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Edvard Munch: «Angst», 1894, Munch Museum Oslo

Angst scheint ein grosses Thema zu sein
und tatsachlich zum Leben zu gehdren. Das
zeigen die 65 Schreiberinnen und Schreiber,
welche dazu Stellung genommen habhen. Nur
wenige konnen von sich sagen, dass sie
keine Angst kennen. Die Schilderungen
weisen darauf hin, dass vor allem die Angst
vor Krankheit und Hilflosigkeit, aber auch
die Angst um die Umwelt sehr verbreitet ist.
Was den Umgang mit der Angst betrifft,
herrscht die Meinung, dass die
Auseinandersetzung der Verdrangung
vorzuziehen ist. Doch die Mittel und Wege
dazu sind verschieden: Bei vielen ist es der
Glaube, der hilft, mit den Angsten
umzugehen, anderen sind Selbsthilfe-
gruppen, kreatives Schaffen, Beziehungen

oder das Tagebuch eine Stiitze.
R0

ANGST

hat viele
Gesichter

Angst gehort zum Leben

«In der Welt habt ihr Angst»

Auf die Frage: Haben Sie Angst? kann
ich nur antworten: «In der Welt habt
ihr Angst, aber seid getrost, ich habe die
Welt iiberwunden.» Diese Worte hat
Jesus selbst gesagt, als er noch auf der
Erde wandelte. FrauH. H.in Z.

Das Zugeben braucht Mut

Ach, jedermann hat Angst — aber nicht
alle geben es zu. Das Zugeben braucht
Mut, aber dafiir wird aus einem unnah-
baren Helden ein nahbarer Mensch.
FrauC. L. in K.

Die namenlose Angst
ist die schlimmste

Ich kann Angst haben vor Feuer, Was-
ser, Armut, Einsamkeit, Unfall, aber
die schlimmste Angst ist jene «namen-
lose», welche ich bereits als 12jdhrige
erlebt habe. Ich konnte nicht mehr aus
dem Haus, konnte nicht mehr auf den
Bus, auf die Schulreise usw., bis ich her-
ausgefunden habe, dass mir kleine
Schritte weiterhelfen. Man sollte sich
nicht iiberfordern. Aber ich habe er-
fahren, dass es falsch ist, wenn man sich
gegen die Angst wehrt. Man muss sich
in sie hineinbegeben. Flucht vor der
Angst macht alles nur schlimmer — Ak-
zeptanz und ruhiges Vorgehen sind der
Tod der Angst. FrauM. H. in B.



Es war immer etwas da zum Fiirchten

Vor irgend etwas hatte ich immer
Angst. Als Kind und Jugendliche vor
Lehrer und Vormund (ich war Waise).
Dann kam die Angst, im Leben zu be-
stehen, und es kamen die Angste in der
schlechten Ehe. Ich hatte furchtbare
Angst um ein unheilbar krankes Kind
und Angst vor dem Aufbau einer neuen
Existenz nach der Scheidung. So war
immer etwas da zum Fiirchten, aber
niemand, mit dem ich dariiber sprechen
konnte. Da ich als Kind von frommen
Seiten viel Heuchelei und Hérte erfah-
ren hatte, war mir auch der Trost des
Glaubens verschlossen. Jetzt im Alter
ist noch eine grosse Angst dazugekom-
men: Wie lange kann ich die Miet-
zinserhohungen noch bezahlen? Auch
habe ich panische Angst, wenn ich an
Altersheim oder Pflegebediirftigkeit
denke. Ja, die Angst hat wirklich viele
Gesichter. Auch dass ich bald nicht
mehr leserlich schreiben kann, gehort
dazu. FrauH. H.inB.

Angst kann auch positiv sein

Wenn mir jemand sagt, dass er keine
Angst kenne, so nehm ich das zur
Kenntnis, aber ich glaube es nicht. Die
Angst ist immer gegenwartig, man kann
sie nicht einfach ablegen, und sie zu
verdringen wire nicht nur falsch, son-
dern unter Umstdnden wider die Natur
des Lebens. Wenn man die Dinge mit
gesundem Menschenverstand betrach-
tet, so hat doch die Angst auch ihre po-
sitiven Aspekte. Sie ist eine natiirliche
Mahnung zur Vorsicht und kann zum
Beispiel jemanden davon abhalten, et-
was Kriminelles zu tun. HerrJ. T. in D.

Angste helfen, bewusst zu leben

Ich habe vor allem Angst, hilflos und
meiner Umgebung eine Last zu werden.
Auch gibt es Krankheiten, an die ich
mit einer gewissen Furcht denke. Aber
gerade weil mir alle diese negativen
Maoglichkeiten sehr klar vor Augen ste-
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hen, geniesse ich jeden einzelnen ge-
sunden, einigermassen schmerzfreien
Tag als ein Geschenk. Vor dem Tod
habe ich keine Angst, hingegen fiirchte
ich ein langes, qualvolles Sterben, und
ich hoffe, das bleibe mir und meinen
Angehorigen erspart. Aber das sind
keine grossen Angste, die mich nieder-
driicken. Sie bringen mich dazu, be-
wusst zu leben und dankbar zu sein.
FrauV. B.in R.

Immer hab’ ich Angst gehabt

Eine 84jahrige Frau berichtete mir:
«Jetzt habe ich in meinem Leben immer
Angst gehabt, es kdonne etwas passieren,
und alle Tage dachte ich an ein Un-
gliick. Dabei ist nie ein solches passiert.
Bin ich eigentlich nicht furchtbar blod
gewesen, dass ich in meinem bisherigen
Leben immer an ein Ungliick gedacht
habe?» HerrA.C.in W.

Keinen Platz fiir Angst

Noch nie Angst gehabt

Ich bin 86 Jahre alt und habe noch nie
Angst gehabt, obwohl ich schon drei-
mal angefallen worden bin. Einmal
wurde ich von drei Médnnern sogar mit
einem Stilett bedroht. Da fragte ich
nur, was sie wollen. Darauf haben sich
die Téter entschuldigt und gesagt, ich
sei der Falsche! Das Seil, das sie iiber
die Strasse gespannt hatten, um mir
eine Falle zu stellen, war — zu meinen
Gunsten — zu kurz! Im nichsten Dorf
habe ich sofort die Polizei benachrich-
tigt und gesagt, dass sich die Bande ver-
mutlich im nahen Steinbruch aufhalten
konnte. Und tatsachlich machten sie
einen guten Fang: Nebst den drei Miin-
nern fanden sie ein ganzes Lager von
Diebesgut! HerrA.inZ.

Meine Angste waren Hirngespinste

Wenn der Mensch keine Sorgen hat, so
macht er sich welche. Schaue ich heute
auf mein langes Leben zuriick, muss ich
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gestehen, dass meine Angste in jungen
Jahren alles Hirngespinste waren. Es

- hat sich alles immer zum Rechten ge-

wendet. Im Alter, wo der Glaube und
das Vertrauen reif geworden sind, ha-
ben die Angste nur noch einen sehr ge-
ringen Platz. (Meine Frau hat kiirzlich
den Arm gebrochen. — Keine Angst, es
wird schon wieder gut werden!)

Herr W. K. in W.

Angst vor Alter, Krankheit
und Tod

Man kann nur hoffen

Da ich ein schwichliches und iiberaus
nervoses Kind war, haben mich die El-
tern als 6jdahrige in ein Kinderheim ge-
bracht. Leider geschah dies ohne Vor-
bereitung. Nie vergesse ich den Schock,
als ich in einer vollig fremden Umge-
bung aufwachte und die vielen unbe-
kannten Leute um mich herum gewahr-
te. Diesen Schock, die Angst vor dem
Alleingelassenwerden, habe ich eigent-
lich nie iiberwunden. Besonders im Al-
ter flackert sie wieder auf. Seit vier Jah-
ren leide ich an einer unheilbaren
Krankheit. Mein Mann ist um vieles dl-
ter als ich. Nun habe ich Angst, dassich
beim eventuellen Tod meines Mannes
allein zuriickbleiben werde, da wir kei-
ne Kinder und nidheren Verwandten
haben. Was wird aus mir werden? Nicht
die Krankheit und nicht der Tod ma-
chen mir Angst, sondern das Alleinge-
lassenwerden. Und doch weiss ich, dass
Millionen von Menschen in meiner
Lage sind und dass es noch grossere
Probleme gibt. Aber wenn man krank
ist, hat die Angst mehr Macht iiber
einen. Man kann nichts anderes tun als
abwarten und hoffen. FrauG. F. inZ.

Tausend Schwierigkeiten

Wie oft stand ich vor dem Abgrund!
Als mein Sohn verungliickte. Als meine
Tochter als behinderter Mensch gebo-

ren wurde. Als ich selber mehrere Un-
falle durchlitt. Und schliesslich, als
mein Mann starb. Aber jedesmal, wenn
ich glaubte, dass etwas untragbar sei,
bekam ich Hilfe. Am allermeisten
durch das Gebet zu Gott. Und durch
liebe Menschen, die mir im rechten Au-
genblick begegneten. Und nun, im Al-
ter mussich in ein Heim, in ein Zimmer.
Nach der Prognose der Arzte werde ich
innerhalb kurzer Zeit erblinden. Davor
ist mir bange. Wer wird mich besuchen?
Wer wird meine Briefe schreiben und
zur Post bringen? Wer begleitet mich
auf Spaziergdngen? Wer sagt mir, ob
mein Kleid sauber ist? Wie bewege ich
mich, wie esse ich, z. B. in Gesellschaft
mit sehenden Menschen? Tausend
Schwierigkeiten. Und viele einsame
Stunden. Und doch, je héarter ich ge-
priift werde, um so mehr wichst in mir
etwas, das stirker ist als alle Angst. Es
wichst das Vertrauen, der Glaube. Das
Wissen, dass das Leben eine Priifung
ist, die wir — nur mit Gottes Hilfe — be-
stehen konnen. Wie gross ist die Freu-
de, wenn uns dies, wenn auch nicht im-
mer, gelingt! Besiegte Angst schenkt
uns doppelte Freude! Fraul. H.inZ.

Meine Angste sind riesengross

Ja, ich gebe zu, meine Angste sind rie-
sengross und wohl auch begriindet. Da
ich (78) an Osteoporose leide und schon
11 Unfille hatte, bei denen ich jedesmal
ein bis zwei Knochen gebrochen habe,
wird meine Angst vor Stiirzen fast zur
Neurose. Ich mochte sehr gerne wissen,
was man gegen solche Angste tun
konnte! FrauH. E.inF.

Alle Menschen miissen sterben

Bis jetzt kannte ich keine Angst. Aber
nach meinem 80. Geburtstag hatte ich
eine wochenlange Krise, und zwar we-
gen einer Verwandten, die einen Hirn-
schlag erlitten hatte und nachher weder
reden, essen noch trinken konnte. In
kurzer Zeit verlor sie derart viel Ge-
wicht, dass ich sie fast nicht mehr er-



kannte. Dieser Fall hat mich so beein-
druckt, dass mich Angst befiel. Man
kann wohl sagen, alle Menschen miis-
sen sterben, aber es kommt auf das Wie
an. Wir konnen nicht bestimmen, wor-
an wir sterben, an Herzversagen oder
an einer langen Krankheit. Alles kann
segensreich sein, es kommt darauf an,
wie man’s tragt und welches Verhéltnis
man zum Arzt oder zum Pflegepersonal
hat. Ich personlich werde bald ein Te-
stament machen, dass mein Leben
nicht kiinstlich verlangert wird.

FrauK. W.in W.

Beschwerden erleichtern den Abschied

Wenn die Beschwerden zunehmen,
nimmt die Angst vor dem Sterben ab.
Ein Seelsorger driickte dies so aus: «Die
Beschwerden miissen kommen, denn
ohne sie wiirde einem der Abschied von
dieser Welt viel zu schwer fallen.»
FrauH. R. inK.

Uber den eigenen Schatten springen

Viele Menschen sagen, dass sie Angst
vor einer schweren Krankheit haben.
Diese Angst muss man weglegen, sonst
wird man aus lauter Angst schwer
krank. Wenn sich bei mir etwa Schmer-
zen oder Herzstorungen meldeten,
habe ich mich auch schon erwischt,
dass ich gedacht habe: «Wenn nur
nichts Schlimmes kommt.» Aber in sol-
chen Momenten muss man iiber den ei-
genen - Schatten springen, unter die
Menschen gehen und in die Natur.
Fraul. S.in Z.

Vom Umgang mit der Angst

Ich stehe zu meinen Angsten

Seit dem 24. Lebensjahr hatte ich im-
mer Angst, mal weniger, mal mehr. Als
ich 1978 das zweite Mal in einer Ner-
venklinik war, sagte mir der Arzt, dass
jeder Mensch Angste habe, dass man
aber zwischen krankhaften (Phobien)
und natiirlichen unterscheiden miisse.
Von da an konnte ich mit meiner Angst
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besser umgehen. Sobald ich merke, dass
mich Angst befillt, beschiftige ich
mich mit Schreiben, Lesen oder
Puzzles. Auch habe ich schon oft ver-
sucht, die Angst zu malen. Das hilft mir
sehr. Seit 1978 besuche ich auch regel-
massig eine Selbsthilfegruppe, die von
einer Sozialarbeiterin geleitet wird. Das
hilft mehr als die Medikamente und die
Therapie beim Arzt. Ich stehe zu mei-
nen Schwichen und Angsten und ver-
suche nicht, sie zu {iiberspielen. Oft
denke ich an die Worte eines Arztes:
«Sie haben Angst, mit der Angst zu le-
ben.y Frl C. S.inS.

Notrufnummer 5015

Uber Jahre sorgte unsere Jiingste, mit
einer Glasknochenkrankheit behindert,
immer wieder fiir unerwartete,
schmerzliche Zwischenfille. Jeder neue
Tag stand drohend vor der Tiire. Aber
die Gewissheit, dass uns jeweils nur fiir
einen Tag Kraft geschenkt wird und wir
uns nicht fiir den nichsten Tag sorgen
miissen, vor allem aber Notrufnummer
5015, d.h. Psalm 50 Vers 15, liessen
mich jeweils mit den Angsten und Sor-
gen fertig werden. Sorge und Angst
verwandelten sich in Vertrauen und
Glauben. FrauE. K. in S.

Meine Bank heisst Gott

Die Angst um meine Lieben, um unser
Land, um..., um... ist geblieben. Aber
sie hat nicht mehr dasselbe Gewicht,
seit ich meine Angste an Christus wei-
tergeben darf. Bei ihm habe ich Riik-
kendeckung. Ich konnte das etwa mit
einem Blankoscheck einer anerkannten
Weltbank vergleichen. Weder im Aus-
land noch im Inland muss ich be-
fiirchten, das Geld konnte nicht ausrei-
chen. Das ist eine grosse Beruhigung.
Meine Bank heisst Gott — mein Konto
Jesus Christus. FrauE . H. inW.

Beziehungen pflegen

Man gibt sich natiirlich nicht gerne
angstlich, sondern pflegt das Bild des

Angst
hat viele
Gesichter




¢richtigen Mannesy, der nie vor Gefah-
ren erbleicht. Aber weil Angste zu un-
serem Leben gehoren, miissen wir uns
mit ihnen auseinandersetzen. Angste
lassen sich am ehesten bewdiltigen,
wenn wir uns um geordnete, offen-ver-
trauensvolle Beziehungen zu unseren
Mitmenschen bemiihen. Sich integriert
und damit auch akzeptiert zu fiihlen, ist
die beste Voraussetzung, um mit Ang-
sten fertigzuwerden. Herr W. S. in B.

Die Angst hat mich krank gemacht

Lange Zeit habe ich meine Angste ver-
driangt. Ich wusste kaum, dass ich wel-
che hatte. Geld war fiir mich unbewusst
immer schon mit Angst verbunden. Be-
sonders stark kam das zum Ausdruck,
als wir bauten. Ich sah nicht ein, dass
wohl kein Mensch ohne Bankschulden
ein Haus bauen kann. Das gab mir
einen solchen «Knacksy, dass ich krank
wurde. Die starken korperlichen
Schmerzen waren psychisch bedingt
und eine Folge meiner Angst. Ich habe
mir dann zur Gewohnheit gemacht, al-
les, was mir Angst macht, ins Tagebuch
zu schreiben oder mit meinem Mann zu
besprechen. Die Angste haben sich ge-
legt, und nun freue ich mich tiber unser
Haus. FrauM. H.in S.

Ab in die Grube

Ich nahm alle meine Angste wie ein
Biindel Holzknebel in meine Hinde,
warf sie bildlich in eine Grube und sag-
te zu ihnen: «K&mpft nun dort unten
alleine weiter. Die Ubrigbleibenden
hole ich dann nach Bedarf hervor.» Am
andern Morgen stand ich erleichtert auf
und hatte wieder Mut und Kraft fiir
Kommendes. So konnte und kann ich
bis heute von vielen Befiirchtungen be-
freit sein. FrauH. G.inR.

Wer’s glaubt, den trifft’s

Als ich am Todestag meines Vaters das
Haus verliess, rief mir unsere alte
Nachbarin aus dem Fenster zu: «Kind,
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ist heute dein Vater gestorben?» Und
als ich nickte, sagte sie, sie habe es ge-
wusst, weil die Krihen laut schreiend
um unser Haus geflogen seien. Ich
stand wie versteinert da. Was hatten die
Krihen mit Vaters Tod zu tun? Von
diesem Moment an fiirchtete ich Kré-
hen iiber alles. 40 Jahre spéter musste
ich ein cerebral geldhmtes Méadchen
hiiten. Als wir auf der Terrasse sassen,
flog zu meinem Schreck eine grosse
Krihe zu. Wie vom Blitz getroffen
schauten wir uns an. Das Mddchen hat-
te einen unbeschreiblich traurig-seltsa-
men Blick. Abends verstarb es still. —
Die Angst vor den Krihen verstirkte
sich noch, bis ich im 62. Altersjahr eine
Andacht einer Diakonissin horte. Sie
sprach vom Aberglauben und hob ihren
Zeigefinger, als wenn er préizis auf mich
gerichtet wére: «Wer's glaubt, den
trifft’sy, sagte sie kraftvoll. Von diesem
Moment an war ich vollig befreit von
meiner Angst. FrauL. F.in M.

Aus jeder Situation das Beste machen

Der Mensch, auch der alternde, muss
positiv eingestellt sein, aus jeder Situa-
tion das Beste heraussuchen, auch am
Kleinen Freude haben und andern eine
Freude machen, sei es auch nur mit
einem guten Wort. Eine christliche
Einstellung hilft dabei sehr viel. So
konnen wir die vielen Angste, die das
Leben eines Menschen befallen, ertra-
gen und bekidmpfen. Dass es im Alter
mehr Grund fiir Angste gibt, glaube ich
(so) nicht. Irgendwelche Angste,
manchmal auch unbewusste, hat sicher
jeder Mensch. FrauM. W.in K.

Zeichen unserer Zeit

Teuerung

Grosse Sorgen, wenn auch nicht gerade
Angstzustande, bereitet mir die stets
zunehmende Teuerung auf allen Ge-

Angst

hat viele
Gesichter
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bieten, speziell die hohen Kranken-
kassenbeitriage und die Erhohung der
Hypothekarzinsen. Wir trosten uns,
dass wir im Alter gesund sein diirfen.
Eine Reise oder Ferien liegen jedoch
nicht in unserem Budget, es sei denn,
wir wiirden einen Wertgegenstand ver-
aussern. Nachdem uns bewusst gewor-
den ist, dass hohe Beamte nach kurzer
Tétigkeit mit einer riesigen Pension
verabschiedet werden, rafften wir uns
auf und meldeten uns Anfang Januar
fiir die Ergidnzungsleistung an. Doch
bis heute haben wir noch keine Antwort
erhalten! FrauM. C. in B.

Riicksichtslose Fussginger

Was mich édngstigt, sind riicksichtslose
Fussgénger. Auf dem Gelbstreifen
lauft man mir vor der Nase durch. Sol-
che Manéver machen mir Angst, be-
sonders seit mich ein Mann im Ziircher
Hauptbahnhof im schnellen Laufen
umgeworfen hat. Es wire wiinschens-
wert, wenn sich auch Fussgénger an die
einfachsten Verkehrsregeln halten.
Warum kann man zu Fuss nicht an den
Rechtsverkehr denken? FrauE.E.inS.

Kriminalitit

Mit dem Erwachsenwerden verlor ich
meine Jugendidngste und wurde eine
mutige Frau. Aber jetzt im Alter von 70
Jahren ist die Angst wieder da, und
zwar wegen den Zeitungsnachrichten.
Immer wieder liest man, dass #ltere
Menschen in ihrer Wohnung oder auf
der Strasse wegen ein paar Franken

iiberfallen oder sogar getotet werden.
Ich versuche, gegen diese Angst anzu-

kampfen, aber bis heute ist es mir nicht
gelungen. FrauG. B. in P.
Rassenhass

Ich sorge mich um alles, was im Zusam-
menhang mit dem zunehmenden Ras-
sen-, insbesondere auch Judenhass von
organisierten Bewegungen zu registrie-
ren ist. Da kommt etwas auf uns zu, das
wir bisher noch nicht richtig wahrge-

nommen haben, das uns aber schon in
einigen Jahren echte Sorgen bereiten
und den Weltfrieden bedrohen kann.
Das macht mir Angst. FrauR. W.in P.

Zukunft

Ich habe Angst um die Zukunft meiner
Enkel. Trotz grossartiger Versprechun-
gen geht die Welt immer mehr dem Ab-
grund entgegen. Die Menschen wollen
nicht verzichten und keine Opfer brin-
gen. Sie wollen nur leben und erleben.
Wenn es zu spit ist, werden sie die Au-
gen Offnen und erkennen, dass Gott
iiber uns ist, dass Gott unsere Zukunft
ist. FrauH. C.in H.

Schlechte Luft, versautes Wasser

Was heute oft mit Angst bezeichnet
wird und uns den Blick in die Zukunft
vermiest, erfiillt mich eher mit Wut auf
all jene, die es noch immer nicht begrei-
fen wollen, dass schlechte Luft, versau-
tes Wasser, vergiftete Lebensmittel, die
aus vergifteten Boden stammen, die
Folge menschlicher Unvernunft sind.
Solange unser Handeln nur von egoi-
stischem Profitdenken gelenkt wird,
sind die Zukunftsaussichten triibe, aber
mit Angst nicht zu verbessern. Da hilft
nur mutiges Umdenken und tapferes
Zupacken. Mut und Tapferkeit schei-
nen aber Mangelware geworden zu
sein, und so kdnnte meine Wut mit der
Zeit einer grossen Traurigkeit wei-
chen. HerrA. S.in R.

Nachtgedanken

Wie eine Eule schwingt

sich nachts die Angst herbei,
und durch die Seele dringt
1m Dunkeln ihr Geschrei:

Krepiert die Kreatur

und gehen Wilder ein,
dann récht sich die Natur!
Es wird entsetzlich sein.

Herr A. Sch. in Sch.

Auswertung: Yvonne Tiirler
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