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ich trauen hat viel mit Vertrauenzu

tun. Damit wir uns trauen konnen,

miissen wir Vertrauen haben. Das
Vertrauen, mit den moglichen Konse-
quenzen einer Entscheidung oder einer
Handlung umgehen zu konnen. Das Ver-
trauen, die richtige Entscheidung zu tref-
fen. Kurz gesagt: Vertrauen in uns selbst -
Selbstvertrauen. Das, was uns davon ab-
halt, uns zu trauen, sind alle moglichen,
wie auch immer gearteten Angste. Unter
allen existierenden Gefiihlen ist Angst
wohl das starkste. Es ist jenes, welches
uns am meisten blockiert. Wir haben
Angst vor Verletzung, korperlichen oder
seelischen Schmerzen, Angst vor Verlust
oder einfach Angst, nicht geliebt zu wer-
den, Angstldsstunsunbekannte Situatio-
nen vermeiden. Auch die, die schone Er-
lebnisse mit sich bringen konnen. Aus
Angst verschweigen wir, was wir denken
und fiihlen, oder bleiben anderen Men-
schen und der Liebe fern. Angst vor Ver-
anderung hilt uns in Situationen gefan-
gen, die uns ungliicklich machen. Angst
vor Verlust, sprich Verletzung, gibt unsdas
Bediirfnis, Situationen und Menschen zu
kontrollieren, weil wir uns nach Sicher-
heiten und Garantien sehnen, die es im
Leben nicht gibt. Angst zu versagen lasst
uns hochstens noch trdumen, aber ver-
hindert, dass wir unsere Traume leben.
Es gibt viele Situationen im Leben, in de-
nen Angst auftritt. Sie ist aber meist nicht
forderlich, sondern behindert uns. In ei-
ner Priifung macht Angst nervos und ver-
mittelt den Eindruck, dass wir nicht wis-
sen, wovon wir sprechen, Damit wird es
wahrscheinlicher durchzufallen, Angstim
Jobldsstunsunsichererscheinen, deswe-
gen werden andere uns weniger zutrauen.
Noch schlimmer wird es, wenn die Angst
verhindert, dass wir uns Rat und Hilfe su-
chen, nur um unsere Unsicherheit vor an-

deren zu verbergen. Dadurch verhindern
wir es, wirklich etwas dazu zu lernen und
Vertrauen zu bekommen.

Angst ist meist ein
schlechter Ratgeber

Tatjana hatte gerade die Ausbildung zur
Krankenschwester abgeschlossen und
tratvoller Begeisterungihre erste Stellein
einem neuen Krankenhaus an. Sie freute
sich auf den Kontakt zu den Patienten,
war aberauch iiberwiltigt von der Verant-
wortung und den vielen Dingen, die sie
noch lernen musste. Im Vergleich zu an-
deren Krankenschwestern fiihlte sie sich
unfahig und unwissend. Sie hatte den
Eindruck, dass sie schon mehr wissen
und mehr kénnen sollte. Um ihre Unsi-
cherheit zu verstecken, vermied sie es
aber konsequent, ihre Kolleginnen um
Rat zu bitten, und erfand Antworten auf
Fragen, die Patienten stellten. Die Kolle-
gen empfanden Tatjana dadurch als un-
zuverladssig und nicht vertrauenswiirdig.
Noch in der Probezeit wurde sie wieder
entlassen. Hatte Tatjana ihre Versagens-
angst zugegeben, hétte sie Verstindnis
und Unterstiitzung bekommen. Stattdes-
sen hat sie von ihrem Arbeitgeber ihre
Unfihigkeit offiziell in Form ihrer Entlas-
sung bestitigt bekommen und obendrein
noch einschlechtes Zeugnis.

Mutig ist, wer Angst vor ewas
hat und es trotzdem zu tun

Sich von Angsten zu befreien erfordert
Mut. Mut hei’t, Angst vor etwas zu haben
und es trotzdem zu tun. Dazu gehoren
Dinge wie einen unangenehmen Telefon-
anruf zu erledigen, eine wichtige Bezie-
hung oder Freundschaft zu beenden, die
nicht mehr guttut, eine Bewerbung abzu-

schicken, eine Reise allein anzutreten, ei-
nen Lebenstraum zu verwirklichen, allein
zu sein, unangenehme Gefiihle zu fithlen,
Fehler zuzugeben, sich zu entschuldigen,
iiber die eigenen Bediirfnisse offen zu
sprechen, unkonventionell zu sein, zu
sich selbst zu stehen. Um mutig zu wer-
den, miissen Sie sich mit dem konfrontie-
ren, was Ihnen Angst bereitet, und genau
das machen, wovor Sie am allermeisten
Angst haben. Das ist der einzige Weg,
angstfrei zu werden. Die Belohnungen fiir
diese Konfrontation sind Selbstsicher-
heit sowie die Freiheit, das zu leben, wo-
fiir Sie sich entscheiden. Die grofte
Sicherheit liegt in Ihnen selbst und in der
Aufgabe des Wunsches, allen anderen
Erwartungen gerecht zu werden. Werden
Sie sich selbst gerecht!

Mut ist die Basis des
Selbstvertrauens

Martina wollte gerne nach Peru reisen.
Sie stellte sich einen Abenteuerurlaub
vor und wollte dieses faszinierende Land
mit dem Rucksack iiber zwei Monate
hautnah erleben. Allerdings hatte sie sich
vorgestellt, diese Reise mit jemand zu-
sammen anzutreten. Da sie Single war,
fragte sie in ihrem weiten Freundeskreis
nach, ob jemand Lust hétte, sie zu beglei-
ten. Es fand sich niemand. Stattdessen
musste sie sich anhoren, dass ihre Idee
verriickt sei. Zu einem Pauschalurlaub sei
man gerne bereit, so viel freie Zeit hatte
man nicht, das wire doch sicher ganz
schon gefahrlich, vielleicht an die Nord-
see? Nach ihrer Umfrage stand sie nicht
nur vor der Entscheidung, ihren Traum
aufzugeben, sondern war auch durch die
vielen Einwdnde nachdenklich gewor-
den, schlieflich hatten die Bekannten
Martinas eigene innere Angste ausge-
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sprochen. Nach einigem Uberlegen ent-
schloss sie sich dann trotzdem dazu, den
Sprung zu wagen, und kaufte kurzerhand
ein Flugticket ohne Reiseriicktrittsversi-
cherung. In Peru traf sie auf viele andere
Rucksacktouristen, mit denen sie Teile
ihrer Reise verbrachte, kniipfte Kontakte
zu Einheimischen, die ihr viele schone
Naturplétze abseits von den Touristen-
pfaden zeigten, und lernte sogar Spa-
nisch! Nach ihrer Riickkehr erzdhlte sie
ihrem gesamten Freundeskreis, dass dies
die beste Erfahrung ihres Lebens gewe-
sen sei. Seitdem sind einige von Martinas
Freunden ihrem Beispiel gefolgt, wah-
rend andere nur ihren Mut bewunderten,
sich aber Ahnliches fiir sich nicht vorstel-
len konnten,

Wer sich der Angst stellt
erntet Selbstvertraven

Selbstvertrauen entwickelt sich aus
Selbstbewusstsein. Zuerst ist es wichtig,
dass Sie erkennen, wovor Sie Angst ha-
ben, denn das ist das, was Sie blockiert.
Erkenntnis bedeutet Bewusst-Sein - es
setzt voraus, sich Dinge bewusst zu ma-
chen. Aus dem Bewusst-Werden, dem Er-
kennen der eigenen Angste, entsteht die
Moglichkeit, sich mitihnen zu konfrontie-
ren. Erst das Erkennen macht Verdnde-
rungen moglich, denn aus der Konfronta-
tion mit der eigenen Angst wachst Selbst-
vertrauen. Allerdings reicht es nicht aus,
sich mit den Angsten zu konfrontieren. Es
muss auch entsprechend gehandelt wer-
den. Birgit Liihr

Selbstbewusst handeln heilt, sich den eigenen
Angsten zu stellen.

So iiberwinden Sie lhre
Angste

Die Beantwortung folgender Fragen
hilft Ihnen, Ihrer Angst auf die Spur zu
kommen:

Was sind |hre negativen Vermutungen,
die Sie dngstlich werden lassen? Was
firr negative Schliisse haben Sie aus der
Situation gezogen, sodass Sie Angst
bekommen haben? Was, glauben Sie,
passiert? Welche Angelegenheiten, die
lhnen Angst bereiten oder unange-
nehm sind, haben Sie vor sich herge-
schoben? Haben Sie ein klarendes Ge-
spréich vermieden? Haben Sie Gefihle
oder Bedirfnisse, die Sie noch nicht
ausgedriickt haben?

Erstellen Sie eine Liste von den Dingen,
die geklart werden missen, und erledi-
gen Sie sie. Es ist befreiend, Situationen
zu kléren. So entsteht mehr Raum fiir
Lebensfreude, Liebe und Néhe.

Welche Lebenstrdume haben Sie sich
noch nicht erfillt, weil lhnen der Mut
gefehlt hat? Wie wiirden Sie sich fihlen,
wenn Sie sie leben wiirden?

Schreiben Sie lhre Trdume auf eine Lis-
te. Gehen Sie jeden einzelnen Traum
durch. Was hat Sie bisher daran gehin-
dert, ihn umzusetzen? Was sind lhre Be-
firchtungen? Was fir Griinde schieben
Sie vor, um diesen Traum nicht leben zu
missen? Meinen Sie, dass lhnen das
Geld fehlt oder vielleicht die Zeit?

Erlauben Sie sich lhre Trdume und set-
zen Sie sie in die Tat um! Dadurch kom-
men Lebensfreude, Spannung, Aben-
tever, Gliick und Erfillung in Ihr Leben.
Das, was uns von der Umsetzung eines
Lebenstraums abhalt, ist die Angst vor
emotionalem Schmerz. Um lhre innere
Freiheit zu erlangen, kénnen Sie sich
mit folgenden Aktivitéten bei lhren Vor-
sdtzen und Handlungen unterstitzen.

Korperliche Bewegung

Kérperliche Bewegung stéirkt den Kor-
per und die Seele und bringt unsere Le-
bensgeister in Schwung, schittet Gliicks-
hormone aus, férdert die Durchblutung,
baut Stresshormone ab und hilft uns da-
durch Angst zu tiberwinden. Fitnessstu-
dios bieten auch in der Winterzeit ein
abwechslungsreiches Programm, au-
Berdem kommen auch Schwimmen, Yo-
ga oder Skifahren in Frage. Welche
Form der korperlichen Bewegung Sie
auch immer besonders anspricht, ist
diejenige, die Sie am besten unterstiifzt.
Probieren Sie aus, welche Sportart |h-
nen guttul. Manchmal brauchen wir
sanfte Bewegungen, um uns zu entspan-
nen, ein anderes Mal ist kraftvoller
Sport besser geeignet, um unsere Ge-
fohle zu transformieren.

Atmung beruhigt

Meistens atmen wir zu flach und zu
schnell. Ein flacher Atem halt Gefihle im
Zaum, fishrt aber auch zu Mudigkeit,
Energielosigkeit und Erschépfung durch
Sauverstoffmangel. Eine bewusste Af-
mung fihrt dem Kérper Lebensenergie
zu. Sanfte, tiefe Atmung in den Bauch
baut Spannungen ab und wirkt beruhi-
gend auf das Nervensystem, wie z. B. bei
Nervositat.

Anleitung:

# Halten Sie inne und nehmen Sie sich
Zeit fir Ihre Gefiihle.

# Setzen Sie sich bequem hin. Schlie-
Ben Sie die Augen und spiren Sie,
wo genau in lhrem Kérper die Angst
sitzt. Legen Sie lhre Hande auf diese
Stelle und atmen Sie dabei tief in |h-
ren Bauch hinein. Die Gefiihle kdn-
nen erst noch intensiver werden, be-
vor sie dann verschwinden.

#% Schauen Sie sich an, welche Erinne-
rungen und Bilder an lhnen vorbei-
ziehen. Meist weisen lhre Gefihle
Sie auf alten Schmerz hin. Atmen Sie
dabei immer weiter.
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Meditation

Meditation erlést den Verstand von sei-
nem ,normalen” Zustand des sténdigen
Nachdenkens und Griibelns und er-
laubt ihm — wenn auch nur fir eine kur-
ze Zeit —, einfach nur da zu sein, zu exi-
stieren. Das heif3t: In der Meditation er-
fahren wir einen kurzen Moment des
Bewusstseins und der inneren Stille, frei
von Gedanken, Gefiihlen, Ambitionen,
Wiinschen und Angsten. AnschlieBend,
wenn der Verstand in sein Alltagsbe-
wusstsein zuriickkehrt, hat er einen neu-
en Raum erfahren, in dem er sich bewe-
gen kann.

Das Gehirn scheint die Zeit der Stille
dafiir zu nutzen, den Verstand von sei-
nen Konditionierungen zu befreien, so-
dass Platz fir neve Gedankenstruktu-
ren und Inspirationen entsteht. Die Be-
freiung von dem alltéglichen ,Hinter-
grundgerdusch” ist letzten Endes
Bewusstwerdung. Sie l&sst viel Zeit und
Raum fiir mehr Freude in Ihrem Leben
entstehen. Neue Lebenskraft und neue
Ideen kénnen fliefen. Die in vielen spi-
ritvellen Traditionen erwéhnte Erleuch-
tung ist nichts anderes als eine vollstén-
dige Présenz, wie wir sie in der Medita-
tion erreichen kénnen.

Anleitung:

Meditation soll Sie nicht dazu bringen,
lhre Gedanken und Gefiihle abzustel-
len, sondern vielmehr dazu,sich von der
Identifikation mit ihnen zu I8sen. Das
heiit zu lernen, |hre Gedanken und
Gefiihle zu beobachten und den Drang
abzulegen, auf sie zu reagieren. Je
mehr Sie diesen Zustand ben, desto
l&nger sind Sie in der Lage, in der Be-
obachterposition zu bleiben.

Wahrend einer Achtsamkeitsmeditation
kénnen Sie dies iben. Seien Sie dabei
aufmerksam fiir alle lhre unterschiedli-
chen Empfindungen, lassen Sie sie zu
und beobachten Sie sie. Bleiben Sie da-
bei bewegungslos. Geben Sie allen Ih-
ren Empfindungen, Gefihlen und Ge-
danken die gleiche Aufmerksamkeit.
Lassen Sie diese Eindriicke an sich vor-
beiziehen. Fijhlen Sie, welchen Teil Ihres
Kérpers Sie stdrker wahrnehmen und
welche Bereiche keine Beachtung fin-
den. Beobachten Sie, was sich durch
die Aufmerksamkeit verdndert. Versu-
chen Sie nicht, bewusst etwas an den
Spannungen, Schmerzen, Gedanken
oder Gefihlen zu verdndern, sondern
schenken Sie ihnen einfach nur Beach-
tung. Sie werden Uberrascht sein, dass
sich unangenehme Empfindungen von
ganz allein veréndern. Durch das Fiih-
len |8sen sie sich oft auf.
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Heilkrauter

Heilpflanzen haben eine therapeuti-
sche Wirkung, viele schulmedizinische
Medikamente wurden auf ihrer Basis
entwickelt. Manche Heilpflanzen, wie
z. B. Baldrian, wirken auf die Psyche
und kénnen uns unterstiitzen, wenn wir
durch Angste gehen.

Welche Heilkréuter bei lhrem individu-
ellen Problem hilfreich sein kdnnen,
kénnen Sie mit Hilfe eines Arztes, Heil-
praktikers oder Apothekers herausfin-
den. Auch homdopathischen Mitteln
und Bachbliiten wird eine gute Wirkung
bei Emotionen zugeschrieben.

~ Dr. med. Birgit Lohr
Frei sein von
emotionalem
. Schmerz
| Eigenverlag, € 1795

| Esther Szolnoki

' Nina Pohlmann

. Tu's doch!

. GU-Verlag, € 16,90
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