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Angst ist mehr als ein Gefiihl

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

‘T\ie ,Geschichten dhneln sich, aber jede ist anders.
Ich kann nur meine eigene Geschichte erzidhlen.

" .;Konkret und einfach. Und - ehrlich. Ich bin aber kein
- Therapeut. Insofern ist mein Erfahrungsbericht ein

Angebot, Angste einmal aus einem anderen, vielleicht
positiveren Blickwinkel zu sehen. Und noch was: Es gibt
immer mehrere Ansichten, namlich die Phase der aku-
ten Erkrankung und die Sichtweise nach einigen Jahren
Abstand. Genau darum geht es mir in diesem
Erfahrungsbericht. Meine Uberzeugungen tiber die
-Krankheit“ Angst haben sich mit der Zeit verandert,
ebenso meine Ziele. Wieder so zu werden wie friiher,
habe ich aufgegeben. ,Nichts ist mehr, wie es vorher
warl“ Ich bin kein ,Supermann® auf einem Sockel, son-
dern 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 flirchtete sterben zu miissen. Fortan ka-
men die Panikattacken regelmafig immer wieder. Eine
Herzphobie stellte sich ein, soziale Angste (Feiern, viele
Menschen) Platzdngste (Kaufhaus, Schlange stehen,
Kino) entwickelten sich infolge von Vermeidung und
schlieflich drehten sich alle Tagesereignisse und die
Zukunftstermine nur noch um die Angst. Ich fiihlte mich
nur noch in den eigenen vier Wanden sicher und das
Sofa wurde mein bester Freund. Es ergaben sich mehr

und mehr familidre

o l Einschrankungen.

Roland Rosinus, 50, vh., 2 Kinder (20+28),
lebtin St. ingbert/Saar,
Polizeihauptkommissar, Buchautor,
itberregionale Vortragstdtigkeit
Bﬁcher:a .
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Ich sehe die Angst heute

rait d’ﬂd@fﬁ“ﬂﬁuﬁfﬂ - positiver
In der Rickschau war meine erste Panik lediglich ein
logischer Vulkanausbruch, der sich tber 15 Jahre fort-
laufend entwickelte. So, als wlirde man in einen Eimer
immer nur einen Tropfen Wasser eingiefen: trotzdem
lauft irgendwann das Wasser Uber!
Meine Geschichte ist sicherlich wesentlich umfangrei-
cher, aber mein Anliegen in diesem Bericht hier ist die
Vorher-Nachher-Betrachtung der Angste. Ich sehe heute
die Angst nicht mehr als Krankheit, sondern als Signal,
sein Leben zu tiberdenken, eine Bestandsaufnahme zu
machen und die Richtung des Lebens-Weges ein wenig
zu verdndern. Ideal wére das ,Mitwachsen® des Partners,
ohne Aufgabe der jeweils eigenen Autonomie.
Ich habe meine unterschiedlichen Sichtweisen einmal
gegenlibergestellt (rechte Seite).
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Ich machte eine 11-wdéchige Méfmhebensefmtemmgen
Meine 10 Tipps Therapie in einer Psycho- B I
pp Somatischen Fachklinik und mdd’mﬂ mifﬁkaﬁ"k

zur Angstbewaltigung

Akzeptanz der Angst -
Fachliche Hilfe =~ .
Jch wilt gesund werden!”
Sich mehr lichen ~ tch-Bilg
DerAngst zuhtren
Angstilbungen machen
Auf Gedanken achten
Geduld haber

Seinen eigenen Weg gehen

lernte dort alles {iber meine
SKrankheit“. Handeln - das war
mir klar — musste ich alleine.
Nach und nach wich die Angst,
bis ich schlieflich alles wieder
tun konnte, wonach ich mich
vorher so sehnte. Dabei mus-
ste ich  Stillstdnde wund
Ruckschritte durchstehen. Es
war nicht einfach, aber es hat
sich gelohnt.

Sicher gibt es auch Grofiereignisse im Leben -
Schicksalsschlage genannt —, von denen auch ich nicht
verschont wurde. Trauer, schlimme Erlebnisse und ver-
meintliche Ungerechtigkeiten, z.B. im Beruf, kénnen
sehr wohl Angste ausldsen. Doch mit der Zeit wurde mir
klar, dass mir in Wirklichkeit meine Lebenseinstellungen
und meine Personlichkeitsmerkmale mein Leben schwer
machten.

Ich bin mir bewusst, wie sehr die Betrachtungsweisen
wéhrend (Beflirchtungen, Sorgen, Gribeleien) und nach
(Reife, Erkenntnisse) der Krankheit differieren. Ich ver-




stehe gar, wenn jemand, der mitten in seinen Angsten
steckt, meine Thesen vorerst ablehnt. ich méchte mei-
ne Angste nicht glorifizieren, aber der Wille, sie zu be-
kampfen oder gar zu besiegen, hat mich auf meinem
Weg keinen einzigen Schritt weitergebracht. Sich seirien
Angsten zu stellen heifit, zurtick zu neuer Lebensfreude
zu finden. Machen Sie sich auf den Weg. Nur Mut!

Sichtweisen in der Phase der akuten Erkrankung

| Ich bin bestimmt sehr krank und muss bald sterben.

Ich will die Angst besiegen, bekcdmpfen und so schnell wie
moglich wieder loswerden. Die Angst ist meine Feindin.

Ich gehe zum Arzt/Therapeuten. Der macht mich gesund.

Die Klinik stempelt mich ab!

|

| Wenn es mir erst wieder besser geht, dann tue ich was.

Alle mussen mich mégen.

Ich bin nicht gut genug.

Ich darf keine Fehler machen.

Ich mochte anerkannt und geliebt werden.

Einer muss es doch tun.

Ich méchte wieder so werden wie vorher.

Ich schaffe das nicht!

In meiner Kindheit war doch nichts Negatives. Ich war doch
so brav.
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Ich muss immer gelassen sein.

Du hast Dich aber sehr zu Deinem Nachteil veréindert. Friiher
warst Du mir aber lieber.

uv.m.
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Ich werde oft gefragt: ,Bist Du nun geheilt? Nun - zeit-
weilig gibt es Restingste. Die aber nur dann, wenn ich
mir selbst wieder zu viel Termine auf einmal gesetzt
habe. Sehe ich die Angst als Wachtposten, nicht mehr in
alte Verhaltensweisen zurtick zu fallen, so kann ich mich
mit der Restangst gut arrangieren.

Meine Einstellungen aus heutiger Sicht

| Ich habe die Warnsignale meines Kdrpers stdndig missachtet;

| die Angst musste sich stdrker bemerkbar machen.

Die Angst war nicht ohne Grund da; ich habe sie selbst geru-
fen. Sie hat mich ins Leben zurlickgefiihrt. Der erste Schritt
war, sie zu akzeptieren.

Fachliche Hilfe annehmen ist wichtig. Doch ich bin die
Hauptperson, der Chef meiner eigenen Erkrankung. Ohne
‘ mich widre es nicht gegangen. |

Ich hatte noch nie in meinem ganzen Leben so viel Zeit fir
mich abseits familidrer Verpflichtungen. Ich habe mich ken-
nen — und lieben gelernt. Sich selbst mehr zu mogen, ist der
Ausgangspunkt meiner Angstbewdltigung gewesen.

Es war wichtig etwas zu tun, zu handeln, obwohl es vielleicht
im ersten Moment weh tat. Hdtte ich nicht gehandelt, wirde
ich heute noch warten, bis es mir besser geht.

Jeder Mensch hat seinen Prozentsatz ,Ablehner’ Meine (ehrli-

chen) Ecken und Kanten machen mich natdirlicher. Ich werde |
ernst genommen.

Ich gebe mein Bestes! Das Leben ist aufregend und spannend.
| Ich bin einmalig und lebe gerne!

Das Leben ist ein stdndiger Lernprozess; Fehler gehdren dazu.
Wenn ich mir keine Fehler zugestehe, nehme ich mehr eigene
| und fremde Fehler wahr.

Verstdndlich. Aber nicht um den Preis der Selbstaufgabe und
| der Fremdsteuerung. Ich bin ich.

Nein sagen, wo ich Nein meine, ist sehr wichtig. Niemand
erwartet von mir, dass ich die Welt rette.

Nein, denn die Lebenseinstellungen, die ich vorher hatte,
haben mich krank gemacht.

Wenn ich sorgsam mit mir umgehe, nett zu mir bin und an
mich glaube, schaffe ich nahezu alles. Leichtigkeit und
Geduld statt Verbissenheit und Perfektion.

"

Das Brav-Sein hat mich 40 Jahre meines Lebens behindert. ‘
lch darf auch mal Ecken und Kanten zeigen. Harmonie ist OK, |
Harmonie-Sucht nicht.

Ich darf auch mal meinen Arger und meine Wut zeigen und |

rauslassen. Nicht sammeln! - 1

Welch ein Kompliment. Ich bin wahrscheinlich auf dem richti- |
gen Weg. ) . ‘
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