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Angst- und Puniliuﬂutken kdnnen
jeden treffen und treten zumeist
ganz vnvermittelt auf. Dana kénnen
e . vollig harmlese Situationen zu ‘
i - Problemen werden. Die Fohrt im Lift | ‘
\

der Platz in einer Menschenmenge

r Angsten und
ken. Roland

kommissar aus dem
Saarland, war selbst
betroffen. Hier schildert
er, wie eres schaffte,
sich aus dieser

Holle zu befreien

Polizeihauptkommissar Roland Rosinus
hat die Angstattacken seit vielen Jahren
iiherwunden. Heute hiilt er zum Thema

eder erlebt seine ureigene Angst. Selbst

die Symptome der Angst und die Angst-

bewdltigung sind hochst individuell. Des-

halb kann ich nur meine eigene Ge-
schichte erz&hlen. Ich bin nur der Fachmann
meiner eigenen Erfahrungen und kein Thera-
peut. Mein Bericht ist ein Angebot, Angste
einmal aus einem anderen, vielleicht positive-
ren Blickwinkel zu sehen.

Ubrigens: Es gibt immer mehrere Betrach-
tungswinkel - die Phase der akuten Erkran-
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Angst Voririige in ganz Deutschland

kung und die Sichtweise nach einigen Jahren
Abstand. Ich behaupte nicht, alles sei einfach
gewesen. Aber es lohnt sich, sich den
Schwierigkeiten zu stellen und auf den Weg
zu machen zu mehr Freiheit, Unabha&ngigkeit
und Lebensfreude.

Meine erste Panikattacke erlebte ich 1996
- mit knapp 40 Jahren. Die Ursache: eine
Stresssituation auf meiner Arbeitsstelle: Ich
rang nach Luft. Mir wurde schwindelig, die
Knie zitterten und ich dachte, ich wirde je-

den Moment in Ohnmacht fallen. ,Okay,
das war’s, jetzt muss ich sterben!”, schoss es
mir durch den Kopf. Ich wurde aufgefangen
und zum Arzt gebracht. Es folgten zahlrei-
che Untersuchungen, EKG. Kein Befund. Al-
les in Ordnung!

Alles in Ordnung? Nein! Meine Welt war
aus den Fugen geraten. Zwei Gedanken be-
herrschten mich ab diesem Moment. ,Was
war das? Bin ich jetzt ernsthaft krank?” Und:
,S0 etwas mochte ich nie wieder erleben!”




Doch zu diesem Zeitpunkt wusste ich noch
nicht, dass es genau diese Gedanken sind,
die die ndchste Panikattacke hervorrufen,

Mir ging es von Tag zu Tag schlechter, die
Panikanfalle héuften sich. Hinzu kamen sozia-
le Angste und Platzéingste, besonders in Situ-
ationen, in denen ich stehen musste. Bei-
spielsweise in Kauthausschlangen, bei Emp-
fangen, beim Shoppen, beim Essen, im Kino,
im Konzert oder bei Geburtstagsfeiern. Ich
wollte immer méglichst schnell raus aus der
entsprechenden Situation und war somit
stéindig auf der Flucht.

Es endete schlieBlich damit, dass ich alle
meine Termine hinterfragte, ob ich sie auch
durchstehen kénnte. Haufig fand ich eine Aus-
rede, sie abzusagen. Doch dadurch wurden
alle Angste nur noch schlimmer. Die Angst vor
der Angst Ithmte mich immer mehr. Die eige-
nen vier Wande schienen mir der einzige si-

chere Ort. Mein Selbstbewusstsein und meine
Selbstachtung waren im ,Keller”. Ich hatte kei-
ne Lebensfreude mehr, denn permanent qudél-
ten mich Katastrophengedanken Uber meine
private und berufliche Zukuntt.

Verhaltenstherapie
in der Klinik

In dieser scheinbar ausweglosen Situation
kam ich zur Besinnung: Ich will etwas tun. Ich
mdchte wieder gesund werden! Das waren
zundchst die beiden wichtigsten S&étze auf
dem Weg zu meiner Angstbewdltigung! Bei
meinen ersten Bemihungen fand ich starke
Helfer. Zum einen hatte ich das Gliick, ziem-
lich schnell eine erfahrene Therapeutin zu fin-
den. Und zum anderen hatte ich eine ver-
stdndnisvolle Ehefrau, die mich nicht zusdtz-
lich unter Druck setzte. Ich lernte das Wesen
der Angst kennen, meine Krankheit wurde all-
méahlich (be-) greifoar und - ich war ihr nicht
mehr allein ausgeliefert.

Man hatte mir eine stationdre, therapeuti-
sche Behandlung in einer Klinik in Nord-
deutschland empfohlen. Dort blieb ich ins-
gesamt elf Wochen. Es handelte sich dabei
in erster Linie um eine Verhaltenstherapie, die
darauf abzielte, mich mit meinen Angst aus-
I6senden Situationen zu konfrontieren und
sie so aushalten zu lemen.

Ich erkannte das Wesen der Angst, wie sie
funktionierte. Hielt ich ihr nur lange genug
stand, erschépfte sie sich und verschwand
wieder. In der Klinik machte ich sozusagen
meinen ,Angst-FUhrerschein”. Doch mir war
bewusst: Irgendwann saB der ,Fahriehrer”
nicht mehr neben mir und ich musste mein
Leben wieder alleine steuem.

Ein Aufenthalt in einer psychosomatischen
Klinik ist keine ,Kur” im herk&mmiichen Sinn,
sondern harte Arbeit an und mit sich selbst.
Die wichtigen Erkenntnisse daraus kamen je-
doch erst spéter: Zum ersten Mal in meinem
Leben hatte ich Zeit fir mich — abseits aller
familidren und beruflichen Verpflichtungen.
Ich lemte, den ganzen Tag mit mir zu verbrin-
gen, mich kennen zu lernen, mich zu ertra-
gen, mich mehr zu lieben ...

Insgesamt war ich finf Monate krank ge-
schrieben. Nach dem Klinikaufenthalt nahm
ich sofort wieder die Arbeit auf. Obwohl es
Stillstéinde und Riickschritte gab, ging es mir

erfahrungsbericht |

fortan stetig besser, bis nach etwa drei Jah-
ren gar keine Panikattacken mehr auftraten.

In der Ruckschau war mein erster Panikan-
fall lediglich ein logischer Vulkanausbruch,
der sich Uber 15 Jahre fortlaufend entwickelt
und aufgebaut hatte. So, als wirde man in
einen Eimer immer nur einen Tropfen Wasser
eingieBen, ihn damit aber trotzdem zum
Uberaufen bringen.

Wie die Angst entstand

Traver, Enttduschungen, berufliche Unzufrie-
denheit, aber auch Gewalt und Verkehrsun-
falle — all diese dramatischen Erlebnisse, mit
denen ich durch meinen Beruft tagtdglich zu
tun habe, mégen mit dazu beigetragen ha-
ben, mich krank werden zu lassen.

Doch da war noch etwas anderes: Als
braves, angepasstes Einzelkind aufgewach-
sen, das nie aufmuckte, hatte ich zudem ei-
nen Hang zum Perfektionismus. AuBerdem
war ich unfahig, eigene Winsche und Be-
dUrfnisse zu formulieren. Ich zeigte Anderen
gegeniber nicht, wo meine Grenzen sind
(.Stopp, bis hierhin und nicht weiter!") und
war stets auf der Suche nach Anerkennung.
Doch verbog ich mich dofiir und tat Dinge,
die ich eigentlich gar nicht wollte

Nach dem Motto: Irgendeiner muss es ja
machen!”, setzte ich mich sehr fir meine Mit-
menschen ein. Oft gefrustet, weil kein ,Dan-
ke” zurlick kam. Ich war immer fir alle daq,
nur nicht fir mich selbst.

Eine intakie Familie kann
Angstpatienten viel Kraft
und Halt geben

9
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Wie mir die Angst den Weg zurlick ins Leben zeigte

Mir war kiar, dass ich genau an diesen
Themen arbeiten musste, denn sie hatten
mich krank gemacht. Das war der Teil der
Therapie, den ich Ubemehmen konnte. Fach-
liche Hilfe annehmen, ja - aber irgendwann
erkennen: ,Ich bin die wichtigste Person bei
meiner Angstbewdltigung. Ich bin der Steuer-
mann meines Lebens!”

Ich lemte, die Angst zu {be-Jgreifen und sie
als einen Teil von mir zu akzeptieren. Ich medi-
tierte und redete mit ihr, so wie andere mit ih-
rem Krafttier sprechen. So fragte ich die Angst,

Wie sich Angst und
Panikattacken dufemn

Es gibt zwei Arten von Angst. Das eine ist die
Angst als Schutzfunktion, die uns vor Gefahren
und unangenehmen Situationen bewahrt. Das
andere ist die krankhafte Angst, die Menschen
vollig unvorbereitet trifft. Plétzlich sind einfache
Tatigkeiten wie Einkaufen gehen oder U-Bahn-
fahren mit grauenvolien Angstzustdnden
verbunden, die sich unter anderem in SchweiB-
ausbriichen, Schwindel, Hitzewallungen und
Herzrasen aulern.

Diese Angste sind nicht an Alter, Herkunft oder
soziale Schicht gebunden. Es kann grundsatzlich
jeden treffen. Neben solchen Panikattacken
treten haufig auch soziale Angste auf.
Beispielsweise die Angst vor Menschenmengen,
in Schlangen zu stehen, die Angst vor Nahe.
Auch die Angst, Fehler zu machen oder die
Angst vor Vorgesetzten gehoren in diesen
Bereich. Schlimm ist die so genannte Erwar-
tungsangst - die Angst vor der Angst: Wann trifft
es mich das nachste Mal und vor allem wo?

Nicht selten sind traumatische Eriebnisse
(Trauer, Scheidung, Verkehrsunfille) AuslSser
von Angstattacken. Daneben scheint es aber
auch besondere Personlichkeitsmerkmale zu
geben, die das Auftreten von Angststorungen
fordern, so zum Beispiel: Perfektionismus,
unterdriickte Emotionen wie Aggressionen und
Wat, zu hohe Erwartungen und damit verbunde-
ne haufige Enttduschungen sowie die Unfahigkeit,
«Nein" sagen zu kénnen.

Es gibt heute gute Mdglichkeiten, Angsterkran-
kungen zu behandeln. Dabei ist die Angst kein
Feind, den es zu bekiampfen oder zu bezwingen
gilt. Sie kann zum Freund werden, wenn man sie
als Warnsignal des Geistes und des Korpers
versteht. Wichtig ist deshalb, der Angst
zuzuhoren und sich ihr zu stellen. Denn was
verdrangt wird, das bedrangt!
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Angsterkrankungen sind immer
auch ein Hinweis daraut, duss man
sich im Loben iberfordert. Ofter
mal eine Pause einlegen und
entspannen kann dabel helfen,
wieder zur eigenen Mitte zu finden

warum sie zu mir gekommen sei. Sie gab mir
zur Antwort, ich misste mein Leben Uberden-
ken. Viele meiner Verhaltensweisen wirden in
die falsche Richtung fihren. Ich musse lemen,
mich mehr zu lieben, achtsamer zu leben,
mehr zu lachen, Pausen zu machen, Priorita-
ten im Leben zu setzen, Fehler als natirich
anzusehen, mehr zu glauben, zu vertrauen,
Eben insgesamt mehr zu leben. Das Leben
sei ein stndiger Lemprozess. Ich solle neu-
gierig sein und alles akzeptieren, was mir wi-
derféhrt. Es habe alles einen Sinn.

Meine BemUhungen, der Wille, die Angst
zu besiegen, sie so schnell wie méglich
wieder los zu werden wie ein ldstiges An-
haéngsel, brachten mich keinen einzigen
Schritt weiter. Erst die Akzeptanz der Angst
und das Erkennen des Sinns, der sich da-
hinter verbarg, gaben mir einen wesentli-
chen Schub nach vome.

Von nun an machte ich regelm&Big Sport
und Entspannungsitbungen wie die Muskel-
entspannung nach Jacobsen. Das gab mir zu-
sGtzlich Kraft. Ich beschdftigte mich mit dem
Tod, den ich bisher ignoriert hatte, weil ich
glaubte, so besser leben zu kénnen. Ich be-
kam (sinnvolie) Ecken und Kanten, grenzte
mich ab und lemte, ,Nein” zu sagen. Ich fUhr-
te Gespréche: mit meiner Familie, mit Arbeits-
kollegen, mit Freunden. Und mir wurde be-
wusst: Ich kann es nicht jedem Recht machen
und nicht jeder liebt mich. Das ist einfach eine
Realitét, mit der ich Kar kommen muss.

Heute danke ich der Angst, dass sie da
war. Denn durch sie wurde ich gezwungen,
mein Leben neu zu Uberdenken, quasi eine
Standortbestimmung durchzufihren. Im Sin-
ne von ,Will ich so weiterleben?’ Heute
gehe ich mit mir selbst besser um, bin liebe-
voller zu mir und habe auch bessere, ehrli-
chere Beziehungen und Freunde. Ich fihle
mich sehr viel authentischer und habe
wieder mehr Lebensfreude gewonnen,

Das Beispiel von
den zwei Froschen

Ich werde oft gefragt: ,Bist du denn jetzt ge-
heilt?” Nun - zeitweilig gibt es Restdingste.
Diese treten meistens dann auf, wenn ich mir
selbst wieder zu viel Termine auf einmal ge-
setzt habe. Sehe ich die Angst als Wachtpos-
ten, nicht mehr in alte Verhaltensweisen zu-
rick zu fallen, so kann ich mich mit der Rest-
angst gut arrangieren.

Ich habe mich in den Jahren meiner Angst-
bewdltigung vom Verhalten her verdndert.
Natidich haben nicht alle Menschen mit
Angstattacken das gleiche glickliche Umfeld
wie ich. Wenn lhnen also jemand sagt: ,Friher
warst du mir lieber” und ,du hast dich aber
sehr zu deinem Nachteil veréndert’, so kon-
nen Sie diese Bemerkungen in der Regel ge-
lassen hinnehmen. Denn sie sind ein Hinweis
darauf, dass Sie auf dem richtigen Weg sind.

Sich seinen Angsten zu stellen heift, zu ei-
nem erfillten Leben zu finden. Machen Sie
sich auf den Weg. Nur Mut! Es lohnt sich, wie
die Geschichte mit den zwei Froschen zeigt:

Zwei Frosche fallen in einen Eimer mit
Molke und kommen nicht mehr heraus. Sie

Auch stéindiger Stress am
Arbeitsplatz oder Arger mit
Vorgesetzien kann eine
Ursache fiir Angstzustiinde sein



erfahrungs-
bericht

Tipps zur
Angst-
bewaltigung
® Die Angst akzeptieren

® Fachliche Hilfe in
Anspruch nehmen

® Eigeninitiative
entwickeln: ,lch will
gesund werden!”

® Sich mehr lieben -
das ich-Bild verbessern

® Der Angst zuhoren

® Auf die eigenen
Gedanken achten

® Geduld haben

® Gute Beziehungen und
Freundschaften pflegen

® Seinen eigenen Weg
gehen und lernen, auch
mal ,Nein“ zu sagen,
wenn es sein muss

schwimmen um ihr Leben, Nach
funf Minuten sagt sich der erste
Frosch: ,Das hat ja eh' keinen
Sinn”, gibt auf und ertrinkt. Der
Zweite sagt: ,Die Chancen ste-
hen schiecht, aber ich mache
weiter” — und schwimmt und
schwimmt. SchiieBlich wird aus
der Molke Butter und der zweite
Frosch kann so aus dem Eimer
kiettern. Seine Beharrlichkeit und
Hoffnung haben ihm das Leben
neu geschenkt.

P Buchtipp

& Info

« Roland Rosinus: ,Angst
ist mehr als ein GefGhI”,
ISBN 978-3-8334-4184-4,
€ 14,80 (Erhaltlich bei:
www.ritter24.de)

« Roland Rosinus,
www.rolandrosinus.de,
rorosinus@aol.com

.

Der BIO-Wellness-Gewinn |
In Burg, im Spreewald, ik

m schénen Spreewald mit seiner einzigartigen

Natur- und Flusslandschaft (UNESCO-Biosphd-

renreservat) liegt das Hotel zur Bleiche. Zum sieb-
ten Mal in Folge wurde es dieses Jahr vom
Relax Guide zum besten Wellness-Hotel Deutsch-
lands gekirt!

Das Welinesskonzept ist ganzhettlich angelegt und
vielseitig erlebbar. So beinhaltet es unter anderem:
o die weitflichige Landtherme mit zahlireichen Pools,
Bddemn und verschiedenen Saunen. ® den ,Jung-
brunnen” mit Massagen, Heilwannenb&dem, Natur-
kosmetik und Personal Coaching.

® Besonders hervorzubeben ist der ,Kleine Him-
mel”’, das neue Damen-Spa. Dieses steht mit seinem
groBzigigen Bade- und Wellhessbereich auf der
oberen Etage ausschlieBlich Frauen zur Verfugung.
Ober 17 Stufen einer hell erfleuchteten Treppe, ,Uber
die Leiter zum Himmel”, gelangt man in den duften-
den WohlfGhibereich.

Das Baderitual beginnt mit einer FuBwaschung mit
mineralstoffreichem Meersalzpeeling — und setzt sich
mit einer Klangschalenentspannung fort Da-nach
geht es in die Sauna oder das Dampfbad, um die
Durchblutung zu aktivieren und die Poren zu &ffnen
fur ein reinigendes und pflegendes Honig-Efeu-Massa-
gepeeling. Beim anschlieBenden Gang in die Bade-
héhle, wird die Haut mit einem individuell ausgewdhl-
ten Kréiuterbad mit Leindl verwshnt

Die Quelve (aus: Quelle und Elfe}, so nennt man
die freundliche Begleiterin im Damen-Spa, hilft beim
Abtrocknen und fihrt ihre Schiitzlinge anschlieBend
zum Ausruhen auf das Olbett. So kénnen die Wirk-
stoffe des Bades tief in die Haut einziehen. Ein klei-
ner GruB aus der Kiiche sorgt zudem fir eine kulina-
rische Pause.

In hellen, lichtdurchfiuteten Behandlungsréiumen
folgen sanfte Krduter-Aroma-Entspannungsmassa-
gen oder wahlweise energetische FuBreflexzonen-
massagen. Bei der abschlieBenden basischen Ge-
sichtsbehandlung mit spagyrischen Essenzen — oder
einer revitalisierenden Kosmetikbehandlung — wer-
den Gesicht und Dekolleté mit speziellen Vitaminen
und Nahrstoffen versorgt

Insgesamt sechs Stunden dauert ein solcher Ver-
wohntag, bei dem sich nicht nur der Kérper
regeneriert, sondern auch Geist und Seele zur
ersehnten Harmonie finden.

e ©in kleines Stick Himmel” genieBen

Im Hotel ,Zur Bleiche” kénnen sich Frauen einmal so
richtig van Kopf bis FuBl verwthnen lassen

Es ist ganz einfach: Schreiben Sie uns per Post
oder E-Mail, wie die freundliche Begleiterin im
Damen-Spa heift. Aus den richtigen Antwor-
ten ermitteln wir den Gewinner. (Der Rechts-
weg ist ausgeschlossen.)

Der erste Preis
beinhaltet zwei Ubemachtungen fir zwei
Personen im Doppelzimmer mit Halbpension
{extra langes Frishstiick und 5-Géinge-Abendme-
nU) sowie die Nutzung der iber 4000 gm groBen
Landtherme mit Pools, Saunen, Fitness- und
Meditationsbereich
Hotel ,Zur Bleiche Resort & Spa“, 03096 Burg/
Spreewald, Tel. 035603-620, resernvierung@hotel-
zur-bleiche.com, wwwhotel-zur-bleiche.com

2.-10. Preis
lhr Chinesisches Horoskop fiir das Jahr
der Erd-Ratte 2008. Der weise Ratgeber
fUr ein besseres Leben

Unsere Anschrift: BIO Ritter Verlag, Stichwort:
Wellness-Verlosung, Monatshauser Str. 8,
82327 Tutzing, E-Madil:bioneidhardt@aol.com
Einsendeschluss ist der 2.04.2008.
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