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Ein Klick auf der Ama-
zon-Suchleiste der BU-
cherrubrik zum Thema
Angst fuhrt durch unzah-
lige Titel. Jeder von uns
kennt sie, jeder von uns
kann sie fuhlen: die Angst.
Sowie Freude, Liebe, VWut
oder Traurigkeit ist auch
Angst ein grundlegendes
menschliches Gefdhl; sie
gehdrt zu unserer Exi-
stenz. Dennoch mag man
sie kaum akzeptieren,
sie ist unangenehm, viele
schamen sich garfdrihre
Angstgefdhle. Sie wird be-
kampft oder ignoriert —
wer will schon als Angst-
hase tituliert werden?
Dabeiwar Angstvonjeher
ein natdrlicher Warnin-
stinkt fur uns Men-
schen. Unzahlige Male
schon hat sie den Men-
schen vor bedrohlichen

Situationen geschuutzt.

16 | prisma 43 TaEMA ©2011




Hngst ist menschlich,

ja, sie ist gesund. Nur wenn sie zur Pho-
bie wird, wenn wir Angst vor der Angst
entwickeln, zermuirbt sie uns. Angst geht
urspriinglich auf das lateinische Wort
angustia oder auch auf das urindo-
germanische Wort anghos zuriick;
beides bedeutet
Beklemmung,
Enge. Und so
klingt das Wort
auch im Deut-
schen: Angst
spricht sich so
karg und unme-
lodisch, ldsst
sich kaum rei-
men, und den-
noch schreibt
die Angst viel
Poesie: In der
Liebe zeigt sie sich als die Angst, sich
fallen zu lassen oder den anderen zu
verlieren, im Leben als die Angst, zu
versagen oder zu scheitern, im Moment
der gréfiten Unsicherheit als die Angst
zu sterben.

Angst hat immer eine existen-
zielle Dimension und zeigt auf das,

Text: Stephanie Erkens

was uns wichtig ist. Wenn wir uns be-
droht fithlen, kommen wir schnell an
den Punkt, an dem wir uns allein, unge-
schiitzt und nicht gehalten fithlen. Fur
die einen fiihrt das dazu, dass sie sich
energetisch zurtickziehen, weshalb sie
als Angsthasen bezeichnet werden, an-
dere sind dagegen energetisch so pri-
sent, dass sie ihr Leben fast riskieren vor

»Im tatsachlichen Moment der Be-
drohung sind wir voll

wir denken nicht einmal
Angst zu haben, unser Inneres re-
agiert unmittelbar.*

Ubermut und Leichtsinn. Diese Typen
werden eher dem Tiger gleichgestellt;
man betitelt sie als Angsttiger.

Prasenz und Erinnerung

Tatsdchlich ist es nicht der be-
kannte Angstzustand, dieser Moment
des Zitterns, der Kalte, des Angstschwei-
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prdasent,
daran,
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.1Nn der Liebe konnte
Z6gern ja sagen, in der Angst konnte
ich keine Entscheidung treffen.

Res, die so genannte
nackte Angst, die uns
bedroht; vielmehr ist
es der Gedanke im
Kopf, die Erinnerung
an etwas bereits Ge-
schehenes, die uns
aus den Fugen ge-
raten ldasst. Im tat-
siachlichen Moment
der Bedrohung sind
wir voll prasent, wir
denken nicht einmal
daran, Angst zu ha-
ben, unser Inneres
reagiert unmittelbar.

Alsich vor vie-
len Jahren in Kolum-
bien lebte, fand ich
mich eines Tages auf
einer fur das Land
wichtigen politischen
Demonstration. Jung,
unschuldig und neu-
gierig, war ich mitten drin, als plétzlich
Gewalt zwischen den einzelnen Gruppie-
rungen aufkam und ich zum Handeln ge-

zwungen wurde. Wihrend ich lief, um mich
in Sicherheit zu bringen, gab es nur noch
dieses klare Gefiihl fiir die Gefahr und den
Wunsch, da heil herauszukommen. Tau-
mel und Angstschweifl traten erst in dem
Moment auf, als ich bereits in Sicherheit
war. Viele Jahre noch ging mir das Erlebnis
nach; zuriick in Deutschland, machte mir
das Land plétzlich Angst. Die Erinnerung an
das Erlebte erzeugte in mir Angst — die Angst
vor der Angst.
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Angst kontra Liebe

Als mein Mann mich letztes Jahr bat,
ihn zu heiraten, war da zunichst diese un-
schuldige Freude, als ich den Antrag erhielt.
Doch schon wenige Momente spiter, allein
mit mir, spurte ich die Angst hochsteigen:
Aber was ist, wenn es schief geht? Miissen
wir denn uiberhaupt heiraten? Wir sind doch
schon so lange ein Paar — wer braucht denn
noch diesen Schein?

Wochenlang erlebte ich den immer wie-
derkehrenden Kreislauf dieser zweifelnden Ge-
danken. Da war die Angst, nicht zu gentigen,
zu scheitern, einen groflen Fehler zu machen,
mich zu binden, nie mehr aus der Verbindung
herauszukommen, am Ende doch wieder ver-
lassen zu werden. Die Ehe war noch nicht ge-
schlossen, und in meinen Gedanken erlebte
ich bereits das Ende in den facettenreichsten
Formen. Ich erfuhr mich in der Polaritdt Angst
kontra Liebe.

In der Liebe konnte ich ohne Z6gern
ja sagen, in der Angst konnte ich keine Ent-
scheidung treffen. Ich war uiberrascht, ich war
verwirrt, ich kam mir lacherlich vor. Da bekam
ich so einen schénen Antrag — und ich fiihrte
Gespriche mit Menschen des Vertrauens, wie

ich aus der negativen Gedan-
kenschleife der Angst aus-
steigen konnte!

ich ohne

Von der Angst

zum Ja

Es dauerte eine Wei-
le, bis ich begriff, dass die-
se Geflihle ganz menschlich
sind und auch ausgespro-
chen werden diirfen, dass ich
mich nicht schamen musste. SchlieRRlich hatte
ich ja noch nie geheiratet, und alles, was da
an Gedanken und Zweifeln aufkam, war doch
nur geborgtes Gedankengut — gehért, gelesen,
irgendwann und irgendwo aufgeschnappt, an-
erzogen, tatsichlich aber nie selbst erlebt.

Ich lernte, mich mitzuteilen, die Ang-
ste da sein zu lassen, ja grofd werden zu las-
sen. Mit jedem Moment, in dem ich mich
von einem neuen Angst-Gedanken befreien
konnte, kam ich der bevorstehenden Ver-
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einigung niher. Und
das Ja kam plétzlich
so leicht tiber die Lip-
pen, das Gefiihl, mich
einlassen zu kénnen,
war regelrecht befrei-
end, es schien, als
hitte es die Zweifel
nie gegeben.

Noch heute
kann ich fuihlen, wie
es plétzlich in mir
wieder voll, in der
Tat voller, weicher,
runder, ja auch rei-
cher als zuvor wurde.
Endlich konnte ich
das Ja aussprechen,
auf allen Ebenen,
in alle Richtungen,
und hier erinnere ich
mich im Moment an
die ersten Tage mit
meinem Meister Os-
ho vor vielen Jahren in Indien.

So oft schon habe ich diesen Song —
einen der schonsten Osho-Songs — gehért
und gesungen, und immer mehr vermag ich
die Worte in ihrer ganzen Dimension verste-
hen: ,Just say yes to love, just say yes to life,
just say yes to the laughter and the blessings

of the master, say yes, say yes ...“ Wie tief
sind doch die Worte dieses einfachen Liedes:
»Sag einfach nur Ja, Ja zur Liebe, Ja zum Le-
ben, Ja zum Lachen, Ja zum Segen des Mei-
sters.“ Angst ist das Gegenteil von Ja.

Die Angst vor der Angst loslassen

Nach eineinhalb Jahren Ehe bin ich
immer noch glicklich verheiratet, mehr
noch, habe ich durch die Ehe eine ganz neue
Tiefe der Beziehung kennen gelernt.

Heute weifd ich, dass es die Angst da-
vor war, verlassen zu werden, die mich vor
der Heirat aus den Fugen geraten lieRR. Da-
hinter lag eine traumatische Erinnerung an
eine Erfahrung, bei der ich verlassen wor-
den war, und nie wieder wollte ich diesen
Schmerz erleben. Dieser Schmerz war durch
den Heiratsplan aktiviert worden.

Alle kennen wir diese schmerzvollen
Momente der Erinnerung, und statt diese
zu fuhlen und auch wieder gehen zu lassen,
aufzulésen, bleiben wir oft in Angst und ver-
sagen uns damit ein Leben in Reichtum, Fiil-
le und Liebe, aus Angst vor der Angst. A

[ STEPHANIE PURNA ERKENS |

Stephanie Purna Erkens, Freie PR-, Text- und Medienberaterin
und Konzertveranstalterin, lebt in Miinchen www.spe-pr.com,
www.klangderstille.com.
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