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KORPER UND PSYCHE

Wenn Angste das Leben
beherrschen

Uber tiefsitzende Angste im Leben eines Menschen spricht
man selten. Und wenn, dann meist nur im Kreis wirklich enger
Freunde. Und dennoch, oder gerade weil immer wieder auf-
kommende elementare, vernunftmassig nicht zu ergriindende
Angste fast ein Tabu in unserer Gesellschaft darstellen und
schnell mit einer psychischen Krankheit in Verbindung ge-
bracht werden, beschaftigen sie uns Menschen, bewusst oder
unbewusst. Der folgende Artikel méchte unserer Leserschaft
darlegen, dass Angst oder schleichende Angstgefiihle keines-
wegs etwas Absurdes sind und dass fiir Leute, die darunter
leiden, ein wesentlicher Schritt darin besteht, ein natiirlich-
unverkrampftes Verhiltnis zu den eigenen Angsten zu
entwickeln. Aber auch die Heilkrafte aus der Natur konnen

helfen.

Angst taucht in unzihligen Formen und Facetten in unserer Ge-
sellschaft auf. Mal tritt sie urplotzlich, ohne Vorankiindigung und in
nicht zu beherrschender Gewalt auf, mal kann sie sich langsam in
unserem Kopf festsetzen und uns entsprechend langsam wieder ver-
lassen. In anderen Fillen wiederum haben wir, vielleicht in Erwar-
tung einer zu vollbringenden Tat oder eines auf uns zukommenden
Geschehnisses, «ur ein bisschen Angst», wie wir es dann auszu-
driicken pflegen. Als sogenannte «dussere» Angst verstehen wir die

Mit dem Ausdrucks-
mittel Malen konnen
schleichende, fast
unsichtbare Formen
der Angst sichtbar und
bewusst gemacht
werden. Ein Schritt zur
Uberwindung.
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Die Angst, in Schule
oder Beruf zu ver-
sagen, begleitet heute
viele Menschen, auch
schon Jugendliche,
durchs Leben.

Angst beispielsweise vor Naturkatastrophen wie Ge-
witter, Sturm, Ul)crsch\\r'cmmung oder die Angst vor
von Menschenhand verursachten Katastrophen wie
Kriege, Umweltzerstorung, Kriminalitit oder eine
schweren Form der Diskriminierung. Bei den «inne-
ren» Angsten handelt es sich um die eigentlichen Le-
bensingste. Dies kann etwa die Angst davor sein, sei-
ne eigenen Vorstellungen und Phantasien nicht ver-
wirklichen zu konnen, den Sinn des Lebens nicht zu
finden, keine Liebe und keine Anerkennung zu fin-
den — oder aber auch, zu friuh sterben zu miissen.

Angst kann lebensrettend sein
Die Angst begleitet den Menschen von der Ge-

g burt bis zum Tod. Dabei diirfen wir sie keineswegs

als nur negativ bezeichnen. Im Gegenteil: Sie kann nachgerade le-
bensrettend sein. Oft warnt uns unsere Intuition frith genug vor ei-
ner auf uns zukommenden gefihrlichen Situation, so dass uns genti-
gend Zeit bleibt, richtig und rettend zu reagieren. Diesen «ettenden
Angstmechanismus» kennt auch die Tierwelt. Was anderseits die
Angst etwa um die fortschreitende Umweltzerstorung betrifft — Stich-
worte: Ozonloch, Aufheizen der Erdatmosphire, Wasser- und Luft-
verschmutzung —, tun wir sicherlich gut daran, diese Angst zuzulas-
sen, um entsprechend reagieren, und um — im Rahmen unserer Mog-
lichkeiten — etwas Vernlinftiges dagegen unternehmen zu konnen.

Allerdings werden Angstgefiihle von Erwachsenen meist als Ta-
bu behandelt, da man Werte wie Erfolg, Unerschrockenheit und Hel-
dentum mit der Angst, welche viel eher als negativ eingestuft wird,
nur schwer in Einklang bringen kann. So versucht denn jeder, seine
eigene Welt so aufzubauen, dass fiir Angst moglichst wenig Platz
bleibt. Man bewegt sich mit Vorliebe an sicheren Orten, man festigt
seine Lebensumstinde und bemiiht sich um eine solide Ausbildung,
einen anerkannten, erfolgversprechenden Beruf und denkt an ein si-
cheres Einkommen, besitzt ein Auto mit Sicherheitsgurten und Si-
cherheitsknautschzone und ist tiberdies gegen (fast) alles Erdenkli-
che, was im Leben passieren kann, versichert. (Tatsdchlich gilt der
Schweizer als der meistversicherte Mensch der Welt.) So glauben
denn viele, dass ihnen «nicht mehr viel passieren kann» — und
schauen (in den Medien) zu, wie viele andere auf dieser Erde vom
Leben durchgeschiittelt werden.

Lebensangst als Urangst des Menschen

Und doch sprechen immer mehr Arzte, Naturirzte und Psycho-
therapeuten davon, dass tief im Innern vieler Leute eine unerklirli-
che Angst sitzt, die — vielleicht gerade aus dem Sicherheitsdenken
entstanden — uns zeigt, dass wir das Leben nie zu hundert Prozent
absichern konnen, dass die Welt eines Tages nicht mehr so sein wird
und dass wir trotz aller Anstrengung das Erreichte nie werden fest-




halten konnen. Aber: Das Leben war und ist nie statisch, es ist stin-
dig in Bewegung. Dafiir bietet uns die Natur mit ihrem stindigen Ent-
stehen, Aufbliihen und Vergehen ein eindriickliches Schauspiel.
Auch der Mensch wird geboren, wichst heran, baut sich «seine Welt>
auf, wird dlter, seine Krifte lassen nach, bis der Tod ihn heimsucht.
Im Grunde genommen wurzelt alle Angst in dieser unergriindlichen
Verginglichkeit allen Lebens, und alle tibrigen Angste lassen sich von
dieser Urangst ableiten. Sind wir somit unausweichlich an diese Le-
bensangst gefesselt?

Eine Antwort auf diese Frage kann uns ein Blick in die Welt der
Natur geben. Sie scheint kein Problem zu haben mit ihrer eigenen
Natur des ewig wiederkehrenden Wechsels. Nur der Mensch scheint
das einzige Lebewesen zu sein, das versucht, mit allen Kriften dem
Gesetz der Natur zu entrinnen: Wissenschaftler sind auf der Suche
nach dem Gen, welches fiir den Alterungsprozess zustindig ist —und
wollen es verdndern. Auch denkt man immer lauter iber Moglich-
keiten nach, den Korper nach dem Tod tiefgefroren zu lagern, in der
Hoffnung, dass eines Tages ein Medikament ihn wieder zum Leben
erwecken konne. Die moderne Medizin entwickelt teure Maschinen,
um den Tod noch weiter hinauszuschieben.

Wenn die Angst Sie nicht beherrschen soll, dann betrachten Sie
die Natur nicht als einen Konstruktionsfehler. Verlieren Sie die Angst
vor den unausweichlichen Verinderungen, und befreien Sie sich von
der Vorstellung oder dem Zwang, Mauern der Sicherheit um sich zu
bauen — denn es gibt kein perfektes Sicherheitssystem. Allerdings
soll das nicht heissen, dass Sie nachlidssig mit sich umgehen. Gehen
Sie achtsam und behutsam mit Thren Lebenskriften um. Denn das
menschliche Leben ist wertvoll und muss beschiitzt werden. Das
aber ist nicht zu verwechseln mit einer Angst, die uns verspannt, ver-
schliesst, fesselt und uns unfrei macht. Allein das Verstindnis dieser
Zusammenhinge mag eine Hilfe sein, den Angsten gelassener ge-
genliberzutreten.

Beruhigende Heilpflanzen bei Angst und Nervositit

Eine be-

Die Heilpflanzen — in Form von Frisch-
pflanzenextrakten zum Einnehmen, als
Tee zubereitet oder als Essenzen fir die
beliebten Duftpflanzen (erhaltlich bei
A.Vogel GmbH, CH-9053 Teufen) —bieten
sich fur die Befindlichkeitsstérungen wie
Nervositat und Angstzustande in beson-
derem Mass an. Allein schon das Aufko-
chen des Tees, das geruhsame Warten
und das Einatmen eines besanftigenden

Duftes koénnen beruhigen.
schwichtigende Wirkung haben Frisch-
pflanzenextrakte aus Hafer (wie Avena-
force), aus Hopfen, Baldrian, Melisse und
Johanniskraut.

In der klassischen Hom&opathie werden
hauptsachlich folgende Substanzen bei
Angstzustanden verabreicht: Aconitum
D4, Arsenicum album D4, Gelsemium D6
und Ignatia D6.
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