Nathalle schmidt

RAUS AUS DER ANGST

Rein ins gliickliche, sorgenfreie Leben

Viele Menschen verbrin-
gen elnen GroBtell lhres
Lebens In Angsten, Sorgen
und Bedenken. Sle ste-
hen morgens auf, farch-
ten sich vor dem Tag und
was alles passieren kann
und sind In standiger
Anspannung verankert,
empfinden Ihren Alltag als
puren Stress und sind eln-
fach nur froh, wenn der
Tag vorlber Ist. Nachts hat
dle Angst sle welterhin

Im Griff, so dass sle nicht
gut einschlafen kdnnen,
und wenn doch, mitten

In der Nacht wieder auf-
wachen und stundenlang
(ber Ihre Sorgen grabeln.
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Jeder Mensch hat Im Laufe
selnes Lebens mit Angsten
zu kampfen und Immer
wileder gibt es Phasen, In
denen die Sorgen zuneh-
men, well nicht alles nach
dem elgenen Plan verlauft.
Das Ist ganz normal und ge-
hort zu jedem Leben dazu.
Problematisch Ist es, wenn
die Sorgen, Probleme und
Angste das Leben bestim-
men und derjenige keinen
Ausweg mehr sieht. Wenn
die Angst den Menschen
beherrscht und In seinem
Sein blocklert. Wenn vor
lauter Angsten das Leben
nicht mehr lebenswert er-
scheint und derjenige In
eine Art Lebensstarre ver-
fallt. Nicht selten mandet
dies In ein Burn-out-Syn-
drom oder sogar In elne
Depression. Manchmal ver-
selbstandigt sich die Angst,

hat thren Wirt fest Im Griff
und breltet sich Immer
mehr aus, bis der ganze
Mensch nur noch von der
Angst bestimmt Ist. Far
AuBenstehende Ist dieser
Zustand nur schwer nach-
voliziehbar, denn derjenige
scheint sich vor lauter Klel-
nigkeiten zu farchten, dle
doch ganz einfach zu be-
herrschen waren. Der
Angstliche Ist sich des-

sen auch oft bewusst und
spricht daher nicht aber
seine Angste, sondern ver-
sucht sle far sich selbst zu
l0sen - und gerat melst
Immer tiefer In den Stru-
del der Angst hinein.

Doch wie entsteht dle
Angst vor allem und jedem
aberhaupt und wie kann
man sle wirklich und wahr-
haftlg wieder losen?

ANGST IST EIN SINN-
VOLLES GRUNDGEFUHL

Zuerst einmal Ist Angst eln
ganz natarliches und sinn-
volles Grundgefahl, dass
uns Menschen zu aberle-
ben hilft. Wenn wir In elne
lebensbedrohliche Sttuati-
on geraten, dann versparen
wir Lebensangst und mo-
bilisleren dadurch unsere
Sinne, ungeahnte Krafte
und Oberlebensstrategien.
Wenn unser Leben bedroht
wird, dlent dle Angst un-
serem Schutz. Der Korper
schattet nun das Stresshor-
mon Adrenalin aus, das den
Herzschlag beschleunigt,
den Blutdruck erhoht, dle
Bronchien erweltert, damit
wir leichter atmen kon-
nen, den Magen-Darm-Trakt
ruhigstellt, den Biutzu-
ckersplegel erhoht, damit




wir mehr Energle haben,
und die Puplllen erwel-
tert, damit wir besser sehen.
Alle diese Mechanismen
dlenen dem notwendlgen
Oberlebanskampf oder der
notwendlgen Flucht, um
der Gefahr zu entrinnen.
Dleser Angstmechanismus
hllft uns, wenn wir plotz-
lich elnem wilden Edren
oder Lowen gegendberste-
hen oder elnem Felnd mit
elnem geladenen Gewehr.

Doch wenn wir uns den All-
tag von dem klassischen
Angstmenschen ansehen,
dann begegnet er kelnen
fressenden Raubkatzen, an-
grelfenden bosen Menschen
mit Waffen oder lebensbe-
drohlichen AuBerirdischen.
Selne oder |hre Angst llegt
Im elgenen Leban, Im al-
genean alltaglichen 5aln
begrondet. lhr Ursprung
mag tlefer llegen, aus elner
unangenehmen Erfahrung
der Vergangenhelt heraus,
die Immer noch Macht und
Elnfluss In der Gegenwart
hat. Doch zumindest 1st die
Angst viel zu masslv und
stark for den Auslaser. Die
Angst kann lahmen, sle kann
sich verselbstandlgen, sle
blocklert und verandert den
Menschen, Indem sle lebt
und wirkt. Wenn sle ganz
masshy |1st, dann Ist derjenige
nicht mehr alleine lebens-
fahlg und nur noch wvon
solnen Angsten bastimmt.

Je mehr man dile
Angst das Leben be-
stimmen ldsst, desto
wenlger lebt man.

Ganz fatal es, wenn man
Angst vor der Angst be-
kormmit und In elnem
Teufelskrels gefangen Ist.
Manchmal sind Angst und
Elnschrankung so fortge-
schritten, dass man sich

ohne fremde Hilfe nicht
mehr daraus befrelen
kann. In diesem Fall Ist es
kelne Schande, die Angst
zuzugeben wund sich pro-
fessionelle Hilfe bel elnem
Psychotherapeuten und/
oder Lebensberater zu
holen. Alles Ist besser, als
In der Angst zuverharren
und mit dem elgenan Leben
aufzuhoren - und schein-
bar grundlos In Angst zu
leben, entspricht nicht un-
serem seallschan Plan.

DIE ANGST KANN
SCHLUSSEL ZUR
BEFREIUNG SEIN

Angste sind eln Aufschral
der 5eele. 5le kommen aus
der Tlefe unsares Salns.

Ihr Ursprung kann lange

In dle elgene Vergangen-
helt zurackrelchen und uns
nlcht mal mehr bewusst
seln. Kinder sind sehr sen-
sible Wesen und wenn sla
sich elnsam und unverstan-
den fahlen, konnen lelcht
Angste entstehen. Ein gro-
Ber Tell der Angste stammt
aus unbewussten Kind-
heltserfahrungen heraus,
dle Im Erwachsenen nach
wie vor wirken. Sind es
sehr schmerzliche Erfah-
rungen, dann werden sle
oftmals verdrangt und es
fallt nicht lelcht, sle wieder
Ins Bewusstseln zu holen.
Die alte Angst wird dann
auf elne ganzlich anderea 5I1-
tuation obertragen und es
scheint kelnen Grund dafar
zu geben. Dennoch hat die
damallge, vergangene SHu-
atlon elne Art Stressnarbe
hinterlassen, die es zu hal-
len gilt. In so elnem Fall Ist
es wichtlg sich zu erinnern,
bewwusst In dia Vergan-
genhelt zu gehen und die
Gemelnsamkelt zur heu-
tlgen angstausldsenden

Situation zu suchen. Wird
die Angst Ignoriert, ver-
starkt sle sich mit der Zelt,
denn sle mochte sealisch
gehellt werden und wird
daher Immer penetranter,
bis man sich Ihr widmet
und das elgentliche Pro-
blem angeht. Lost man

die Jetzige Angst auf, wall
dle angstauslosenda Ur-
sache bewusst wird und
der Betroffene dle Zusam-
menhange versteht, dann
befreit er dadurch alnen
wichtigen Tell selnes Selbst.
Er holt sich sozusagen den
verlorenen Seelenanteall aus
der Vergangenhelt zurdck

und wird damit wleder elns.

Das Gefahl der Vollstandig-
kelt, des Erkennens, wer
man Ist, entsteht. Natdr-
lich braucht dieser Prozess
alne gewlsse Falt - e lan-
ger die Angst bestand,
umso langer dauert es, sich
daven ganzlich zu lasen.

ANGSTE SCHRITT FUR
SCHRITT UBERWINDEN

Ganz gleich, was der Aus-
laser for die Angst elnmal
war, sle hat sich Im Laufe
der Zelt Immer tlefer in das
Individuum hinelngefres-
sen. Irgendwann steckt die
Angst so tlef In demjanil-
gen drinnen, dass es schwer
Ist, den Zugang dazu zu fin-
den. In 50 elmem Fall Ist es
wichtig, geduldig und lang-
sam vorzugehen, besondars
wenn man Angeharigen
helfen will. Jeder Schritt
gegen die Angst Ist ein
guter Schritt und wenn s
nur aln ganz kleiner Erfolg
Ist. Es Ist wichtilg, sich am
Anfang nicht zu viel zu er-
warten und sich nicht selbst
zu Oberfordern. Jemanden
mit elner Angststérung, der
nicht aus dem Haus gehen
kann, kann man nicht ein-
fach an der Hand nehmen
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und nach drauBen bringen.
Aber viellelcht kann man als
ersten Schritt den Vorhang
am Fenster 6ffnen und kurz
Licht von drauBen herein-
lassen — und wenn es nur 30
Sekunden sind. Es Ist ent-
scheldend, dass derjenige
lernt, dle Angst auszuhal-
ten, tlef durchzuatmen, bis
dle Angst weniger wird.
Doch das dauert seine Zeit.
Parallel hilft es die Einstel-
lung zum eigenen Leben, zu
sich selbst aufzuarbelten.
Oft sind Sorgen und Angste
In elnem falschen Selbstbild
begraondet, so dass derjenl-
ge sich selbst nicht kennt.
Wenn dle Sorgen nicht
Immer existiert haben, dann
Ist es hilfreich, den Ausloser
herauszufinden. Vielleicht
gab es elnen Schicksals-
schlag, eln Erelgnls, das
ursachlich far die krelsen-
den Probleme Ist. Oft lebt
derjenige sein Leben einfach
welter, obwohl es Ihm/lIhr
nicht mehr entspricht. Aber
aus Angst das Gewohnte zu
verlassen, blelbt man fest
verankert in elnem unge-
liebten Beruf, Bezilehung,
Wohnort oder Lebenssitu-
atlon und dle Seele auBert
thren Unmut In Form von
Sorgen und Angsten.

DIE AUSSEREN UMSTANDE
SPIEGELN DEIN
INNERSTES WIDER

Wenn du daher Innerlich
voller Angst bist, dann zelgt
sich das in delner ,gefahr-
vollen” Umgebung. Dann
begegnest du Menschen,
dle dich verbal nlederma-
chen, die dich unter Druck
setzen und dir zusetzen,

Tag far Tag. Nun hast du
zwel Moglichkelten: Ent-
weder du anderst deine
Umgebung, so dass sich deln
Innerstes entsprechend aus-
richtet oder du anderst dein
Innerstes und delne Umge-
bung zieht nach. Wenn es
dir schwer fallt, an den Ang-
sten In delnem Inneren zu
arbeilten, dann lerne dich
nach auBen zu behaupten.
Obe dich Im Grenzen-Set-
zen, Im neln-Sagen und
lerne bewusst anders mit dir
selbst umzugehen. Erken-
ne delnen elgenen Wert,
denn wenn du 1hn nicht
slehst, wie soll thn dann ein
Fremder sehen? Definlere
dich selbst neu, fange end-
lich an so zu leben, wie es
delnem Inneren wahrhaft-
tig entspricht. Verzichte auf
nichts, aber befrele dich von
allem, was nicht zu dir ge-

hort. Jeden Augenblick,
den du In Angst verbringst,
Ist eln verschenkter Le-
bensmoment. Denn delne
Seele kennt keine Angst -
schlieBlich lebt sie ewig.

LOSE DICH VON FALSCHEN
ERWARTUNGEN

Erkenne wer du wirklich bist
- eine endlos lebende Seele
— die hiler Ist, um dleses
Menschenleben zu erleben.
Die Angst lahmt dich, sle
halt dich von dir und deinem
elnzigartigen Leben fern.
Du hast nichts zu verlleren.
GenleBe Jeden elnzelnen Au-
genblick, denn das Ist alles,
was voraber geht und nle-
mals wlederkommt. Solange
du lebst und atmest, kannst
du deln Leben gestalten und
bestimmen, so wile es dir
und deliner Seele entspricht.
Gehe zurack auf delnen Le-
benspfad und verliere delne
Angste, denn sle gehodren
nicht wirklich zu dir - zu del-
ner Seele. Delne Seele Ist
frel und rein, sle empfindet
kelne Angst zu versagen,
etwas zu verlleren oder
nicht llebenswert zu sein.
Delne Seele existiert selt An-
beginn der Zeit und tut dles

noch bis In alle Ewigkeit.
Wir kommen alle alleine auf
diese Welt und wir gehen
alle allelne wieder von dle-
ser Welt. Den Schatz, den du
mitnimmst, dass sind delne
Erfahrungen Im Hler und
Jetzt, dass Ist dle Liebe zum
Leben und zu allem, was
existiert. Alles andere Ist
verganglich, begleltet dich
elne gewlsse Zelt und dann
helBt es wieder Abschied
nehmen. Lose dich von dem,
was seln muss, was seln soll
- lerne zu leben, so wie das
Leben Ist - frel, unbeschwert
und voller Zuversicht In

dich und dein Leben.

Viele Sorgen sind selbst-
gemacht und nicht real.

Du bestimmst aber dich
und dein Leben. Wenn du
morgens freudig aus dem
Bett aufstehst, dann er-
wartet dich ein schoner
Tag. Wenn du abends vol-
ler Dankbarkeit die Augen
schlieBt, dann hast du eine
entspannte Nacht. Lach-

le dem Leben entgegen und
es lachelt freudlg zurack,
denn du bestimmst dle En-
ergle deines Lebens. m

Mehr Informationen zum

Thema Seele und Angst
losen findest du In meinen
Bachern: ,SEELEN-Energle”
(ISBN: 978-2-8434-1132-5)
und ,Die KRAFT delner
SEELE" (ISBN: 978-3-8434-
1156-1), belde erschlenen
Im Schirner Verlag.
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