Sharing – Januar 2015
Die macht der Ängste und ihre Entmachtung
Die Statistik

Eine Studie der Universität Pennsylvania hat gezeigt, dass Amerikaner 8 Stunden am Tag damit zubringen, sich Sorgen zu machen.

40% dieser Sorgen haben sich nie bewahrheitet

30% dieser Sorgen bezogen sich auf die Vergangenheit

12% der Sorgen bezogen sich auf die Situation anderer.

10% der Sorgen bezogen sich auf wirkliche oder eingebildete Krankheiten

8%  der Sorgen waren gerechtfertigt.

Die Statistik in Europa würde wahrscheinlich nicht viel anders ausfallen. Was für eine erschreckende Erkenntnis, dass unsre moderne, hoch technisierte und scheinbar logisch denkende Gesellschaft von Angst beherrscht wird. 

Keine andre Emotion ist so macht voll und keine andre wird auch so erfolgreich - gezielt oder unbewusst - eingesetzt wie die Angst.
Sorgen sind Vorstufen von Angst. Wenn ich mir Sorgen mache, beziehe ich negative Aspekte mit ein, die das, um was es geht, negativ aussehen lässt. Ein paar negative Impulse zusätzlich bringen das Fass ganz leicht zum Überlaufen, und die Sorge geht in Angst über!

Die körperliche und seelische Auswirkung

Unsre Körper reagiert auf Angst mit genau den gleichen Mechanismen wie bei Stress:  Das Stresshormon Adrenalin wird ausgeschüttet Der Herzschlag wird beschleunigt, die Blutzirkulation angeregt, Der Stoffwechsel stellt Zucker für die Muskulatur zur Verfügung, die sich dann anspannt – bereit zu Angriff oder Flucht. Wir atmen schnell und flach, der Appetit schwindet ebenso wie das Libido – Das Fight and Flight Syndrom nennt es die Wissenschaft. Jeder kann sich leicht vorstellen, dass es für den Körper eine große Belastung bedeutet. Wenn solch ein Zustand häufig auftritt, verursacht er unterschiedliche organische Erkrankungen – Bluthochdruck, Magengeschwüre, Herzbeschwerden sind nur ein paar Beispiele
Auch den seelische Zustand  in der Angst erleben wir als äußerst belastend: je nach Temperament werden wir hektisch und unruhig oder wir erstarren. Das Gefühl der Bedrohung breitet sich aus. Wir empfinden weder Freude noch Sicherheit. Zu alle positiven Dingen in unserem Leben haben wir in der Situation keinen Zugang. Und – was noch viel schlimmer ist, wir tun oder sagen Dinge, die uns nicht helfen, sondern den Zustand noch schlimmer machen. In einer klaren Verfassung würden wir ganz anders reden und handeln.

Unsre Biologie ist die gleiche wie die der Säugetiere, die physiologischen Abläufe sind identisch. Diese archaische Reaktion bei Angst bezieht sich auf wirklich lebensbedrohliche Situationen wo es – wie in der Tierwelt - um Leben und Tod geht.

Angstreaktion als Schutzreflex

Angst kann genau so wenig aufgelöst werden wie die Urbedürfnisse Hunger und Durst.
Ohne Angst könnten wir nicht überleben, weil wir uns in gefährlichen Situationen nicht schützen könnten. Wenn wir in Situationen kommen, wo unsre Fähigkeiten überschritten werden –wie z. B. über ein Brett ohne Geländer von einem Hochhaus zum andern gehen sollen, bekommen die meisten von uns Angst – und die ist begründet. Wenn wir bedroht oder verfolgt werden, wenn wir Kriegszeiten erleben oder uns in einer Diktatur aufhalten, werden wir natürlicherweise von Angst gesteuert.. Sie hilft uns, uns zu schützen und uns nicht sehenden Auges der Gefahr auszusetzen. Da dient uns die Angst zum Überleben.
Angst historisch und kollektiv gesehen

In den letzten 2000 Jahren herrschte die Angst in Europa und der uns bekannten Welt.

Es gibt kein besseres Mittel,. Menschen gefügig zu machen, als Angst. Die Herrscher der damaligen Zeit nutzen dieses Machtinstrument, um willige, billige Sklaven und Soldaten zu bekommen. Wer seine Arbeit nicht den Vorschriften entsprechend verrichtete, landete ganz schnell in den Kerkern der Schlösser und Burgen. Sehr oft wurden die Gefangenen dort vergessen oder der Willkür der Schergen überlassen. Es gab keine Gesetze und schon gar keine Menschenrechtsorganisationen, die die Belange des einfachen Bürgers schützen So konnten die Herrschenden  ihre Machtposition demonstrieren. 

Aber viel schlimmer hauste die Kirche. Ausgerechnet die, die sich auf die Lehre Jesu Christi  beriefen, missbrauchten seine Lehre, um ihre eigenen Gesetze zu begründen. Die Inquisition machte vor keiner Gesellschaftsschicht halt. Jeder, der nicht in das Schema der Kirche passte, musste um sein Leben fürchten. Auch Meister Eckehardt, einer der ganz großen Mystiker, entging nur knapp den Fängen der allgegenwärtigen Inquisition.
Und in unsrer jüngsten Vergangenheiten trugen die zwei Weltkriege zusätzlich dazu bei,  das kollektive Angstpotential zu verstärken.

Wir tragen diese Ängste noch in unserem Zellgedächtnis, oft haben wir sie von unsren Eltern übernommen und nicht einmal selbst die Traumata erlebt, aber wir reagieren immer noch als wären wir in Gefahr und das wird heute subtil verstärkt!

Was damals die Kriegesberichte bewirkten, das nutzen heute die Politik, die Wirtschaft und die Medien- und sie sind recht erfolgreich mit ihrer Strategie! Die Drohung, dass Arbeitsplätze verloren gehen, wenn man nicht akzeptiert, was die Manager vorschlagen, die Bedrohung vor einer schlimmen Infektion, wenn wir uns nicht impfen lassen dass wir ohne diese oder jene Versicherung dem Ruin entgegen gehen. Oder man macht uns glauben dass uns hässlichen Falten entstellen, wenn wir das ultimative Antiaging-Produkt nicht kaufen! Das sind heute gängige Methoden, um die Massen zu willigen Marionetten zu  programmieren, die dem Profit einiger weniger dienen. Sehr oft merken wir das nicht einmal, sondern folgen willig dem Ruf ohne zu reflektieren, denn dann – dann käme ja Angst auf, vor der Verantwortung!
Inzwischen haben wir sogar Angst davor, ohne Mobiltelefon sein zu müssen. Süchtig kleben wir an dem kleinen Display, um ja keine E-Mail zu versäumen, um auf jeden Fall immer erreichbar zu sein.

Angst macht eng, wir registrieren und erkennen nur noch, was in das Angstschema passt. Das, was uns von der Angst befreien könnte, wird ausgeblendet – und das macht uns leicht manipulierbar.
Erlauben Sie sich einfach mal zu hinterfragen, warum Sie das, was gerade „IN“ ist überhaupt tun? Dient es Ihnen denn überhaupt? Erleichtert es Ihr Leben? Nützt es zu etwas, was konstruktiv ist oder wenigstens Spaß macht – oder machen Sie es vielleicht, weil Sie „dabei“ sein wollen, weil Sie Angst haben, nicht mehr dazu zu gehören. Und –  entspricht das, wozu Sie gehören wollen überhaupt Ihren wahren Bedürfnissen?

Manchmal macht es schon Angst, sich diese provokanten Fragen zu stellen!
Die persönlichen Ängste

Haben Sie sich schon mal gefragt, ob Ihre Ängste auf einer realen Basis beruhen oder ob sie von den negativen Vorstellungen in ihrem Kopf leben.
Auch wenn es in unsrer heutigen Zeit in Europa keine offizielle Diktatur mehr gibt, so haben wir doch alle unsern kleinen Diktator im Hinterkopf und das ist unser Ego!

Es will, dass wir klein bleiben und wenn es nicht gelingt, uns über unsre Bequemlichkeit einzufangen, dann  hat es mit den Ängsten, die es uns einflüstert, recht gute Aussicht auf Erfolg – zum Beispiel so:.

Das kann dann so aussehen. Ich verdiene in meinem Job sehr wenig und weiß, es gibt genug Angebote, die besser bezahlt werden – aber:  Ich habe so nette Kollegen - Ich weiß doch gar nicht, ob ich dort bessere Arbeitbedingungen vorfinde, ich müsste dann vielleicht umziehen, ein Umzug kostet Geld – Ob ich dann wieder so eine günstige Wohnung finde? – Das kann ich doch meiner Frau nicht zumuten, die muss dann vielleicht auch den Job wechseln – und meine Kinder, was wenn die die Schule noch wechseln müßten?. – Mir wird ganz schlecht, wenn ich dran denke, wie da mein Boss reagiert, wenn ich ihm das sage!

Kennen Sie solche oder ähnliche innere Dialoge?

Die größte Angst ist dann schlussendlich die Angst, vielleicht einen Fehler zu machen und die Folgen tragen zu müssen und die Vorwürfe der Umgebung – und vor allem die des eigenen inneren Verurteilers anhören zu müssen.
Und dann gibt man sich mit dem zufrieden, was man hat – „Besser ein Spatz in der Hand als die Taube auf dem Dach!“

Oder wir haben Angst, dem andern offen zu sagen, was wir denken, wir haben Angst, was die Leute von uns halten würden, wenn wir das tun, was wir wirklich wollen, wir haben Angst vor Konflikten, wir wollen niemandem weh tun, wir wollen unsern Partner, unsre Kinder nicht vor den Kopf stoßen, und, und, und……..Angst, Angst, Angst.

Die Entmachtung der Ängste

Im Englischen gibt es eine fantastische Erklärung von Angst – Fear: False Evidence Appearing Real  heißt: Eine falsche Offensichtlichkeit, die real erscheint.

Das bedeutet, dass Angst in 94% aller Situationen eine Lüge ist! Unser Ego manipuliert uns in eine Sichtweise, die in keiner Weise der Wirklichkeit entspricht.

Das, was wir fürchten, ist meist noch gar nicht eingetreten! 
Fragen Sie sich – Ist das, was ich fürchte in meinem Jetzt? 

Es kann ganz anders ablaufen, ich sehe nur eine einzige von unendlich vielen Möglichkeiten.

Und- wenn ich mich auf diese eine Möglichkeit fixiere, gebe ich ihr Raum und ziehe sie erst recht in meine Realität.

Angst ist negative Anziehung- das, was ich ständig fürchte, das geschieht schließlich!
Oder fragen Sie sich: Wenn ich das tue, wovor ich Angst habe, was wäre dann das allerschlimmste, was passieren könnte?

In den meisten Fällen, ist das Risiko gar nicht so groß, aber wir machen aus einer fauchenden Katze gerne einen brüllenden Löwen! 

Wenn wir das Schlimmste verkraften könnten – warum versuchen wir es dann nicht?

Außerdem – das gute Gefühl, die eigenen Grenzen überwunden zu haben, ist großartig und macht Mut! Im eigenen Käfig sitzen zu bleiben, lässt die Angst zum Monster heran wachsen!

Wir sind Wesen, die ihr Leben lang lernen  - Und lernen kann man nur, wenn man Fehler riskiert.

Die Angst vor Fehlern hat Erfinder nicht abgeschreckt!

Thomas Eddison antwortete einem Reporter, der ihn fragte, ob die unzähligen Misserfolge ihn nicht entmutigt hätten: „Ich hatte keine Misserfolge, ich habe nur 10 000 Wege gefunden, wie es nicht funktioniert! Und jedes Mal kam ich dem Erfolg ein Stückchen näher!“

Angst lähmt, Angst deckt das zu, was wir selbst wirklich wollen, Angst macht uns klein und manipulierbar!

Aber Angst ist auch ein hervorragender Trainer, wenn wir sie nicht leugnen, nicht verdrängen, sondern dazu stehen, dass wir Angst haben! Wenn wir bereit sind, ihr erst recht ins Gesicht zu schauen, aber uns nicht aufhalten lassen, unsern Weg zu gehen, dann verliert sie ihre Macht über uns und wir können daran wachsen!

Manchmal entdecken wir auf diesem Weg, dass es gar nicht unsre Ängste sind, dass wir sie übernommen haben  - wie oben beschrieben  – von der Familie, vom Kollektiv. Dann gibt es genügend Techniken, sie abzulösen – Kinesiologie und Familienstellen sind nur zwei Beispiele, die uns helfen können, uns davon zu befreien.
Sehr oft erweisen sich die schlimmsten Situationen im Nachhinein als das beste, was uns passieren konnte. Wie oft hätten wir die Veränderung, die heute unser Leben bereichert, nie gewagt, wenn wir nicht dazu gezwungen gewesen wären. Auch wenn die Situation noch so Furcht erregend erscheint, denken Sie daran: Das muss einen tieferen Sinn haben!! Nicht, gar nicht geschieht umsonst!
Lass mich nicht darum bitten, vor der Gefahr geschützt zu sein, sondern ihr furchtlos zu begegnen! - Tagore
Nehmen Sie die Angst als Ihren Lehrer an, schauen Sie genau hin und lernen Sie von ihr!

:Es gibt nichts, was nicht zwei Seiten hat! Finden sie die andere Seite Ihrer Angst!

Dies ist ein ausgezeichneter Vorsatz für das neue Jahr: Begegnen Sie Ihren Ängsten auf eine ganz andere Art!

Machen Sie die Anstrengung, in jeder Situation das Gute zu sehen und begrüßen Sie negative Vorkommnisse als Chancen und nicht als Bestrafung – Karen Berg
Nächste Mal: Pro-aktiv oder Re-aktiv? Was ist meine Strategie im Alltag?
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