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für ein neues Leben 



Angst ist mehr als ein Gefühl 

Was meine Angst mich lehren will 
Die Erfahrungen von Roland Rosinus machen Mut 

i e  ,~eschichten" ghneln sich, aber jede ist anders. 
Ich kann nur meine eigene Geschichte erzählen. 

' * ?;Konkret und einfach. Und - ehrlich. Ich bin aber kein 
Therapeut. Insofern ist mein Erfahrungsbericht ein 
Angebot, h g s t e  einmal aus einem anderen, vielleicht 
positiveren Blickwinkel zu sehen. Und noch was: Es gibt 
-er mehrere Ansichten, nämlich die Phase der &U- 

ten Erkrankung und die Sichtweise nach einigen Jahren 
Abstand. Genau darum geht es mir in diesem 
Erfahrungsbericht. Meine Oberzeugungen über die 
,Krankheitu Angst haben sich mit der Zeit verändert, 
ebenso meine Ziele. Wieder so zu werden wie früher, 
habe ich aufgegeben. ,Nichts ist mehr, wie es vorher 
war!" Ich bin kein *Supermannu auf einem Sockel, son- 
dem ein Mensch mit Ecken und Kanten, der sich auch 
mal Fehler zugesteht. 

Meine erste Panikattacke erlebte ich 1996 in einer 
Stresssituation auf meiner Arbeitsstelle. Sie war so 
stark, dass ich fürchtete sterben zu müssen. Fortan ka- 
men die Panikattacken regelmäaig immer wieder. Eine 
Herzphobie stellte sich ein, soziale h g s t e  (Feiern, viele 
Menschen) Platzängste (Kaufhaus, Schlange stehen, 
Kino) entwickelten sich infolge von Vermeidung und 
schlie6lich drehten sich alle Tagesereignisse und die 
Zukunftstermine nur noch um die Angst. Ich fühlte mich 
nur noch in den eigenen vier Wänden sicher und das 
Sofa wurde mein bester Freund. Es ergaben sich mehr 

und mehr familiäre 
-1 Einschränkungen. 
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Ich machte eine 11-wöchige 
Therapie in einer Psycho- 
Somatischen Fachklinik und 
lernte dort d e s  über meine 
,Krankheitu. Handeln - das war 
mir klar - musste ich deine.  
Nach und nach wich die Angst, 
bis ich schließlich d e s  wieder 
tun konnte, wonach ich mich 
vorher so sehnte. Dabei mus- 
ste ich Stillstände und 
Rückschritte durchstehen. Es 
war nicht einfach, aber es hat 
sich gelohnt. 
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In der Rückschau war meine erste Panik lediglich ein 
logischer Vuikanausbruch, der sich über 15 Jahre fort- 
laufend entwickelte. So, als wiirde man in einen Eimer 
immer nur einen Tropfen Wasser eingießen: trotzdem 
läuft irgendwann das Wasser über! 
Meine Geschichte ist sicherlich wesentlich umfangrei- 
cher, aber mein Anliegen in diesem Bericht hier ist die 
Vorher-Nachher-Betrachtung der hgs t e .  Ich sehe heute 
die Angst nicht mehr als Krankheit, sondem als Signal, 
sein Leben zu überdenken, eine Bestandsaufnahme zu 
machen und die Richtung des Lebens-Weges ein wenig 
zu verändern. Ideal wäre das .Mitwachsenu des Partners, 
ohne Aufgabe der jeweils eigenen Autonomie. 
Ich habe meine unterschiedlichen Sichtweisen einmal 
gegenübergestellt (rechte Seite). 
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Sicher gibt es auch Großereignisse im Leben - 
Schicksalsschläge genannt -, von denen auch ich nicht 
verschont wurde. Trauer, schlimme Erlebnisse und ver- 
meintliche Ungerechtigkeiten, 2.B. im Beruf, können 
sehr wohl h g s t e  auslösen. Doch mit der Zeit wurde mir 
klar, dass mir in Wirklichkeit meine Lebenseinstellungen 
und meine Persönlichkeitsmerkmale mein Leben schwer 
machten. 
Ich bin mir bewusst, wie sehr die Betrachtungsweisen 
während (Befürchtungen, Sorgen, Grübeleien) und nach 
(Reife, Erkenntnisse) der Krankheit differieren. Ich ver- 



stehe gar, wenn jemand, der mitten in seinen hgs t en  Ich werde oft gefragt: ,Bist Du nun geheilt?" Nun - zeit- 
steckt, meine Thesen vorerst ablehnt. ich möchte mei- weilig gibt es Restängste. Die aber nur dann, wenn ich 
ne Ängste nicht glorifizieren, aber der Wiiie, sie zu be- mir selbst wieder zu viel Termine auf einmal gesetzt 
kämpfen oder gar zu besiegen, hat mich auf meinem habe. Sehe ich die Angst als Wachtposten, nicht mehr in 
Weg keinen einzigen Schritt weitergebracht. Sich seinen alte Verhaltensweisen zurück zu faiien, so kann ich mich 
hgs ten  zu stellen heißt, zurück zu neuer Lebensfreude mit der Restangst gut arrangieren. 
zu finden. Machen Sie sich auf den Weg. Nur Mut! 
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