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Vier Fachleute zu einem heissen Thema

Angst zu haben ist

menschlich

AdM. «...stehn wir den Felsen gleich, nie vor Gefahren bleich, Schmerz uns ein Spott» —so
tonte esin der einstigen Schweizer Nationalhymne. Zum Glick wurde sie abgeschafft: Wie
schlecht wiirde solches Pathos zu einer Wohlstandsgesellschaft passen, die den kleinsten
Schmerz mit Tabletten bekémpft und ihre Alltagséngste mit Psychopharmaka betéubt. Wie
wirden wir im Ernstfall - etwa in einem Zivilschutzraum eingeschlossen — mit der Angst
umgehen? Und was steckt Uberhaupt hinter der Angst? Hier éussern sich vier Fachleute:
eine Psychotherapeutin, ein Wehrpsychologe, ein Luftschutzoffizier und ein Unternehmer.

In ihrer Jugend wéahrend des Zweiten
Weltkriegs verbrachte sie manche
Stunde mit ihren Familienangehorigen
in einem behelfsméssigen Unterstand.
Bei Einschldgen in der Néhe brockelte
jeweils Erde auf die Menschen. Trotz
solcher Erfahrungen denkt Areti
Schnyder, heute als Dr.med. und Psy-
chotherapeutin in Bern lebend, nicht
nur mit Schrecken an ihre Kriegskind-
heit zuriick: «Die gemeinsame Gefahr
hat unser Zusammengehorigkeitsge-
fiihl gestirkt», erzahlt sie in ihrer Pra-
xis, einem Betonblock, der mitten im
grimen Elfenauquartier fast wie ein
Hochbunker wirkt.

Schnyder iiber Ménner, die zu ihrer
Angst stehen:

«Jede Gesellschaft hat ihre
eigenen Angste. Nur die Urdngste, die
Trennungsangst, die Angst vor Liebes-
verlust, bleiben stets dieselben. Friiher
wurde wenig uber Angst gesprochen, es
galt als unmdnnlich, Angst zu zeigen.
Inzwischen ist der Mensch freier und
selbstbewusster geworden, wund es
macht thm weniger aus, Angst zu zei-
gen und dariber zu sprechen. Vor allem
die Mdnner haben es in dieser Bezie-
hung heute viel besser — Angst zu haben
ist nicht mehr ein Privileg der Frau.»

Schnyder iiber die korperlichen Aus-
wirkungen von Angst und Angstver-
dréangung:

«Manche Leute versuchen
ihre Angste zu verstecken, andere pro-
bieren sie durch grossspuriges Gehabe
zu kompensieren. Verdringen oder
kompensieren — beides ist der Gesund-
heit abtrdglich. So kann Angst auf ein
Organ transferiert werden; Angina
zum Beispiel kann durch Angst vor der
Verantwortung hervorgerufen werden.
Bei Jungverheirateten geschieht es
hdufig, dass die Familiengrindung und
die damit verbundene Verantwortung
eine Angina auslosen. Rheumatismus,
Gelenkschmerzen, iiberhaupt verschie-
dene Arten von Schmerzen kénnen eine
Manifestation von Angst bedeuten, so-
gar Parodontose weist darauf hin. Na-
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tirlich kann es aus dem gleichen
Grund Probleme mit dem Herzen
geben...»

Angst vor dem Krieg

Eine repradsentative Umfrage bei der
Schweizer Bevolkerung hat folgende
Zahlen geliefert: 84 % der Befragten
haben Angst vor dem Verlust von An-
gehorigen, 79 % fiirchten sich vor der
Umweltzerstorung, 75% beunruhigt
der Gedanke an Krankheiten, 68 %
bangen vor einer Atomkatastrophe,
64 % fiirchten sich vor dem Krieg, 59 %
nennen allgemeine Zukunftsangst. Dr.
Dietegen Guggenbiihl, Eheberater in
Muttenz und als Psychiater bis vor kur-
zem Chef des Wehrpsychologischen
Dienstes der Armee, hat sich intensiv
mit Angstreaktionen in aussergewohn-
lichen Situationen befasst — etwa dem
Leben im Schutzraum.

Guggenbiihl tiber kopflose Flucht und
Bewegungssturm:

«Ziel der Flucht ist die Ent-
fernung aus der Gefahr. Geschieht dies
itberlegt, so ist es sinnvoll und oft die
beste Art der Rettung. Aber eine kopf-
lose Flucht kann, statt in die ge-
winschte Sicherheit, in neue, mogli-
cherweise noch grossere Gefahren fiih-
ren. Ein weiteres Kennzeichen der
kopflosen, automatisch ablaufenden
Flucht ist es, dass die Bewegung weit
iber das notwendige Mass hinaus fort-
gesetzt wird.

Stehen keine Fluchtwege offen, so
kommt es zum Bewegungssturm. Es
geht dem Betroffenen dann wie dem
Vogel, der sich in ein Zimmer verflogen
hat und nun in rascher Folge reflexar-
tig eine Unzahl von Bewegungen
macht. Bringt eine davon die Befreiung
— beim erwdhnten Vogel, indem er auf
ein offenes Fenster trifft — dann wird
diese erfolgreiche Bewegung noch lin-
gere Zeit beibehalten. Solche Angst-
und Schreckreaktionen treten nicht
nur in wirklich verschlossenen Rdu-
men, etwa in Schutzrdumen, auf, son-

dern auch in nur vermeintlich geschlos-
senen Rdumen, zum Beispiel in Innen-
hofen, in stark geklammertem Geldnde
oder in unitbersichtlichen Wald- oder
Triimmerlandschaften.»

Guggenbiihl tber den Umgang mit
Verangstigten:

«Zuerst mussen wir den Zu-
gang zum Betroffenen finden, wir miis-
sen psychologisch gesehen eine Briicke
zu diesem Menschen bauen, der durch
Angst oder Schreck gestort wurde und
sich nicht mehr in der Hand hat. Wir
sprechen ihn mit einfachen, formelhaf-
ten Wendungen an, wie zum Beispiel:
«Was ist mit Ihnen? Was hat Sie so sehr
erschreckt?» Wir nehmen auch korper-
lich Kontakt mit ihm auf, indem wir
zum Beispiel unsere Hand auf seine
Schulter legen oder ihn am Arm fassen.
Sitzt er apatisch oder erstarrt da, wer-
den wir versuchen, ithn zu ritteln; alles
aber ohne Roheit. Beginnt er zu spre-
chen, so ermuntern wir thn, seine Er-|
lebnisse kurz zu schildern. Dabei wer-
den wir thm zeigen, dass wir anerken-
nen, dass jedermann seine Grenze der
Belastbarkeit hat. Ist dieser Kontakt
mit ithm hergestellt, so werden wir ihn
ermuntern, das zu tun, was er noch tun
kann: Konnen wir ithm etwas zu trin-
ken anbieten, so soll er die Flasche oder
den Teebecher selbst halten. Die Ziga-
rette, die wir ithm anbieten, soll er
selbst nehmen und sie selbst anziinden.
Ist er dazu fihig, so soll er uns helfen,
Trimmer wegzuheben, unter denen je-
mand verschiittet ist. Er soll uns das
Bein der Verletzten halten, wenn wir
Blutstillung machen, usw.» e

Lésst sich Angst bekémpfen?

Angst zu haben ist menschlich. «Nur|
Dummképfe kennen keine Angst», wis-
sen Frontsoldaten aus ihrer Erfahrung
zu berichten. So befreiend es sein kani, |
im Alltag seine Angste auszuleben — il
Ernstfall muss, damit keine Panik auf
kommt, die Angst nach Moglichkel
kontrolliert werden. Wie man dies an-f
stellt, erlduterte Luftschutz-Leutnant!
Herbert Tichy in Wangen an der Aar|
anlésslich eines Seminars zum Thema:|
«Ernstfalleinsatz: Konnen wir Angs
bekdmpfen?».

Tichy iiber die Wichtigkeit der Vorbe
reitung:

«Unsere  Rettungschancel
steigen in dem Masse, wir wir uns mi
der Angst und Bedrohung auseinander
setzen. Ein Retter hat mir nach defl
Einsatz in El Salvador erzdhlt, dass il
das Bild der Zerstorung, die Toten, d&
Klima nicht uberrascht und entspre
chend auch nicht belastet hattel
Grosste Miihe hitten ihm aber der Le
chengestank und die Nachbeben bere’
tet. Auf viele widrige Umstinde konntt
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er sich vorbereiten durch Lektiire,
Bildmaterialien, Einsatziibungen, in
Gesprdchen mit Rettern mit Einsatzer-
fahrung. Das tropische Klima war ithm
von den Ferien her bekannt. Tote sowie
Verletzte hatte er auch schon gesehen.
Den Leichengeruch konnte er aber
nicht «voriben». Dies war etwas vollig
Neues, Unbekanntes. Wire er mit allen
Begleiterscheinungen einer Katastro-
phe zum erstenmal in El Salvador kon-
frontiert worden, wdre er wohl bedeu-
tend weniger erfolgreich gewesen, hdt-
te wvielleicht sogar ganz ausfallen
konnen.»

Tichy tiber die Notwendigkeit zu reali-
tdtsnaher Ausbildung:

«Ein gelassenes Ertragen
der Angst bietet die beste Abwehrchan-
ce. Wir konnen und missen diese Fa-
higkeit aber zuerst entwickeln, indem
wir uns im voraus mit moglichen Ge-
fahren auseinandersetzen. Wir diirfen
nicht die Augen vor der Realitdt ver-
schliessen, obwohl dies vielfach der be-
quemere Weg wdre. Denn nur eine gute
Kenntnis der moglichen Gefahr bringt
bessere Chancen, im Alltag wie in einer
Katastrophe. Fir uns Ausbildner und
Vorgesetzte bedeutet dies: Statt Ver-
wohnung harte Forderung!»

Zukunft bedeutet Unsicherheit

Wéhrend Schnyder, Guggenbiihl und
Tichy das Problem der Angst vor allem
aus psychologischer und praktischer
Sicht beleuchten, befasst sich der
Kilchberger Unternehmer Dr. Rudolph
R.Spriingli eher mit der weltanschauli-
chen Seite.

Spriingli tiber die Wurzeln unseres Si-
cherheitsstrebens:

«Der Mensch hat schon im-
mer seine Wohnstdtten befestigt, damit
er nicht im Schlaf von Raubtieren oder
von Feinden wehrlos tiberfallen werden
konnte. Hieher gehoren zum Beispiel
die Burgen und Stadtbefestigungen der
friheren Jahrhunderte. Der Mensch
hat auch schon immer Vorrdite ange-
legt, wm nicht plotzlich ohne Nahrung
zu sein. Er hat auch schon von jeher
versucht, seine eigene Position zu ver-
stirken, sei es in der Gesellschaft oder
im Beruf. Der Mensch wdhnt sicherer
zu sein, je mdchtiger er wird. Woher
kommt nun die fundamentale Unsi-
cherheit?

Die Antwort ist relativ einfach: Weil
wir nicht wissen, was in der Zukunft
sein wird. Wirklich wissen konnen wir
nur das, was in der Vergangenheit ge-
schah und allenfalls, was in der Gegen-
wart geschieht. Aber weil wir eben
nicht wissen, was die Zukunft bringt,

ist dieses Nichtwissenkonnen der Ur-
grund der Unsicherheit. Sie steht zwi-
schen Urangst und Urvertrauen.»

Spriingli tiber die Motive zur Vorsorge:
«Die Unsicherheit wird uns
immer begleiten. Wir miissen deshalb
mit ihr leben! Anderseits ist die Unsi-
cherheit eine mdchtige Triebfeder des
Menschen. Sie bewirkt, dass wir versu-
chen, durch Handeln moglichst viel
dieser Unsicherheit abzubauen.
Wir haben bereits Beispiele erwdhnt,
wie der Mensch versucht, solche Unsi-
cherheitsfaktoren zu beseitigen. Da
hinzu gehoren aber noch zahlreiche an-
dere Verhaltensweisen, wie zum Bei-
spiel das Sparen, der Versicherungsge-
danke, der Haushund, die Alarmanla-
ge, der jahrliche Checkup beim Haus-
arzt.»

Dazu ein Schlusswort in eigener Sache:
Auch der Zivilschutz gehort zu solchen
«Versicherungen», die dem Bestreben
entspringen, Unsicherheit und Zu-
kunftsangst zu reduzieren. Was den
mittelalterlichen Rittern mit ihren
Burgen recht war, sollte uns modernen
Zivilisationsgeschopfen wenn nicht
billig, so doch akzeptabel erscheinen. I¥
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Quatre spécialistes se prononcent sur un sujet brolant

La peur est humaine

AdM. «... nous ne craignons pas les dangers et la souffrance nous est bien peu de chose.»
Tel est en substance le contenu de I'hymne national suisse que nous avions par le passé.
Par bonheur, il a été supprimé. En effet, quelle impression désagréable ferait avjourd’hui
un tel pathos dans notre société de bien-étre et d’abondance, dans laquelle I’on combat la
moindre douleur par des pastilles et ou I'on traite 'angoisse de tous les jours a l'aide de
psychotropes. Comment nous accommoderions-nous de notre angoisse si nous devions
vivre dans un abri, en cas de danger? Et que cache véritablement 'angoisse? C’est d ces
questions que tentent de répondre ci-aprés quatre spécialistes, & savoir: une psychothé-
rapeute, un psychologue des conflits, un officier de la protection aérienne et un entrepre-

neur.

Dans sa jeunesse, durant la Seconde
Guerre mondiale, elle a passé maintes
heures avec les membres de sa famille
dans un sous-sol de fortune équipé en
abri. Chaque fois qu'une bombe explo-
sait a proximité, la terre tremblait sur
la téte des humains. Malgré ces expé-
riences, Areti Schnyder, qui exerce ac-
tuellement la profession de docteur en
médecine et psychothérapeute a Berne,
ne se remémore son enfance du temps
de guerre pas uniquement en termes
d’épouvante: «Le danger collectif a
renforcé notre sentiment de solidarité»,
raconte-t-elle dans son cabinet situé
dans un bloc en béton, qui fait presque
leffet d’'un blockhaus au milieu du
quartier verdoyant d’Elfenau.

Parlant des hommes étreints par ’an-
goisse, Areti Schnyder déclare:

«Chaque sociéte a ses pro-
pres peurs. Seules les craintes viscé-
rales, la peur d’étre séparé, la peur de
perdre Uamour de quelqu’un restent
partout semblables. Auparavant on
parlait peu de la peur, il était inconve-
nant, voire contraire a la dignité hu-
maine de montrer sa peur. Depuis lors,
l’étre humain s’est libére, il a pris da-
vantage conscience de lui, il se géne
moins de montrer sa peur et d’en par-
ler. C’est surtout les hommes qui recon-
naissent aujourd’hui plus facilement
qu’ils peuwvent avoir peur. Ce n’est plus
exclusivement le  privilege des
femmes.»

S’agissant des effets physiques de la
peur et de son refoulement, Areti
Schnyder expose ce qui suit:

«Maintes personnes tentent
de cacher leur peur, d’autres essayent
de la compenser par des attitudes ha-
bleuses. Pourtant il est nuisible pour la
santé aussi bien de refouler la peur que
de la compenser. C’est ainsi que la peur
peut étre tramsférée sur un organe.
L’angine par exemple peut fort bien
étre le résultat de la crainte des respon-
sabilités. Il n’est pas rare que de jeunes
mariés attrapent une angine du fait de
la crainte de devoir fonder une famille
et d’assurer les responsabilités qui en

16 ZIVILSCHUTZ 4/83

découlent. Le rhumatisme, les douleurs
articulaires et toutes sortes d’autres
maux peuvent constituer une manifes-
tation de peur, on peut méme en parler
pour une parodontose. Bien entendu,
des motifs semblables peuvent étre a
Dorigine des problémes cardiaques...»

La peur devant la guerre

Une enquéte représentative, réalisée
aupres de la population suisse a donné
les chiffres suivants: 84% des per-
sonnes interrogées craignent de perdre
leurs proches, 79 % ont peur devant les
dommages que la guerre provoquerait
sur I’environnement, 75 % sont inquiets
a la pensée d’attraper une maladie,
68 % sont terrorisés par la catastrophe
atomique, 64% craignent la guerre,
59 % ont en général des craintes pour le
futur. Le docteur Dietegen Guggen-
biihl, conseiller matrimonial a Mut-
tenz, qui a fonctionné jusqu’a une pé-
riode récente, en sa qualité de psychia-
tre, comme chef du Service de la guerre
psychologique de I'armée, s’est occupé
d’une facon tres approfondie des réac-
tions de peur dans les situations extra-
ordinaires, telles qu’on pourrait les
rencontrer dans 1’abri.

Guggenbiihl explique ce qui suit a pro-
pos de la fuite et de la ruée éperdue
hors d’atteinte:

«L’objectif de la fuite, c’est
de s’éloigner le plus possible du danger.
Lorsque la chose est faite d’une ma-
niere réfléchie, elle constitue un moyen
sensé et méme souvent le meilleur de se
sauver. En revanche lorsqu’elle est irre-
fléchie, la fuite peut — au lieu de mener
a la sécurité, comme souhaité — entrai-
ner dans de nouveaux dangers souvent
encore plus grands que les précédents.
L’une des autres caracteristiques de la
fuite irrefléchie et spontanée est que le
mouvement qu’elle provoque se pour-
suit bien au-dela de ce qui est méces-
saire.

S’il n’y a pas de moyen de fuite, on
assiste a un mouvement tempétueux et
désordonné, dans tous les sens. Il en va

alors de la personne touchée comme de |
DPoiseau qui a volé dans un local fermé
et, s’y retrouvant prisonnier, déploye
Uun apres lautre, en toute hdte, un
grand nombre de mouvements par ré-
flexe. Quelqu’un offre-t-il a cet oiseau a
nouveau le chemin de la liberté en lui
ouvrant une fenétre, ce dernier mani-
festera longtemps encore ces mouve-
ments. De telles réactions de peur ou de
terreur ne prennent pas naissance uni-
quement dans des locaux entierement
fermés, mais également dans des es-
paces préetendument clos, par exemple |
dans des cours intérieures, dans des |
terrains a paysage fortement borné ou |
encore dans des zones forestiéres ou |
dans des zones dévastées dont on ne
voit pas le bout.»

Comment convient-t-il d’agir avec des
personnes prises de peur? M. Guggen- |
biihl explique:
«Il faut tout d’abord que
nous trouvions le chemin qui mene a la|
personne apeurée. Psychologiquement
parlant, nous devons établir un pont en
direction de cette personne, qui a été
destabilisée par la peur ou la terreur et
qui m’est plus maitresse d’elle-méeme.
Nous devons lui parler avec des expres-|
sions simples et formalistes, en i
disant par exemple: «Qu’avez-vous!:
Qu’est-ce qui vous a tant effrayé?» Nous
pouwvons ensuite prendre contact physi-
quement avec elle en posant par exem-
ple notre main sur son épaule ou en lui
prenant le bras. Si elle est assise apa- £
thique ou paralysée, nous essayerons de |
la réveiller en la secouant, mais sans
brutalité. Si elle commence a parler,|
nous l’encouragerons a exposer brieve- |
ment l'événement qui ’a choquée. AF
cette occasion nous lui démontrerons
que nous reconnaissons les limites sup-
portables de chaque étre humain. Une.
fois ce contact rétabli, nous l’inciterons|
a faire ce qu’elle peut encore faire: pou- |
vons-nous lui offrir quelque chose @}
boire, elle doit alors tenir elle-méme le
verre ou la bouteille que mous lui ten-|
dons. De méme elle doit tenir ou allu-
mer elle-méme la cigarette que nous I
offrons. Si elle en est capable, elle doit,
nous aider a enlever les gravats sous.
lesquels une autre personne est prison:
niere. Elle peut par exemple s’occuper
de tenir les jambes d’un blessé, lorsqué ffy
nous faisons un garrot pour arréter uné gy

hémorragie, etc.» ;
4

Peut-on lutter contre la peur? ;
La peur est humaine. «Seuls les imbe- §
ciles n’ont jamais peur» rapportent les &
soldats expérimentés de retour duf
front. Pour libérateur qu’il soit d’exté-§
rioriser sa peur dans la vie de tous 16
jours, dans les véritables dangers il né
faut pas de panique, il faut controler sd £
peur autant que possible. Comment!
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faut-il s’y prendre? C’est ce qu’a exposé
Herbert Tichy, lieutenant de la protec-
tion antiaérienne a Wangen an der
Aare, a I’occasion d’'un séminaire por-
tant sur «I’engagement dans les cas
graves: peut-on lutter contre la peur?»

Tichy souligne d’abord l'importance de
la préparation:

«Nos chances de sauvetage
augmentent en proportion de la facon
par laquelle nous maitrisons la peur et
le menace. Un sauveteur qui avait étée
engagé au Salvador m’a expliqué en-
suite que le spectacle des ruines, des
morts et le climat ne Uavaient pas sur-
pris et que par conséquent il n’avait pas
éte eprouvé dans son action. En re-
vanche ce qui lui avait été tres pénible
c’était la puanteur des cadavres et les
secousses telluriques survenues apres le
grand tremblement de terre. Il avait pu
auparavant se préparer a beaucoup de
ces conditions terribles que l’'on rencon-
tre dans les catastrophes en consultant
des ouvrages, en regardant des photos,
en faisant des exercices d’engagement
et en parlant avec des sauveteurs expée-
rementés. Le climat tropical lui était
connu grace a ses vacances. Il avait dé-
ja vu des morts et des blessés. En re-
vanche il n’avait pas pu «exercer» les
odeurs de cadavres en décomposition.
Cétait pour lui une sensation totale-
ment nouvelle et inconnue. Si au Salva-
dor il avait été confronté pour la pre-
miere fois a tous les phénomenes qui
apparaissent lors de catastrophes, il
aurait éte bien moins efficace et il au-
Tait méme pu «craquer»!

Quant a la nécessité de s’exercer de fa-
¢on aussi réaliste que possible, Tichy
expose:

«On optimise ses chances de
lutte si I’on surmonte convenablement
Sa peur. Nous devons et nous pouvons

préalablement développer nos capa-
cités a cet égard, en nous confrontant
aux dangers possibles. Nous ne devons
pas fermer les yeux devant les réalités,
bien que cela soit souvent le moyen le
plus confortable d’agir. En effet, seule
une connaissance claire des dangers
potentiels nous donne les chances les
meilleures d’agir dans la vie de tous les
jours comme en cas de catastrophe.
Pour nous les instructeurs et les supe-
rieurs hiérarchiques, cela signifie:
«Etre dur avec soi-méme plutot que
s’offrir du bon temps.»

Un futur pavé d'incertitudes

Alors que Schnyder, Guggenbiihl et Ti-
chy ont élucidé le probleme de la peur
dans ses aspects principalement psy-
chologiques et pratiques, Rudolf
R.Spriingli, entrepreneur a Kilchberg,
expose plutdt les aspects idéologiques
de la question. Parlant des racines de
notre besoin de sécurité, Spriingli ex-
plique:

«Depuis toujours, l’étre hu-
main a fortifie son domicile pour que
les bétes féroces ou ses ennemis ne puis-
sent pas l'attaquer dans son sommeil,
lorsqu’il est sans défense. C’est a cet
archétype que U’on doit par exemple les
villes entourées de remparts ou les
bourgs fortifiés des siecles passés. De
méme l’étre humain a depuis toujours
constitué des réserves de nourriture de
peur de se trouver soudain dans la fa-
mine. Depuis toujours encore, il a es-
sayé de renforcer sa position, que ce
soit dans la société ou dans sa profes-
sion. L’étre humain se croit d’autant
plus en sécurité qu’il est plus puissant.
D’on vient donc cette insécurité fonda-
mentale?

La réponse est relativement simple:
MOUS ne SQVONs Pas ce que nous réserve
le futur. Nous ne pouvons savoir vrai-

ment que ce qui est arrivé dans le passé
et éventuellement ce qui se passe dans
le présent. Mais comme nous ignorons
ce que mous apportera le futur, cette
méconnaissance constitue le fondement
archeétypique de notre insécurité. Elle
se situe entre notre peur et notre
confiance fondamentale.»

Quant aux motifs de notre esprit pré-
voyant, Spriingli souligne:

«Notre  insecurité  nous

poursuivra toujours, nous devons des
lors apprendre a vivre en sa compagnie.
D’un autre coté, l'insécurité est un res-
sort puissant de Uaction de l’étre hu-
main. Il a pour effet que nous tentons
par notre activité de supprimer autant
d’insécurité que possible.
Nous avons déja mentionné par des
exemples comment [étre humain
essaye d’éliminer de tels facteurs
d’insécurité. A ceux-ci appartiennent
encore bon nombre d’autres comporte-
ments comme épargner de l’argent,
s’assurer contre toutes sortes de ris-
ques, adopter un chien de garde, instal-
ler Ualarme dans la maison, faire cha-
que année un check-up chez le médecin
de famille.»

On peut en tirer une conclusion pro do-
mo: La protection civile appartient a
ces moyens de se prémunir, a ce genre
«d’assurances», par lesquelles nous
nous efforcons de réduire notre insécu-
rité et notre crainte devant le futur. Ce
qui était bon pour le chevalier du
Moyen Age dans son chateau, devrait
paraitre également acceptable aux fon-
dateurs de notre civilisation.»

In eigener Sache

red. Der Zentralvorstand
des SZSV wahlte im Marz
1989 Christiane Langen-
berger, Romanel-sur-Mor-
ges VD, zur neuen Vizepra-

M
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sidentin. Christiane Lan-
genberger vertritt als am-
tierendes  Vorstandsmit-

bandes der Sektion Waadt
die Romandie. Sie tber-
nimmt den Sitz des 1986
verstorbenen Charles
Reichler. Die neu gewéahlte
Vizeprésidentin ist ausser-
dem tatig als Gemeindera-
tin ihrer Wohngemeinde,
als Mitglied der eidgenos-
sischen Kommission fiir
Frauenfragen und des Zen-
tralvorstandes des Schwei-
zerischen Verbandes fiir
Frauenrecht, den sie von
1981 bis 1988 prasidierte.

glied des Zivilschutzver- .

Entre nous
red. En mars 1989, le Co-
mité central de 'USPC a
élu sa nouvelle vice-prési-
dente, en la personne de
Christiane Langenberger,
i Romanel-sur-Morges (VD).
En sa qualité de membre en
exercice du comité direc-
teur de la section vaudoise
de I'Union suisse pour la
protection civile, celle-ci
W représentait la Romandie.
En 1986, elle reprend le
siege de feu Charles Reich-
ler. La nouvelle vice-prési-
dente occupe en outre les
fonctions de conseillére
communale de la commune
ou elle réside, de membre
de la Commission fédérale
pour les questions fémi-
nines et du Comité central
de [I’Association suisse
pour les droits de la femme,
qu’elle a présidée de 1981 a
1988.
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Le opinioni di quatiro esperti su un tema scottante

Aver paura é umano

AdM. «....saldi come la roccia, mai pallidi per il timore, per noi il dolore é uno scherzo»:
questo era il testo dell’ex-inno nazionale svizzero. Per fortuna é stato abolito! Un patos di
questo tipo non é affatto conforme ad una societa del benessere come la nostra, che
combatte il piu lieve dolore con pillole di ogni genere e addormenta le sue paure quoti-
diane con gli psicofarmaci. Come ci comporteremmo, quale sarebbe il nostro atteggia-
mento nei confronti della paurain caso di situazione grave, se fossimo chiusi nel rifugio?

E che cosa c'e dietro la paura? Ecco il parere di quatiro esperti: una psicoterapista, uno
psicologo della difesa, un ufficiale della protezione aerea e un imprenditore.

Da giovane durante la Seconda Guerra
mondiale ha trascorso molte ore con i
suoi familiari in un alloggio di fortuna.
Quando c’erano attacchi nelle vicinan-
ze, cadevano sulle loro teste pezzi di
terra. Malgrado queste esperienze, la
dott. Areti Schnyder, oggi medico e psi-
coterapista a Berna, non ricorda solo
con orrore la sua infanzia di guerra: «Il
pericolo comune ha rafforzato il nostro
spirito di comunita», dice nel suo stu-
dio, un palazzo di cemento che, al cen-
tro del quartiere di Elfenau, altrimenti
molto verde, sembra quasi un bunker.

La dott. Schnyder parla degli uomini
che ammettono la loro paura:

«Ogni societa ha le sue
paure. Solo le paure originarie, la
paura della separazione, la paura di
perdere l’amore, restano sempre uguali.
Prima si parlava poco della paura, si
pensava che parlare di paura fosse un
atto di vilta. Oggi Puomo e diventato
piw libero e sicuro di sé e non fa piv un
dramma se deve mostrare la sua paura
e parlarne. Soprattutto gli uomini sono
cambiati molto sotto questo aspetto:
avere paura mon € piu un privilegio
femminile.»

La dott. Schnyder ci parla anche degli
effetti fisici della paura e del tentativo
di reprimerla:

«Molta gente cerca di na-
scondere la sua paura, altri cercano di
compensarla con un modo di fare arro-
gante. Cost la paura si puo trasferire su
UN UNiCo 0rgano; un’angina per esem-
pio puo essere provocata dalla paura
della responsabilita. Nelle persone spo-
sate da poco accade spesso che la re-
sponsabilita di formare una famiglia
faccia sorgere un’angina. Reumatismi,
dolori articolari e anche altre forme di
dolori possono significare una manife-
stazione di paura, perfino la parodon-
tosi puo derivare dalla paura. Natural-
mente si puo avere lo stesso problema
anche per il cuore...».

Paura della guerra

Un sondaggio d’opinione rappresenta-
tivo presso la popolazione svizzera ha
fornito 1 seguenti dati: 1’84 % delle per-
sone ha paura di perdere i familiari, il
79 % teme la distruzione dell’ambiente,
il 75 % ha paura delle malattie, il 68 %
di una catastrofe nucleare, il 64 % della

guerra, il 59 % del futuro in generale. Il |
dott. Dietegen Guggenbiihl, consulente |
matrimoniale a Muttenz e fino a poco |
tempo fa capo del servizio di difesa psi- |
cologica dell’esercito, si & occupato
spesso delle reazioni dovute alla paura
nelle situazioni straordinarie, come |
quella della vita nel rifugio.
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Guggenbiihl parla soprattutto della fu- |

ga precipitosa:
«L’obiettivo della fuga e dz
allontanarsi dal pericolo. Se lo si fa ri-

ﬂettendo e il migliore modo per salvar- ’

st effettivamente. Ma una fuga precipi- |
tosa puo portare, invece che alla sicu-
rezza, a nuovi e ancora piu grandi peri-
coli. Un altro sintomo della fuga preci-
pitosa, che avviene senza pensare, e che
il movimento e portato avanti molto ol-
tre il necessario. Se non ci sono vie di
scampo, la persona in questione diven-
ta quasi come un uccello che si e smar- |
rito in una stanza ed ora fa una serie di |
movimenti agitati. Se uno di questi por- |
ta alla liberazione — se per esempio l’uc- |

cello trova la finestra aperta — allora

questo tipo di movimento viene mante-

nuto per molto tempo. Tali reazioni di
paura e di terrore si presentano mon

solo in luoghi chiusi come i rifugi, ma
anche in luoghi solo presumibilmente
chiusi, per esempio cortili interni, ter-

reni molto angusti o in ambienti di fitta |

boscaglia o di macerie.»

Per quanto concerne le persone assalite
dalla paura, afferma Guggenbiihl: .
«Prima dobbiamo trovare la

possibilita di avvicinarci alla persona,

dobbiamo cioe creare un ponte sul pia- |
no psicologico, con questa persond |
sconvolta dalla paura o dal terrore]
Parliamo con questa persona con frasi|

semplici, @ mo’ di formula, come ad |

esempio: «Che cosa c’¢? Che cosa l'ht|
tanto spaventata?» Instauriamo anche |
un contatto psicologico mettendo i
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mano sulla sua spalla o prendendola
per il braccio. Se rimane apatica, cer-
chiamo di scuoterla: tutto pero con dol-
cezza. Se comincia a parlare la incorag-
giamo a raccontarci brevemente le sue
esperienze e le indichiamo che anche
secondo noi ognuno ha dei limiti oltre i
quali non puo andare. Se possiamo of-
frir le qualcosa da bere, deve tenere da
s¢ la bottiglia, il bicchiere o la tazza.
Anche la sigaretta che le offriamo deve
accenderla da sola. Se ne e capace, deve
aiutarci a eliminare le macerie sotto le
quali sono sepolti i feriti. Deve tenere
ferma la gamba del ferito mentre noi
facciamo l’emostasi.»

Si puo combattere la paura?

Aver paura € umano. «Solo gli stupidi
non hanno paura», affermano i soldati
sul fronte in base alle loro esperienze.
Nella vita di tutti i giorni puo essere di
grande sollievo dar sfogo alle proprie
paure, ma nel caso di situazione grave,
per evitare il panico, si deve tentare di
controllare la paura. Come cio sia pos-
sibile ci viene spiegato dal sergente del-
la protezione aerea Herbert Tichy di
Wangen a.A., in occasione di un semi-
nario sul tema: «Intervento in caso gra-
ve: possiamo combattere la paura?»

Tichy sottolinea I’importanza della
preparazione:

«Le nostre possibilita di sal-
vezza aumentano nella misura in cui
noi ci occupiamo della paura e della
minaccia. Un membro di una squadra
di salvataggio mi ha raccontato dopo
un intervento a El Salvador che il qua-
dro effettivo delle distruzioni, i morti, il
clima non lo avevano sorpreso e quindi
nemmeno esasperato. Cio che gli aveva
dato gravi problemi erano invece il
Puzzo dei cadaveri e le successive scos-
se telluriche. Si era gia preparato ad
affrontare molte condizioni ostili con

letture, guardando foto, partecipando a
esercizi di intervento, parlando con al-
tri soccorritori, ecc. Conosceva gia dal-
le vacanze il clima tropicale. Aveva gia
visto morti e feriti, ma non aveva mai
sentito il «puzzo di cadavere», che era
qualcosa di completamente sconosciu-
to. Se avesse incontrato tutte queste
circostanze a El Salvador per la prima
volta, senza alcuna preparazione, la
sua opera avrebbe avuto meno successo
o sarebbe stata un totale fallimento.»

Tichy spiega la necessita di un’istruzio-
ne conforme alla realta:

«Sopportare la paura con
calma e la migliore possibilita di difesa.
Possiamo e dobbiamo sviluppare pero
prima questa capacita confrontandoci
in anticipo con i possibili pericoli. Non
dobbiamo chiudere gli occhi di fronte
alla realta, anche se questo é il modo
piu facile. Infatti solo conoscendo bene
il possibile pericolo possiamo avere
maggiori possibilita, nella vita di tutti i
giornt o in una catastrofe. Per noi supe-
riori e istruttori cio significa: «Sprona-
re la gente e non viziarla!»

I futuro vuol dire insicurezza

Mentre Schnyder, Guggenbiihl e Tichy
illustrano il problema della paura so-
prattutto sul piano psicologico e prati-
co, I'imprenditore di Kilchberg dott.
Rudolph R. Spriingli si occupa piutto-
sto dell’aspetto ideologico.

Spriingli parla delle origini della no-
stra ricerca della sicurezza:

«L’uomo ha sempre rinfor-
zato il suo alloggio per paura di essere
attaccato nel sonno da animali rapaci o
nemici. Pensiamo alle fortificazioni dei
secoli precedenti. L’uomo ha sempre
predisposto viveri per non restare im-

provvisamente senza nutrimento. Ha
anche sempre cercato di rafforzare la
propria posizione, nella societa e nel
mondo del lavoro. L'uomo si illude di
essere sicuro se diventa piu potente. Da
dove deriva questa insicurezza di base?
La risposta e abbastanza semplice: per-
ché non sappiamo che cosa ci riserva il
futuro. Possiamo sapere veramente solo
quello che é accaduto nel passato e,
eventualmente, quello che accade nel
presente. Ma poiché non sappiamo che
cosa ci portera il futuro, questo «non
poter sapere» é la causa dell’insicurez-
za che sta tra la paura originaria e la
diffidenza.»

Spriingli parla quindi dei motivi a fa-
vore della prevenzione:

«L’insicurezza ci accompa-
gnera sempre. Dobbiamo percio vivere
con essa! D’altra parte linsicurezza é
una potente spinta ad agire. L’uomo
cerca infatti di agire il piu possibile per
aliminare questa insicurezza. Abbiamo
gia citato degli esempi di come 'uvomo
cerca di eliminare questa insicurezza.
Altri sono il risparmio, l’idea delle assi-
curazioni, il cane da guardia, il sistema
d’allarme, il controllo annuale dal me-
dico.»

E infine due parole per la nostra istitu-
zione: anche la protezione civile € una
di queste «assicurazioni» che sorgono
dalla ricerca di ridurre l'insicurezza e
la paura del futuro. Cio che sembrava
giusto ai cavalieri medievali dovrebbe
risultare accettabile a noi, esseri mo-
derni e civilizzati.
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