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»Erste-Hilfe-Koffer« bei Angst und Panik

Finf wirksame Tipps zur SofortmalBnahme

Angste kennt ein jeder von uns. Ob Existenzangst, Verlustangst, Leistungsangst oder die Angst vor Ablehnung, die meisten Menschen machen in

ihrem Leben mit diesen oder hnlichen Angsten Bekanntschaft. Gut, wenn man in einer solchen Situation weiB, wo die Angste herkommen, und

wenn man die geeigneten Werkzeuge und Methoden an der Hand hat, um diese Angste aufzuldsen. Saskia John gibt in diesem Artikel dem Leser

konkrete Tipps an die Hand, die genau dann helfen kdnnen, wenn man in eine Angstspirale gerat.

erzrasen, Atemnot, Ubelkeit: Die

Angst hat viele Gesichter. Mehr

als zwolf Millionen Menschen in
Deutschland leiden unter einer Angst-
storung. Frauen sind deutlich hiufiger
davon betroffen als Minner. Oft sind es
Krisen und Konflikte im AufSen, die un-
sere Verdringten Angste triggern. Hinzu
kommt, dass unsere Gegenwart von Un-
sicherheit und Komplexitit geprigt ist.
Dadurch dringen personliche und kol-
lektive Existenzingste an die Oberfliche,
deren Ursprung wir uns hiufig nicht be-
wusst sind. Infolgedessen ist das Leben
im Hier und Jetzt fiir viele Menschen an-
strengend und belastend geworden.

In meiner Praxis erlebe ich viele Men-
schen, die mit ihren Angsten und Sorgen
kimpfen — und teilweise von ihnen kom-
plett vereinnahmt werden. Das reicht
von der Angst, allein zu sein oder nicht
mehr genug Geld zu haben bezichungs-
weise sozial abzusteigen, bis zum Ge-
sprich mit dem Chef oder der Chefin,
das Panik auslésen kann. Grundsitzlich
ist es ratsam, die Ursache der Angst auf-
zulésen und nicht nur die Angst an der
Oberfliche zu »bekimpfen«. Hier kann
es sinnvoll sein, sich professionelle Hilfe
zu holen.

Was du konkret tun kannst:
fiinf Erste-Hilfe-MaBnahmen

Kurzfristig kannst du fiinf konkrete
Dinge tun, wenn du in eine Angstspirale
geritst. Sie helfen dir, dich wieder zu be-
ruhigen und zu entspannen.

1. Gedanken-Stopp: Unterbrich
das Gedankenkarussell und sta-
bilisiere dich. Angst beginnt im-
mer mit Gedanken. Wenn deine
Gedanken anfangen, sich um die
Angst zu drehen, und du bemerkst,
wie dein Herz rast oder das Atmen
dir schwerfillt, dann stell dich ih-
nen bewusst gegeniiber. Sag laut
und deutlich »Stopp«. Im Anschluss
lenkst du deine Gedanken bewusst
auf ein anderes Thema — auf etwas,

das dir guttut, etwas, das dich ent-
spannen und durchatmen lisst.
Wenn die Gedanken wieder zu
kreisen beginnen, wiederhole das
»Stopp« mit noch mehr Entschlos-
senheit und Klarheit. Der bewusste
Gedankenwechsel stabilisiert dich
und verhindert, dass du immer wei-
ter in die Angstspirale abrutschst
und in Panik geritst.

. Realititscheck — so holst du

dich in die Gegenwart zuriick:
Nachdem du deinen negativen Ge-
dankenstrom unterbrochen hast,
beginnst du, deine Umgebung be-
wusst wahrzunehmen. Schaue dich
im Raum um, in dem du dich be-
findest. Sage laut oder leise deinen
Namen, wie alt du bist und wo

Verdringte Angst ist nicht weg, sondern lediglich
in das Unterbewusstsein verschoben.
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Was ist existenzielle Angst und wie
entsteht sie?

Als Kind sind wir von unseren Eltern
abhingig und darauf angewiesen, dass
sie uns eine behiitete und geschiitzte
Atmosphire bieten, innerhalb derer
wir uns sicher und geborgen fiih-
len konnen. Werden die kindlichen
Grundbediirfnisse nach  Zugeho-
rigkeit, Verbindung und Sicherheit
durch die Bezugspersonen nicht aus-
reichend erfiille, fithlt sich das Kind
unsicher, hilflos und ingstlich. Je
kleiner das Kind, umso grofer ist die
Abhingigkeit und umso intensiver
das Angstempfinden. Insbesondere,
wenn die physische und emotionale
Nihe der Eltern zum Kind fehlt, kann
das Kind das Gefiihl haben, dass sein
Leben bedroht ist.

Unterschied zwischen persénlichen
und kollektiven Existenzingsten

Personliche Existenzangst meint hier
die Angst, die eine Person im Hin-
blick auf ihre ecigene Existenz und
Identitit hat. Sie entsteht in Situa-
tionen und Erfahrungen im eigenen
Leben — von der Konzeption iiber die
Schwangerschaft bis zur Geburt und
die Zeit der Kindheit, insbesondere
vor der Pubertit, beispielsweise durch
Abtreibungsversuche,  traumatische
Erfahrungen, schwierige Lebensereig-
nisse, Beziehungsprobleme zwischen
den Eltern und GrofSeltern, Heraus-
forderungen bei der Identititsfindung
oder den Umgang mit personlichen
Schwichen und Fehlern.

Kollektive Existenzingste beziehen
sich auf Angste, die eine Gruppe
oder Gesellschaft im Hinblick auf
ihre Existenz hat. Dieser Artikel be-
zieht sich auch auf die Existenzangst,
die von vorherigen Generationen er-
lebt, jedoch weder verarbeitet noch
integriert, sondern nur in das Unter-
bewusstsein verdringt werden konn-
te, beispielsweise der Holocaust, die
wirtschaftliche Ungleichheit, die Ge-

schlechterrollen oder der Rassismus.

du wohnst. Benenne alles, was du
siehst. Beispielsweise, an der Wand
hingt ein Bild mit einem Baum,
neben dem Nachttisch steht eine
Leselampe, die Vorhinge sind dun-
kelblau.

Auf diese Art und Weise nimmst
du die Realitit um dich herum be-
wusst wahr. Das ist hilfreich, wenn
die Angst die Wirklichkeit ausblen-
det und eine Gefahr signalisiert, die
in den allermeisten Fillen real nicht
vorhanden ist, sondern nur in dei-
nem Kopf existiert: in Gedanken,
die sich auf die Vergangenheit oder
Zukunft beziehen. Indem du deine
Umgebung bewusst wahrnimmst,
bringst du dein Bewusstsein in die
Gegenwart und die Energie in dei-
nen Koérper zuriick. Du kommst
wieder auf dem Boden der Tatsa-
chen an.

. Erde dich mit der Gehmedita-

tion: Stelle dich aufrecht hin und
fithle in deinen Kérper hinein. Len-
ke die Aufmerksamkeit auf deine
Fiile. Beginne, den Boden unter
deinen Fiiflen und den Zwischen-
raum zwischen Fuf$sohle und Bo-
den zu fithlen. Sobald du dir des-
sen bewusst bist, beginne langsam
zu gehen. Spiire beim achtsamen
Gehen weiterhin den Boden unter
deinen Fiiflen. Fiihle die Muskeln
in deinem Kérper, die sich beim
Gehen bewegen. Bemerke, wie sich
dein Gleichgewicht mit jedem Mil-
limeter verlagert. Laufe bewusst
und sehr langsam, wie in Zeitlupe.
Spiire, in welcher Kérperhaltung
du liufst, fiithle, wie der Boden dir
Halt gibt, wie er dich trigt, wie er
dir einen sicheren Stand ermog-
licht. Ein Beispiel dafiir findest du
im Video »Gehmediation« auf mei-
nem YouTube-Kanal.

. Mit der Angst reden: ein Kissen

als Symbol. Wenn die Angst dich
weiter fest im Griff hat und du nicht
mehr klar denken kannst, nimmst
du ein Kissen in die Hand. Das Kis-
sen steht fiir deine Angst. Du erin-




© Adobe Photostock

Erste-Hilfe-Koffer bei Angst und Panik 59

nerst dich, dass du erwachsen bist,
schaust auf die Angst und redest mit
dem Kissen wie mit einem kleinen
Kind. Warum? Weil wir uns in der
Angst meistens sehr klein fiihlen.
Du sprichst sozusagen mit deinem
Inneren Kind und nimmst es in
den Arm. Du kannst zu ihm sagen:
»Ich sehe und fiihle, dass du grofle
Angst hast. Ich bin da.« Diese ein-
fachen Sitze wiederholst du immer
wieder wie ein Mantra. »Ich sehe
deine Anggst. Ich fithle deine Angst.
Ich bin da.« In dem Moment, in
dem du dich der Angst zuwendest
und in einen gefithlten Kontake mit
ihr kommst, baut sie sich wieder ab
und entgleist nicht weiter. Auf mei-
nem YouTube-Kanal habe ich den
Vorgang erklirt.

Kombiniere diese Ubung — je
nach Notwendigkeit — mit dem Ge-
danken-Stopp, dem Realitdtscheck
und der Gehmeditation.

Alternative: Wenn du das Kis-
sen nicht in die Hand nehmen
mochtest, legst du es zwei bis drei
Meter vor dich auf den Boden oder
auf einen Stuhl (je nach Gefiihl
auch noch weiter weg). So schaffst
du mehr Raum zwischen dir und
der Angst und kannst aus einer
sicheren Distanz mit der Angst
reden. Verwende die gleichen be-
ruhigenden Sitze wie oben. Dabei
kannst du, wenn die Angst sehr
stark ist, weiterhin laufen. Laufe be-
wusst und langsam um das Kissen
herum und rede weiter wie mit ei-
nem ingstlichen Kind. Welche der
beiden Méglichkeiten hilfreicher

fiir dich ist, gilt es auszuprobieren.

Bewusstes Atmen beruhigt den
Geist. Der Atem stellt eine wich-
tige Verbindung zwischen Kérper
und Geist dar. Er kann dazu bei-
tragen, den Geist zu beruhigen und
die Sinne zu schirfen. Das bewusste
Atmen hilft, sich auf den gegenwir-
tigen Moment zu fokussieren, die
Emotionen zu regulieren und sich
der konditionierten Gedanken und
Gefiihle bewusst zu werden.

So kannst du vorgehen: Kon-
zentriere dich auf deine Atmung.
Beginne dami, tief durch die Nase
einzuatmen, und zihle dabei bis 4.
Halte den Atem fiir 2 Sekunden an
und atme dann langsam durch den
Mund aus, wihrend du bis 6 zihlst.
Versuche, deine Atmung tief und
langsam zu halten, und konzentrie-
re dich darauf, wie der Atem in dei-
ne Lungen strémt und wie er beim
Ausatmen deinen Korper verlisst.
Wenn du in Gedanken abdriftest,
bringe deine Aufmerksambkeit sanft
zuriick zu deiner Atmung. Fokus-
siere dich auf den Moment und
bleibe im Hier und Jetzt.

Alternative: Atme langsam und
tief ein und aus, wihrend du dabei
die Atemwelle die ganze Zeit auf-
merksam beobachtest. Bewusstes
Atmen kann gut mit der Gehmedi-
tation verbunden werden.

Diese MafSnahmen helfen dir, deine er-
wachsene Klarheit und innere Ruhe wie-
derzugewinnen, dich mit deiner Angst
zu verbinden und sie zu integrieren, an-
statt vor ihr wegzulaufen.

Welchen Satz du auf keinen Fall sagen
solltest

Es gibt einen Satz, den du in der Angst
weder zu dir selbst noch zu jemand an-
derem sagen solltest: »Du brauchst (Ich
brauche) doch keine Angst zu haben!«
Diese Aussage ist immer kontraproduk-
tiv — egal, ob du mit deinem Inneren
Kind sprichst oder mit einer anderen
Person.

Warum ist das so?

* Die Angst ist bereits da. Etwas
»nicht zu brauchen«, kommt einem
volligen Missverstindnis gleich.

e Dein Unterbewusstsein versteht
keine Verneinung.

* In der Verneinung der Angst ist die
Aufmerksambkeit auf die Angst ge-
richtet, was sie nur verstirkt, statt
abbaut.

* FEine Erwartungshaltung an eine
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Person zu haben, die in einer emo-
tionalen Notsituation ist, macht
keinen Sinn! Die Person ist sowohl
emotional als auch mit den physi-
schen Folgen der Angst hochgradig
iiberfordert. Jede weitere Aufforde-
rung und Erwartung mache es fiir
den Betroffenen nur noch schlim-
mer.

Sagen Eltern diesen Satz in guter Absicht
zu ihrem ingstlichen Kind, gerit es in
einen zusitzlichen inneren Konflikt. Es
glaubt den Erwachsenen, dass es keinen
Grund fiir die Angst gibt. Diese Aussage
irritiert das Kind jedoch, denn es hat ja
Angst. Um dem Erwachsenen gerecht zu
werden, versucht es, die Angst zu unter-
driicken. Da es in sich selbst jedoch
keinen »Ausschalter« hat und der Er-
wachsene dem Kind keine »Bedienungs-
anleitungc gibt, kann das Kind die Angst
nur verdringen.

Doch verdringte Angst ist nicht
weg, sondern lediglich in das Unterbe-
wusstsein verschoben. Dort verursacht
sie, ohne dass es dem Kind bewusst ist,
weiterhin Adrenalin-Schiibe und Span-
nungen im gesamten Kérper. Das kann
zu langfristigen Auswirkungen auf das

Verhalten, die Bezichungen und die psy-
chische sowie physische Gesundheit des
Kindes fiihren.

Auflerdem wischt die Aussage »Du
brauchst doch keine Angst haben!« die
Gefiihle des Kindes energetisch zur Sei-

te. Die Aussage wird bei dem Kind cher
wie ein Vorwurf (statt als Hilfe) ankom-
men, wodurch sie nicht kleiner wird.
Dadurch entsteht weiterer Druck im
Kind, weil es in seinem kindlichen Be-
wusstseinszustand den Satz nur person-
lich nehmen kann, als wiirde etwas mit
ihm nicht stimmen. Das Kind kann sich
so in seinen Gefiihlen weder verstanden
noch ernst genommen fiihlen. Das fiihrt
ebenfalls dazu, dass es versuchen wird,

seiner Angst zu sein. Sich auf das dngstli-
che Kind einzustimmen, sein Nihe- und
Schutzbediirfnis zu erfiillen und es, je
nach Alter und Bediirfnis, in den Arm
oder auf den Schof8 zu nehmen. Thm in
warmer, verstindnisvoller Zuwendung
Sicherheit und Geborgenheit zu geben
und mit dem Kind so lange prisent zu
sein, bis sich das kindliche Nervensystem
wieder beruhigt und die Angst sich auf-
geldst hat.

Es ist die Aufgabe von uns Erwachsenen zu erkennen,
wenn ein Kind Angst hat.

die eigenen Gefiihle herunterzuspielen,
weil der Erwachsene aus seiner Perspek-
tive keinen Grund dafiir sieht.

Doch kein Kind hat grundlos Angst.
Es gibt immer einen Grund, auch dann,
wenn das Kind diesen (noch) nicht in
Worte fassen oder differenzieren kann
und der Erwachsene ihn aufgrund eige-

ner blinder Flecken, die in seiner Kind-
heit entstanden sind, nicht sehen kann.
Es ist die Aufgabe von uns Erwachse-
nen zu erkennen, wenn ein Kind Angst
hat. Hilfreich fiir das Kind ist es, ihm auf
Augenhéhe zu begegnen und mit ihm in

Normalerweise sucht ein Kind, das
Angst hat, die schiitzende Nihe eines Er-
wachsenen, um sein Sicherheitsbediirfnis
zu erfiillen. Doch wenn der Erwachse-
ne die Angst des Kindes herunterspielt,
wegredet, sich lustig mache, es wegen der
Angst beschimt oder genervt reagiert,
dann ist dieser Schutzraum fiir das Kind
nicht gegeben. Im Gegenteil. Das domi-
nante Verhalten des Erwachsenen macht
dem Kind zusitzlich Angst — und die-
se wiederum blockiert das Kind, seine
Nihe zu suchen. Es zieht sich dann in
seiner Angst zuriick und wird Strategien
finden, diese allein zu managen und zu
verdringen. Mit all den Konsequenzen,
die sich daraus fiir das gesamte Leben
des Kindes ergeben.

Meditation - die Angst transformieren
am Beispiel der Verlustangst

Ist die akute Angst abgeklungen, kannst
du als Erwachsener versuchen, deine
Angst mittels Meditation zu transfor-
mieren. Wenn die Angst allerdings iiber-
wiltigend stark ist, ist es sehr ratsam, sich
fiir den folgenden Prozess professionelle
Hilfe und Unterstiitzung zu suchen.
Meditation: Finde einen ruhigen Ort,
an dem du dich entspannen kannst. Set-
ze dich bequem und entspannt hin und
nimm einige bewusste Atemziige (siche
oben Punkt 5). Sobald du deine Auf-

merksamkeit nach innen gerichtet hast,
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stellst du dir die Person bildlich vor, um
die sich deine Verlustangst dreht, und
schaust ihr in die Augen. Wenn du die
Angst fiihlst, mach dir bewusst, dass es
allein deine Angst ist. Die andere Person
18st das Gefiihl nur in dir aus. Das gilt
tibrigens auch fiir andere Emotionen wie
Trauer, Wut und Scham. Du findest die
Meditation auch auf YouTube: https://
youtu.be/n2u6bGFLXUY.

Als Metapher konnte es hilfreich sein,
dir die Angst als dein Inneres Kind vor-
zustellen, das bei der anderen Person
steht. Mit deinem Bewusstsein holst du
die Angst zu dir zuriick, statt sie wei-
terhin auf die andere Person zu richten.
Wenn du die Angst (dein Inneres Kind)
gut bei dir fithlen kannst und die vor dir
stehende Person davon gefiihlt befreit ist,
kannst du die Person innerlich langsam
gehen lassen. Es entspannt die Bezie-
hung, wenn deine Angst nicht mehr der
anderen Person zugeordnet ist.

In einem weiteren Schritt stellst du dein
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Inneres Kind (die Angst) dorthin, wo vor-
her die andere Person stand, und schaust
liebevoll und mitfiihlend auf es — am bes-
ten in seine Augen. Wie reagiert das Kind
auf deine liebevolle Zuwendung? Schaut
es dich an? Und wenn ja, mit welchem
Augen- und Gesichtsausdruck schaut es
dich an? Oder schligt es die Augen nieder
und schaut zu Boden? Oder durch dich
durch? Oder an dir vorbei?

Wenn du als Erwachsener im Kon-
takt mit der Angst bist und dein Inneres
Kind sich von dir gesehen fiihlt, wird es
auf dich reagieren. Und du wirst die Ant-
wort deutlich verstehen. In dem Moment
geschieht Wandlung, Heilung und Inte-
gration. Nach einer solchen Erfahrung
ist nichts mehr, wie es vorher war. Das
Feld der Angst méchte gesehen wer-
den, braucht unser Herz, unsere Lie-
be. Unser verantwortungsbewusstes
Handeln. Diese innere Arbeit kannst du
immer machen, wenn Angst in dir auf-
taucht.

Doch woher kommen unsere Angste
eigentlich? - Personliche und
kollektive Angst

Eines vorneweg: In uns kann nur auf-
tauchen, was schon da ist, wo es eine
Resonanz in uns gibt. Deshalb frage
dich: Gehért die Angst, die du spiirst,
wirklich in den jetzigen Augenblick oder
gehore sie in deine Vergangenheit?

Viele unserer Angste sind in unserer
Kindheit oder Jugend entstanden. Wir
haben sie verdringt, als wir emotional
iiberfordert waren. Oder wir haben die
unverarbeiteten Gefiihle unserer Eltern
oder GrofSeltern unbewusst {ibernom-
men.

Wenn du feststellst, dass deine Angst
nicht
passt, dann gehort sie per se in deine

zum gegenwirtigen Moment

Vergangenheit — zu einem Zeitpunkt,
wo die Angst urspriinglich entstanden
ist. Wenn unverarbeitete Angst aus der
Kindheit aufkommt, kann sie in uns
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Durch Selbstliebe konnen wir unsere zu Eis gefrorene Angst auftauen.

Erwachsenen eine sehr intensive Re-
aktion auslésen. Sie kann uns iiber-
fluten und so sehr destabilisieren, dass
wir uns klein und eng, haltlos, sprach-
los, wie eingefroren und letztendlich
handlungsunfihig fithlen. In solchen
Momenten kénnen wir die Realitit
nicht mehr klar sehen. Auch wenn im
»Jetzt« keine lebensbedrohliche Situ-
ation vorhanden ist, kénnen wir uns
dennoch existenziell bedroht fiihlen.
Unser logisches Denken ist dann stark
eingeschrinkt oder gar nicht mehr vor-
handen. Wir kénnen die Situation nicht
mehr richtig einschitzen. Eine Person,
die geerdet, innerlich ruhig und rational
klar ist, handelt anders als eine Person,
die Angst hat.

Existenzangst - die M6hre in der Erde

Existenzangst ist ecine sehr starke Ener-
gie, die einen Erwachsenen wie ein Ma-
gnet in einen Strudel hineinsaugen und
vollig vereinnahmen, ja sogar lahmlegen
kann. Das ist gut bei Kindern spiirbar,
die Angst haben und sich an den Erwach-
senen klammern. Das Kind sucht in sei-
ner Angst Kontakt, Halt und Sicherheit.
Wenn es das bekommt, kann sich das
kindliche Nervensystem wieder entspan-
nen. Sind der Schutz und die Geborgen-
heit nicht gegeben, weil der Erwachsene
emotional nicht prisent ist, fithlt sich das
Kind ungeschiitzt und in Lebensgefahr.
Es gerit in eine existenzielle Angst, die
ein kleines Kind nicht allein verarbeiten

kann. Daher verdringt es (unbewusst)
die Angst oder beamt sich innerlich weg,
um sich zu stabilisieren und mit der Si-
tuation zurechtzukommen. In der Folge
bedeutet das: Die Angst ist dem Kind
und spiteren Erwachsenen nicht mehr
bewusst.

Existenzangst entsteht also oft, wenn
die kindlichen Bediirfnisse nach Zuge-
horigkeit, Schutz und Sicherheit nicht
ausreichend erfiillt worden sind. Die
Verdringung der Existenzangst ge-
schieht schon seit Generationen. Das
bedeutet, dass wir als Menschheit ein rie-
siges Reservoir an verdringter existenzi-
eller Angst in unserem personlichen und
kollektiven Unterbewusstsein haben. Sie
steckt wie unsichtbar in unserem Seelen-
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und Menschheitsfeld. Ich vergleiche sie
in meiner Arbeit gern mit einer Mohre,
die sich unter der Erdoberfliche befin-
det. An der Oberfliche taucht sie — wie
das griitne Méhrenkraut — in verschiede-
nen Varianten auf: beispielsweise Angst
vor dem Tod, Angst vor Verlust, Angst
vor Krankheit, Angst vor Armut, Angst
vor Strafe, Angst vor Einsamkeit, Angst
vor Enge, Angst, zu kurz zu kommen,
Angst vor Geldknappheit oder Angst,
den Job zu verlieren.

Meiner persénlichen Erfahrung nach
und in der Arbeit mit Klienten zeigt sich,
dass die an der Oberfliche scheinbar so
verschiedenen Angste alle in der Exis-
tenzangst wurzeln — also in der Mohre,
die unsichtbar im Boden steckt —, die in
unserer frithen Kindheit verdringt wur-
de.

Das macht es nicht leichter, sie zu
meistern. Aber mit diesem Wissen
kénnen wir uns unserer Angst im In-
neren zuwenden, anstatt die Ursachen
und die Lésung im Auflen zu suchen.
Wir haben die Mglichkeit, liebevoll mit
uns selbst umzugehen und die Angst in
unsere Persdnlichkeit zu integrieren.

Personliche Existenzangst: Entschei-
dungen treffen, die uns schaden

Wenn kindliche Angst durch #uflere
Umstinde im Erwachsenen getriggert
wird, heftet sie sich durch ihre hohe ma-
gnetische Kraft an alles und jeden. Sie
ldsst nicht mehr von allein los. Selbst
dann nicht, wenn es der Person mit dem,
woran sie festhilt, nicht gut geht. Ein
Beispiel sind Paarbeziehungen, in denen
Menschen vergeblich versuchen, sich aus
einer gewalttitigen Verbindung zu tren-
nen. Aus Angst vor dem Unbekannten,
aus Angst, wieder allein zu sein, halten
sie lieber am (schmerzhaften) Bekann-
ten fest. Die Existenzangst hat sie fest
im Griff. Das Video dazu auf YouTube:
Persénliche und kollektive Angst — ihre
Entstehung und Transformation.

Ein anderer Fall ist es, wenn wir den
Kontakt mit Menschen, die intensive,
schmerzhafte Gefiihle in uns ausldsen,
vermeiden und so der Angst aus dem Weg
gehen. Das ist keine nachhaltige Lésung,
weil wir die Angst auf diese Weise nicht
transformieren. Stattdessen bleibe ich an
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die Person, die ich von mir wegschiebe,
weiterhin gebunden, mit all den Konse-
quenzen, die das fiir mein weiteres Leben
und alle weiteren Bezichungen hat.

Gesellschaftliche Existenzangst:
Alte Muster und Vorurteile

Auch als Gesellschaft halten wir durch
tief sitzende und unbewusste Existenz-
ingste an iberlebten und verkrusteten
Strukeuren fest. Deshalb ist es schwierig,
selbst Dinge, die gesellschaftlich als un-
gesund und iiberholt erkannt wurden, zu
verindern. Beispielsweise halten wir seit
Jahren an einem veralteten Bildungssys-
tem fest, das sich nicht an den Bediirf-
nissen von Kindern orientiert. Unser Ge-
sundheits- und Pflegesystem leidet seit
Jahrzehnten unter zu wenig Personal,
dennoch werden immer weiter Stellen
abgebaut und die wenigen Fachkrifte
werden schlecht bezahlt. Ein weiteres
Beispiel ist die Ungleichheit zwischen
den Geschlechtern und die Aufrecht-
erhaltung von traditionellen Geschlech-
terrollen, die Minner wie Frauen auf be-
stimmte Verhaltensweisen festlegen.
Auch Rassismus und Diskriminie-
rung wurzeln in tef sitzender Angst,
die auf Vorurteilen beruhen, obwohl es
lingst einen gesellschaftlichen Konsens
dariiber gibt, dass sie falsch sind. Die
wirtschaftliche Ungleichheit (Einkom-
men, Vermdgen) sowie das Festhalten am
Ausbeuten von Ressourcen der Erde ba-
sieren ebenfalls auf tiefen Angsten. Der
fehlende Umwelt- und Klimaschurtz ist
ein weiterer Ausdruck dessen. Die iiber
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Saskia John ist Therapeutin
und  Bewusstseinsforscherin
und hat sich auf Traumahei-
lung und Innere-Kind-Arbeit
spezialisiert. Als Heilpraktikerin und Autorin
unterstiitzt sie seit mehr als 20 Jahren in ihrer
Praxis Menschen auf ihrem personlichen Weg
zu Heilung und spirituellem Wachstum. In
ihrer Heilarbeit geht es immer darum, dass die
drei Ebenen Korper, Geist und Seele in Ein-
klang kommen und eine Sprache sprechen.

saskiajohn.de, YouTube: Saskia John

Jahrzehnte wiederholte Aussage, dass
fiir notwendige Verinderungen keine
Gelder vorhanden wiren oder dass gro-
e Verinderungen Zeit briuchten, kann
spitestens seit Corona nicht mehr ernst
genommen werden. Der Lockdown hat
gezeigt, was in extrem kurzer Zeit welt-
weit moglich ist. Ob er sinnvoll war, ist
eine andere Frage.

Wir koénnen auflodernde Existenz-
ingste — egal, ob es um personliche oder
kollektive Angste geht — nicht einfach
loslassen oder wegdriicken. Sie gehéren
derzeit zu bestimmten inneren Entwick-
lungsstufen unseres Menschseins und
unserer Gesellschaft dazu. Aber wir kén-
nen die Angst wandeln — als Individuum
und als Gemeinschaft. Denn Angst ist
Energie und Energie ist verinderbar.

Durch Selbstliebe kénnen wir unsere
zu Eis gefrorene Angst auftauen. Es ent-
steht wieder klares, flieflendes Wasser.
Die Herausforderungen im Inneren und
im Auflen sind eine grofie Chance, die
einst verdringten, aber immer stirker
ins Bewusstsein dringenden Angste zu
transformieren und zu integrieren. @
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TV 95: Gerlinde Henriette Stark — Wieder er-
innern lassen

TV 89: Monika Alleweldt — Die globale Be-
freiung von Angst und Gewalt

TV 86: Marina Stachowiak — Transgeneratio-
nales Erbe

TV 84: Dr. phil. Andrea Scheutz, Mag. Mi-
chael Funovich — Wirksamkeit der Rituellen
Trance nach Felicitas Goodman

TV 83: Pater Amseln Griin — Eine Theologie
der Menschlichkeit

TV 83: Giannina Wedde — Die Wunde als
Quelle der Gotteserfahrung

TV 81: Ortrud Gron — Traume sind die Werk-
statt des geistigen Lebens

Viele weitere Beitrage auf unserer
Webseite: www.tattva.de/artikelsuche

Online-Symposium OS 2017 und 2019:
www.wissenschaft-und-spiritualitat.de

Online-Symposium 0S 2020:
www.gesellschaft-und-spiritualitaet.de



