiter!”

Roland: Wer sind denn die positiven Gegenspieler?

Angst: Lachen, Freude empfinden, sich seiner sicher sein, Zufriedenheit, Vertrauen, Geborgenheit im Fluss
des Lebens, nicht zu viel erwarten, genieflen, leben ... insgesamt die Messlatte fiir sich selbst ein wenig
tiefer hangen.

Roland: Du qualst die, die dir nicht zuh6ren, mitunter ganz schén?

Angst: Das muss so sein. Stell dir vor, jemand hort dich nicht, obwohl du dich bemerkbar machst; dann
musst du lauter reden.

Roland: Das heifit, du wirst umso ,gemeiner’, je weniger die Leute auf dich horen?

Angst: Ja, ich will eine Bestandsaufnahme ihres Lebens. Ich bin der Priifstein, ob sie so weiterleben mécht-
en oder ihrem Denken und Tun eine andere Richtung geben mochten. Nicht falsch verstehen: es geht ums
Leben! Die Betonung liegt auf ,so".

Roland: Wiére es nicht besser, ihm/ihr zu sagen, ,was’ er/sie nachholen miisste?

Angst: Erstens zahlt der Prophet nichts im eigenen Land und zweitens ,sitzen’ Dinge, die du dir selbst erar-
beitest, wie ein Maflanzug.

Roland: Ich befiirchte: einige deiner Antworten werden meine Leser/innen nicht verstehen ...

Angst: Falsch formuliert: friiher oder spater alle!

Roland: Danke fiir dieses Gesprach, das war sehr aufschlussreich ...

Angst: Keine Ursache. Du weifit doch: ich bin immer fiir dich da!
Roland Rosinus und Marlies Wank
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