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Weshalb ich dieses Buch fiir Sie
geschrieben habe

Es gibt Ereignisse, die einem Menschen" zustofSen, oder Situa-
tionen, in die sie oder er gerit, die sein Leben bedrohen. Oder
die alles zu zerstoren drohen, was ihm bisher wichtig war, was

er im Verlauf seines bisherigen Lebens aufgebaut und geschaf-
fen hat. Auch solche, die seine Hoffnungen und Sehnsiichte und

all das, was er erreichen wollte, mit einem Schlag zunichte-
machen. Manchmal reicht auch nur die blofe Vorstellung, dass

so etwas passieren konnte. All das macht Angst und das ist

nur allzu verstdndlich. Auch, dass in einer solchen Situation

jeder Strohhalm ergriffen wird, um sich aus dieser lahmenden

Angst zu befreien.

Bisweilen kann es geschehen, dass nicht nur ein einzelner
Mensch durch solche Ereignisse in Angst gerdt und nicht
mehr weifS, wie es weitergehen soll. Manchmal wird eine ganze

menschliche Gemeinschaft von der Angst befallen, fast so, als

sei sie ansteckend. Dann werden alle Mitglieder von diesem

Strudel aus Hilflosigkeit und Verzweiflung erfasst. Wenn keine

Losung gefunden werden kann, die aus dieser kollektiv empfun-
denen Angst herausfiihrt, zerfallt die betreffende Gemeinschaft

Ich weifs, dass es zwei oder gar mehr Geschlechter gibt. Der besseren Lesbar-
keit wegen verwende ich mal die médnnliche und mal die weibliche Form.
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und jeder Einzelne versucht dann, sein Leben, sein Hab und Gut,
seine Familie, oder was immer ihm wichtig erscheint, zu retten.
Aber noch nie in der Menschheitsgeschichte ist es bisher vor-
gekommen, dass sich alle Menschen, iiberall auf der Welt
durch etwas bedroht fiihlen, das plotzlich und vollig unerwar-
tet iiber sie alle hereingebrochen ist: ein Virus aus der Grup-
pe der Corona-Viren mit der Bezeichnung COVID-19. Was die
gesamte Menschheit in Angst versetzt hat, war aber genau ge-
nommen nicht dieses kleine Virus, sondern die sich noch ra-
scher als jeder Krankheitserreger iiber die Medien global aus-
breitende Vorstellung von seiner Geféahrlichkeit.
Bedenkenswert ist das deshalb, weil es ja noch eine ganze Reihe
anderer Phanomene gibt, die das Uberleben der Menschheit auf
diesem Planeten ebenfalls bedrohen: dreckige Luft, verunrei-
nigtes Trinkwasser, gepliinderte Ressourcen, antibiotikaresis-
tente Keime, abgeholzte Regenwilder, zerstorte Okosysteme
oder nicht mehr aufzuhaltende Klimaveranderungen, Kriege,
Hunger und die endlosen Strome aus ihrer unbewohnbar ge-
wordenen Heimat fliehender Menschen. Weshalb war nichts
davon bisher in der Lage, eine sich derart global ausbreitende
Angst auszulosen?

Um herauszufinden, weshalb das so ist, habe ich dieses Buch ge-
schrieben. Es ist der Versuch zu verstehen und gemeinsam mit
Thnen herauszuarbeiten, was uns wirklich Angst macht, wie die
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Angst unser Denken, Fiihlen und Handeln verdndert und was

uns helfen kann, gar nicht erst in den Wiirgegriff der Angst zu

geraten oder — wenn sie uns erfasst hat — uns moglichst schnell

wieder aus ihrem Zugriff zu befreien.

Menschen kénnen einander Angst machen. Sie konnen andere

bedrohen, misshandeln, unterdriicken oder vergewaltigen. Und

sie konnen auch Vorstellungen verbreiten, die andere verun-
sichern und zutiefst verdngstigen. Unsere gesamte, im kollek-
tiven Gedachtnis verankerte Menschheitsgeschichte ist eine

Geschichte der Instrumentalisierung dieses Gefiihls der Angst
zum Zweck der Durchsetzung von Machtinteressen einzelner
Herrscher oder nach Herrschaft strebender Cliquen. Wer aufSer-
stande ist, das zu durchschauen, und keinen Weg findet, sich

aus der von anderen Menschen geschiirten Angst zu befreien,
wird zu deren willfahrigem Opfer.

Jetzt wird es zuversichtlicher: Menschen kdnnen einander auch

helfen, sich aus dem Wiirgegriff der Angst zu befreien. Sie kon-
nen andere einladen, ermutigen und inspirieren, die Welt noch

einmal mit anderen Augen zu betrachten. Sie konnen andere

auch dazu bringen, ihre bisher verfolgten Ideen und Vorstel-
lungen zu iiberdenken und sich selbst als lustvolle Entdecker
wiederzuerleben. Wer die Erfahrung machen konnte, wie beglii-
ckend es ist, sein Leben selbstbestimmt und selbstverantwort-
lich zu gestalten, ldsst sich nicht mehr einschiichtern.

Und was wir nie vergessen sollten: Wir alle sind ja nicht mit
Angst vor dem Leben zur Welt gekommen. Unsere Angste sind
nur deshalb entstanden, weil wir Angst machende Erfahrungen
in unseren Beziehungen zu anderen Personen machen mussten.
Diese angstbesetzten Erfahrungen verlieren ihre Bedeutung
und werden im Gehirn neu verkniipft, wenn wir spéter erleben
diirfen, dass es auch Menschen gibt, die uns so annehmen, wie
wir sind, und denen wir vertrauen konnen. Es ist nie zu spit,
verloren gegangenes Vertrauen zu sich selbst und gegeniiber
anderen Menschen wiederzufinden.
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Und nun noch der wichtigste Grund, weshalb ich dieses Buch

geschrieben habe: Ich ertrage es einfach nicht, dass noch immer
so viele Menschen glauben und sich bis heute von anderen ein-
reden lassen, dass es darauf ankdme, ihre Angste zu {iberwin-
den - oder zu unterdriicken oder gar zu bekdmpfen. Und dass

dann auch noch alle moglichen Kurse, Seminare und Trainings

angeboten werden, in denen die Teilnehmenden lernen sollen,
wie sie ihre Angst loswerden.

Im Zusammenhang mit der Angst vor dem Corona-Virus hatte

ich es schon angedeutet: Es war nicht das Virus, das diese Angst
ausgelost hat. Es war die Vorstellung einer durch dieses Virus

ausgelosten lebensbedrohlichen Erkrankung. Die angesichts

einer realen Gefahr erlebte Angst ist nicht das Gleiche wie die

durch die Vorstellung einer existentiellen Bedrohung ausge-
loste Angst.

Wir miissen Angst haben und brauchen die Angst, ja, wir konn-
ten ohne die von ihr ausgehenden Botschaft, gar nicht iiberle-
ben. Thre Botschaft lautet: Du bist in eine lebensbedrohliche Si-
tuation oder auf einen gefdhrlichen Irrweg geraten! Mach etwas,
hau ab oder kehre um, dndere dein Leben, sonst ist es vor-
bei! Es wire absurd, diese Angst und ihre Botschaft iiberhoren,
unterdriicken, verdrangen oder durch Atemiibungen oder an-
dere Angstbewiltigungsstrategien zum Schweigen bringen zu

wollen. Wir konnen froh sein, dass sie uns zeitlebens begleitet.
Ganz anders verhdlt es sich aber mit all den vielen, nur in unse-
rer Vorstellungswelt existierenden Bedrohungen und den durch

diese Vorstellungen ausgelosten Angsten. Hilfreich kénnen sol-
che Vorstellungen nur dann sein, wenn sie auch zutreffen. Dann

wiren auch die durch sie ausgelosten Angste berechtigt, denn

sie wiirden uns helfen, vorausschauend all das zu vermeiden,
was uns in Gefahr bringen konnte.

Aber wie konnen wir herausfinden, dass eine Angst machende

Vorstellung zutreffend und deshalb berechtigt oder unzutref-
fend und daher unberechtigt ist? Miissten wir nicht viel eher
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nach geeigneten Wegen suchen, um diese Vorstellung zu iiber-
priifen und gegebenenfalls zu korrigieren, aber nicht nach sol-
chen, die uns helfen, die durch unzutreffende Vorstellungen
ausgelosten Angste loszuwerden?

Jetzt beginnen Sie wahrscheinlich zu ahnen, worauf ich hin-
auswill: Alle Vorstellungen, die wir Menschen herausbilden, um
unser Leben zu bewiltigen, erweisen sich bei genauerer Be-
trachtung als Vorstellungen davon, wie es uns gelingen kann,
die Angst zu besiegen. Und wir haben allergrofste Angst davor,
dass diese einmal gefundenen, Halt bietenden Uberzeugungen
ins Wanken geraten.

Am weitesten verbreitet ist die Vorstellung, wir konnten alles,
was uns bedroht, durch geeignete MafSnahmen unter Kontrolle
bringen. Deshalb betreiben wir Wissenschaft, suchen Rat bei
Experten und versuchen, so viel Wissen zu erwerben und uns so
viele Fihigkeiten wie moglich anzueignen. Getragen wird die-
ses Bemiihen von der Uberzeugung, wir konnten irgendwann
einmal alles kontrollieren, was uns bedroht. Alles, was darauf
hindeutet, dass diese verstdndliche Vorstellung unzutreffend
sein konnte, macht uns Angst.

Ebenfalls sehr verbreitet ist die Vorstellung, es gibe beson-
ders kluge, umsichtige und kompetente Personen, die besser
als wir wissen, was in schwierigen Situationen zu tun ist, die
uns Halt und Sicherheit bieten und uns aus der Gefahr heraus-
fiihren. Auch diese Vorstellung erweist sich allzu oft als unzu-
treffend. Und wenn wir feststellen, dass solche Anfiihrer die
in sie gesetzten Erwartungen nicht erfiillen konnten, bekom-
men wir Angst.

Sicher gibt es noch mehrere solcher Vorstellungen, die uns hel-
fen, unsere Angste zu beschwichtigen - bis sie sich als ungeeig-
net erweisen. Dann befillt uns eine noch grofiere Angst. Des-
halb geht es in diesem Buch nicht um das Besiegen von Angst.
Was ich hier gemeinsam mit Thnen herausfinden mochte, sind
mogliche Wege, die uns herausfiihren aus der Gefangenschaft
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unserer eigenen Vorstellungen und Uberzeugungen davon, wie
sich die Angst besiegen ldsst.

Vielleicht ist es ganz anders, als wir es uns bisher vorgestellt
haben. Vielleicht ist die Angst gar nichts Bedrohliches. Viel-
leicht ist sie unser wichtigster Wegweiser auf dem schmalen
und leicht zu verlierenden Pfad in die Freiheit.
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1 Weshalb ist es in bedrohlichen Situationen
so hilfreich, dass die Angst den ganzen Korper
erfasst?

Ja, es stimmt: Angst macht uns hilflos. Wir fiihlen uns wie ge-
lahmt, es schniirt uns die Kehle ein, das Herz rast, die Knie
beginnen zu zittern, kalter Schweif$ tritt auf die Stirn und die
Haare stehen uns zu Berge. Als ob der Gedanke an das unerwar-
tete und scheinbar unlésbare Problem, das da auf uns zukommt,
nicht schon bedrohlich genug wire, spielt nun auch noch der
ganze Korper verriickt. So gesellt sich zur ersten Angst vor der
Bedrohung nun allzu leicht noch eine zweite: die vor dem, was
jetzt in unserem und mit unserem Korper geschieht.

Recht leicht zu verstehen ist die Botschaft dieser ersten Angst.
Lasst sie uns doch so eindringlich spiiren, dass unser Leben auf
bedrohliche Weise ins Wanken gerit, wenn etwas geschieht,
das wir so nicht erwartet hatten. Aber weshalb gibt es auch
noch diese andere Angst? Und was will die uns lehren? Bevor
wir diese Fragen beantworten, miissen wir noch kurz klaren,
weshalb die Angst so funktioniert, dass wir es am ganzen Kor-
per spiiren.

Die Physiologie der Angst- und Stressreaktion
Eine Angst auslosende Bedrohung fiihrt im Gehirn zur Mobili-

sierung sogenannter archaischer Notfallreaktionen. Aktiviert
werden diese Reaktionen durch spezifische Ausléser auf der
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Ebene der Wahrnehmung (etwa bei einem Unfall), viel haufi-
ger aber durch die subjektive Bewertung eines Ereignisses, oft
auch im Vorfeld (etwa eine bevorstehende Trennung), wobei
es weniger das Ereignis ist, das die Angst auslost, sondern die
befiirchteten Folgen dieses Ereignisses fiir sich selbst oder fiir
Personen, mit denen man sich eng verbunden fiihlt oder von
denen man abhingig ist.

Deshalb beginnt jede Angstreaktion im Gehirn auch dort, wo
wir unsere Bewertungen vornehmen, also im Frontallappen, der
komplexesten Region des menschlichen Gehirns. Dort kommt
es immer dann, wenn wir eine Diskrepanz bemerken zwischen
dem, was wir erwarten oder erhoffen, und dem, was wir real
erleben oder wahrnehmen, zu einer unspezifischen Erregung,
die sich zu einer Ubererregung (Hyperarousal) aufschaukelt.
Unter diesen Umstédnden ist aus den komplexen neuronalen
Netzwerken des Frontalhirns kein »verniinftiges« handlungslei-
tendes Muster mehr aktivierbar. Das Verhalten, auch das Fiihlen
und die Reaktionen des Korpers werden jetzt von den tiefer-
liegenden, entwicklungsgeschichtlich frither herausgeformten
und stabileren neuronalen Netzwerken bestimmt.

Wenn kein Ausweg aus dieser Situation gefunden wird, iiber-
nehmen schlieRlich die archaischen Notfallprogramme im
Hirnstamm das Kommando. Dann bleiben nur noch drei Ver-
haltensoptionen: Angriff, wenn das nicht geht, Flucht, und
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wenn beides nicht geht, ohnmichtige Erstarrung. Verniinftig
denken kann man dann nicht mehr, auch nicht sich in andere
Menschen hineinversetzen, Handlungen planen oder die Fol-
gen einer Handlung abschitzen.

Diese psychische Reaktionskette wird von einer Kettenreaktion
auf korperlicher Ebene begleitet, die ebenso wie diese Notfall-
programme der Sicherung des eigenen Uberlebens dient und
die als physiologische Stressreaktion bezeichnet wird. In einem
ersten Schritt kommt es dabei zur Aktivierung des sogenannten
sympathiko-adrenomedulldren Systems, also zu einer verstark-
ten Ausschiittung von Noradrenalin an den Enden der Fortsétze
des den gesamten Korper durchziehenden sympathischen Ner-
vensystems und zu einer massiven Freisetzung von Adrenalin
aus dem Nebennierenmark in den Blutkreislauf. Die Folge ist
eine radikale Umstellung des Stoffwechsels und der Funktion
aller Korperorgane in einen Modus, der der akuten Sicherung des
Uberlebens dient (Mobilisierung von peripheren Energiereserven,
erhohter Muskeltonus, Darmentleerung, Blutdruckanstieg etc.).
Etwa zehn Minuten spater als diese sofort anspringende und
iiber das sympathische Nervensystem ausgeloste »Rettungs-
reaktion« kommt es zur Aktivierung einer zweiten, langsamer
einsetzenden, aber dafiir nachhaltiger wirksamen Reaktions-
kette, des hypothalamo-hypophyseo-adrenocortikalen Systems.
Am Ende dieser Kettenreaktion, in deren Verlauf auch dhnlich
wie Morphium wirkende endogene Opiate durch die Hypophyse
in den Blutkreislauf ausgeschiittet werden, kommt es zu einer
massiven Freisetzung von Cortisol durch die Zellen der Neben-
nierenrinde. Cortisol bremst vor allem die zum »Uberhitzen«
neigenden akuten Reaktionen ab, die durch die Freisetzung von
Noradrenalin und Adrenalin ausgelost wurden. Es schiitzt also
den Korper gewissermafien vor moglichen Kollateralschiden
der eigenen »Feuerwehr«. Die wichtigste dieser »Bremsfunk-
tionenc ist die Hemmung entziindlicher Prozesse. Eine dauer-
hafte Aktivierung dieses Systems und der damit einhergehende
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erhohte Cortisolspiegel im Blut (bei Dauerstress) hat teilweise
langfristige funktionelle und strukturelle Reorganisationspro-
zesse zur Folge, die zu chronischen Beschwerden fiihren kon-
nen (erhohte Krankheitsanfilligkeit durch Unterdriickung des
Immunsystems, Osteoporose, Impotenz etc.).

Die biologische Bedeutung der Angst

Gibe es die Angst mit ihren unangenehmen Begleiterscheinun-
gen nicht, waren wir nicht iiberlebensfiahig. Wir brauchen die
Angst, denn sie macht uns in uniibersehbarer und nicht zu ver-
dringender Weise darauf aufmerksam, dass Gefahr droht. Sie
zwingt uns, nach geeigneten Bewdltigungsstrategien zur Ab-
wendung oder Uberwindung dieser Bedrohung zu suchen. Und
wenn wir eine Losung fiir das Angst auslosende Problem ge-
funden haben, dann ist alles gut. Die Angst verschwindet und
die physiologische Stressreaktion findet ein natiirliches Ende.
Die Angst ist kein angenehmes Gefiihl und der Riickfall in
archaische Notfallmuster der Verhaltenssteuerung ist kein be-
gliickender Zustand. Deshalb sucht jeder Mensch in einer sol-
chen Situation nach Losungen, die dazu beitragen, ihm diese
Erfahrung kiinftig zu ersparen. Meist wird dann eine der beiden
Moglichkeiten gewdhlt: Entweder man verandert die Verhalt-
nisse, die die Angst auslésen, und versucht, die Welt und die
anderen Menschen seinen eigenen Erwartungen und Bediirf-
nissen anzupassen. Oder man verédndert sich selbst und ver-
sucht sich und seine eigenen Bediirfnisse an die jeweils herr-
schenden Verhiltnisse anzupassen. Beides kann sich zumindest
eine Zeitlang als geeignet erweisen, um solche Angst auslosen-
den Diskrepanzen zwischen den eigenen Erwartungen und den
wahrgenommenen Ereignissen zu vermeiden.

Nur wenigen Menschen gelingt eine dritte Form der Verande-
rung. Sie manifestiert sich als Bewusstseinswandel. Auf dieser
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Stufe wird weder eine Verdnderung der Verhéltnisse noch des
eigenen Verhaltens als wichtigste Voraussetzung zur Uberwin-
dung der Angst betrachtet, sondern eine andere Bewertung des
im AufSen erlebten Geschehens im eigenen Inneren angestrebt.
Grundlage dieser neuen Bewertung ist eine verdanderte Haltung,
eine andere Einstellung der betreffenden Personen gegeniiber
dem Leben und dem, worauf es im eigenen Leben ankommt.
Dabei geht es eher um das Wiederfinden von etwas, was ange-
sichts von Leistungsdruck und Erfolgsstreben oder auch durch
eingefahrene Gewohnheiten und Alltagsroutinen verloren ge-
gangen ist. So erweist sich also die Angst als eine in unserem
Gehirn und in unserem Korper ausgeloste Reaktion, die uns zu
einer eigenen Weiterentwicklung zwingt.

Die versteckte Botschaft der Angst

Die mit der Angstreaktion einhergehende verstidrkte Norad-
renalin-Ausschiittung fiihrt im Gehirn zur Mobilisierung von
Energiereserven und einer Arousal-Reaktion im Gehirn, die
wachriittelt und die Aufmerksamkeit auf das Problem lenkt,
das es zu bewiltigen gilt. Ist das geschafft, kehrt wieder Ruhe
ein. Die periphere sympathische Aktivierung wird abgestellt,
im Gehirn wird noch ein Schwapp Dopamin und Endorphin
ausgeschiittet und man erlebt einen Zustand, als hitte man
gleichzeitig eine kleine Dosis Kokain und Heroin eingenommen.
Erfolgserlebnis nennen das die Psychologen und ohne solche
Erfolgs- und Aha-Erlebnisse wire das Leben flach und langwei-
lig. Weil die verstarkte Ausschiittung von Dopamin gleichzeitig
auch noch eine Bahnung und Verstarkung der zur Losung des
Problems aktivierten neuronalen Verschaltungen unterstiitzt,
werden aus den anfinglich noch sehr schwachen Verkniipfun-
gen im Gehirn - je hadufiger ein Problem auf die gleiche Weise
gelost wird — allméhlich immer besser nutzbare Nervenwege,
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dann StrafSen und am Ende sogar Autobahnen. Und diese kon-
nen wir dann spater oft nur schwer wieder verlassen. Wer also

Probleme immer wieder auf die gleiche, eingefahrene Weise

zu losen versucht und dabei auch noch meint, alles im Griff zu

haben, gerit allzu leicht in Angst und Panik, wenn eine Situa-
tion entsteht, fiir die eine ganz andere, neuartige Losungsstra-
tegie gefunden werden miisste.

Vor allem solche Personen, die bisher extrem erfolgreich be-
stimmte Strategien eingesetzt haben, um alles, was ihnen Angst

machte, unter Kontrolle zu halten und zu beherrschen (auch

sich selbst), verlieren auf diese Weise allzu leicht den Kontakt

zu ihrem Korper. Oft betrachten sie ihn sogar als ein Instru-
ment, das es zu kontrollieren gilt und das optimiert werden

muss, um die von ihnen angestrebten Ziele zu erreichen. Dabei

kommt ihnen das Gefiihl fiir ihren eigenen Korper zunehmend

abhanden, sie werden gewissermafden taub fiir die dort gene-
rierten Signale.

Die in bedrohlichen Situationen ausgeldsten korperlichen Re-
aktionen machen ihnen Angst. Aber diese Angst wird nun nicht
durch das konkrete Ereignis, sondern durch die ihnen so fremd

gewordenen Reaktionen ihres eigenen Korpers ausgelost. Hier
hilft diesen Personen all das nicht mehr weiter, was sie nor-
malerweise bisher immer wieder erfolgreich eingesetzt hatten:

Verdriangung, Ablenkung, Aufregung, auch nicht noch mehr
Arbeit oder etwa eine Urlaubsreise. Sie miissten lernen, die hin-
ter dieser Angst verborgene Botschaft zu verstehen, und sich

mit dem Umstand anfreunden, dass sich im Leben nicht alles

kontrollieren ldsst. Oder positiver ausgedriickt: Sie miissten

die Demut wiederentdecken, die darin besteht, das Leben so

anzunehmen, wie es ist.
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2 Wie schiitzt uns die Angst vor Bedrohungen
und hilft uns, aus unseren Fehlern zu lernen?

Neuroplastizitdt nennen die Hirnforscher die Fahigkeit des Ge-
hirns, die fiir bestimmte Leistungen zustdndigen neuronalen
Verkniipfungen und synaptischen Netzwerke so herauszubil-
den, wie sie sich am besten fiir die Umsetzung all dessen eig-
nen, was einem Menschen in seinem Leben wichtig erscheint.
Dass unser Gehirn nicht mehr durch genetische Anlagen pro-
grammiert wird, sondern zeitlebens umbaufahig, also lernfihig
bleibt, ist eine atemberaubende Erkenntnis. Keine andere Spe-
zies kommt mit einem derart offenen, durch eigene und von
anderen ibernommene Erfahrungen in seiner strukturellen
Ausformung gestaltbaren Gehirn zur Welt wie wir Menschen.
Weder ein Regenwurm noch ein Krokodil oder ein Kuckuck
muss erst im Lauf seines Lebens lernen, was ihm guttut und
was er zu tun und zu lassen hat, um moglichst lange zu leben
und Nachkommen hervorzubringen. Die iiber viele Genera-
tionen hinweg durch Mutation, Rekombination und Selektion
optimierten genetischen Programme dieser nur sehr begrenzt
lernfdhigen Tiere steuern die Herausbildung ihrer korperli-
chen Merkmale, auch die strukturelle Ausformung ihres Ge-
hirns — und so auch ihres Verhaltens — auf die stets gleiche,
artspezifische Weise.

Damit finden sich diese Tiere dann auch in ihrer jeweiligen Le-
benswelt, fiir die sich diese genetischen Programme optimiert
haben, optimal zurecht. Wenn sich diese Welt aber zu verdn-
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dern beginnt, stehen sie vor einem unldsbaren Problem. Sie

konnen weder ihre festgefiigten Verhaltensweisen noch die

Welt, in der sie leben, so verandern oder umgestalten, wie es

fiir ihr Fortbestehen erforderlich wére. Weil sie fiir eine sich

fortwdhrend verdndernde Welt zu starr, zu wenig anpassungs-
fahig sind, sterben sie irgendwann aus.

Bessere Uberlebenschancen haben all jene Tiere, deren Ge-
hirnentwicklung weniger streng durch genetische Programme

gesteuert wird. Die konnen im Lauf ihres Lebens noch lernen,
auch unter diesen etwas anderen Bedingungen weiterzuleben

und sich fortzupflanzen. Auch ihren eigenen Lebensraum und

ihre eigenen Lebensbedingungen konnen sie in gewissem Um-
fang selbst zu gestalten lernen. Mit ihrem zumindest einiger-
mafien lernfahigen Gehirn konnen sie auch in einer Welt iiber-
leben, die nicht fiir immer und ewig so bleibt, wie sie einmal war.
Deshalb ist es kein Wunder, dass in diesem fortwdahrenden, iiber
viele Millionen Jahre andauernden Selbstoptimierungsprozess

schliefllich eine Spezies mit einem so enorm lernfiahigen Ge-
hirn entstanden ist wie wir Menschen. Fast iiberall und sogar
unter dufderst lebensfeindlichen Bedingungen haben Vertreter
unserer Spezies gelernt, am Leben zu bleiben und sich fortzu-
pflanzen. Das dabei erworbene Wissen und Konnen, die dabei

gemachten Erfahrungen und die daraus abgeleiteten Vorstel-
lungen werden in diesen menschlichen Gemeinschaften dann
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auch noch von anderen iibernommen und transgenerational
weitergegeben. Das ist ein Selektionsvorteil, der kaum noch
zu liberbieten ist. Aber in ihm verbirgt sich auch eine enor-
me Gefahr.

Wir miissen erst lernen, wie das Leben geht

Genau das unterscheidet uns ja so grundsatzlich von den Tie-
ren: Im Gegensatz zu ihnen wird unser Verhalten nicht mehr

von angeborenen, fest im Hirn verankerten und durch entspre-
chende Ausléser in Gang gesetzte Verhaltensweisen bestimmt.
Wir miissen erst lernen, was wir wann zu tun und zu lassen

haben.

Deshalb verpaaren wir uns nicht nur im Friihjahr, wenn der Tes-
tosteronspiegel ansteigt. Deshalb miissen wir nicht sofort nach

etwas Essbarem suchen, wenn der Magen zu knurren beginnt.
Deshalb miissen wir auch nicht stdndig unser Revier markie-
ren oder wie ein Hahn herumkriahen, damit andere wissen, wo

wir zu Hause sind, und uns dort in Ruhe lassen.

Was uns dazu bringt, uns so zu verhalten, wie wir uns verhal-
ten, sind eben nicht mehr irgendwelche Triebe und Instinkte,
sondern unsere jeweiligen Vorstellungen. Und die haben wir
uns selbst aufgrund vorangegangener eigener Erfahrungen in

Form bestimmter Nervenzellverschaltungen ins Hirn gebaut

oder von anderen, uns wichtigen Personen iibernommen. Da

wir in eine Lebenswelt hineinwachsen, die weitgehend von all

dem bestimmt ist, was andere vor uns bereits geschaffen haben,
konnen wir zwangsldufig auch nur solche Erfahrungen machen,
wie sie in unserer Familie, unserem Dorf, unserer Stadt, unserer
Gegend, unserem jeweiligen Kulturkreis moglich sind. Unsere

Vorstellungen davon, worauf es im Leben ankommt, was uns er-
strebenswert erscheint und wie wir uns in bestimmten Situatio-
nen zu verhalten haben, sind also gebunden an die von anderen
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Menschen nach ihren Vorstellungen gestalteten Erfahrungsrau-
me in Form der von ihnen geschaffenen Verhéltnisse und Le-
bensbedingungen. Zwangslaufig passen deren Vorstellungen zu
der von ihnen geschaffenen und gestalteten Lebenswelt. Wenn
wir als Heranwachsende diese Vorstellungen {ibernehmen oder
sie aufgrund der dort machbaren Erfahrungen selbst heraus-
bilden, dann passen auch unsere eigenen Vorstellungen meist
recht gut zu den jeweiligen Gegebenheiten und Verhiltnissen,
innerhalb derer wir aufgewachsen sind und in denen wir leben.

Wir sind und bleiben Suchende ein Leben lang

Aus dem Umstand, dass wir Menschen zunehmend besser ler-
nen, unsere eigene Lebenswelt nach unseren Vorstellungen zu
gestalten, diese Vorstellungen aber von unseren Erfahrungen in
dieser so geschaffenen Lebenswelt bestimmt werden, erwéachst
ein zunehmend deutlicher zutage tretendes Problem: Die von
den Mitgliedern einer Familie, eines Dorfes, einer Stadt, eines
Kulturkreises nach ihren Vorstellungen geschaffenen Lebens-
bedingungen stabilisieren und reproduzieren dieselben Vorstel-
lungen, nach denen auch schon ihre Vorfahren diese jeweili-
ge Lebenswelt gestaltet hatten. Die betreffende Gemeinschaft
schwimmt dann sprichwortlich »in der von ihr selbst gekoch-
ten Suppe«. Solange sich nichts ereignet, was diese nach ihren
Vorstellungen gestalteten Welt durcheinanderbringt und in
Frage stellt, sind die Mitglieder solcher Gemeinschaften fest
davon iiberzeugt, sie hitten alles im Griff. Es gibt dann fiir sie
weder einen Grund, an der Giiltigkeit der bisher von ihnen um-
gesetzten Vorstellungen zu zweifeln noch die nach diesen Vor-
stellungen geschaffene Lebenswelt in Frage zu stellen. In ihren
Augen sind sie mit vollig richtigen Vorstellungen auf einem
vollig richtigen Weg und auch genau in die richtige Richtung
unterwegs.
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So empfindet das jede und jeder Einzelne und darin bestarken

sich auch alle gegenseitig. Jede und jeder Einzelne und damit
auch die jeweilige Gemeinschaft wird aufgrund der Starrheit
ihrer Vorstellungen zunehmend unflexibel. Gelingt es ihnen

nicht, diese Vorstellungen zu 6ffnen, ereilt sie das gleiche

Schicksal, wie es auch schon all jene tierischen Vorfahren er-
eilt hat, die an der Unverdnderbarkeit der ihr Verhalten bestim-
menden genetischen Anlagen gescheitert sind und die — weil

wir ihre bisherige Lebenswelt zu sehr verdndern — auch heute

noch aussterben.

Zwar konnen Menschen eine Zeitlang versuchen, ihre Vorstel-
lungen und ihre danach gestaltete Lebenswelt aufrechtzuerhal-
ten, indem sie sich von all dem, was sie in Frage stellt, ab-
grenzen, zuriickziehen oder sich in einem entlegenen Winkel

verstecken. Sie konnen sich auch gegenseitig beschwichtigen

oder sich mit anderen Beschiftigungen ablenken. Und sie kon-
nen auch versuchen, all das zu bekdmpfen, was ihre bisheri-
gen Vorstellungen und Uberzeugungen bedroht. Aber dauerhaft
wird ihnen das ebenso wenig gelingen wie allen an der Starrheit
ihrer genetischen Anlagen und der von ihnen festgelegten un-
flexiblen Verhaltensweisen gescheiterten Tiere.

Es niitzt also letztlich nichts, ein zeitlebens lernfdahiges Gehirn

herausgebildet zu haben, wenn man es dazu benutzt, sich eine

ganz bestimmte Vorstellungswelt und eine dazu passende, allzu

enge Lebenswelt zusammenzubauen. »Alles fliefSt«, hatte schon

Heraklit erkannt, aber es hat zwei Jahrtausende gedauert, bis

sich nun allméahlich die Einsicht durchzusetzen beginnt, dass

nichts von dem, was wir Menschen zu erschaffen imstande sind,
so bleiben wird, wie es einmal war. Auch unsere Vorstellungen

und Uberzeugungen miissen sich veridndern. Nur so ist es uns

moglich, in einer sich stindig und immer weiter verindernden

Welt nicht nur lebendig, sondern auch gliicklich, gesund und

entwicklungsfahig zu bleiben. Und das Wichtigste: Niemand

von uns weif}, wie das Leben geht und worauf es fiir ein ge-
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lingendes Leben ankommt. Auch nicht diejenigen, die das be-
haupten. Wir sind und bleiben alle Suchende.

Wir miissen erst durch immer neue Versuche herausfinden, wie
wir unser Leben und unser Zusammenleben — auch mit allen
anderen Lebewesen — so gestalten konnen, dass sich das end-
lich entfalten kann, was unsere natiirliche Bestimmung zu sein
scheint: vom Benutzer zum Bewahrer alles Lebendigen und
der in allen Lebensformen angelegten schopferischen Kraft
zu werden.

Die Angst ist unser wichtigster Wegweiser auf der Suche
nach einem gelingenden Leben

Stellen Sie sich vor, sie seien ein Pantoffeltierchen, also ein
winziger Einzeller, und wiirden bemerken, dass sich in dem
kleinen Tiimpel, in dem Sie herumschwimmen, etwas, das Sie
zum Uberleben brauchen, zu veriandern beginnt. Die Wasser-
temperatur beispielsweise kdnnte ansteigen und Sie hitten
keine Moglichkeit, das aufzuhalten. Sie wiirden dann wohl ver-
suchen, dorthin zu schwimmen, wo es noch etwas kiihler ist.
Wenn das nicht hilft, gerét ihr kleiner Pantoffeltierkorper in
Stress, manche Stoffwechselaktivitdten werden dann automa-
tisch herunterreguliert, andere - fiir die Bewdaltigung dieser Af-
fenhitze geeignetere — werden hochgefahren. Wenn das alles
nicht hilft, fangt Thre innere Maschinerie an, bestimmte Stoffe
zu produzieren, die in ihren Zellkern wandern und dort die Ab-
schreibung von bestimmten DNA-Sequenzen stimulieren, aus
denen dann EiweifSe produziert werden, die Thr Korper benutzt,
um den gesamten Stoffwechsel herunterzufahren, den Zell-
korper einzuschrumpfen und eine feste Hiille darum zu bauen.
Dann sehen Sie aus wie ein winziges Staubkorn. Aber die Hitze
kann Thnen nun nichts mehr anhaben. Der Tiimpel wird aus-
trocknen und der dariiber hinwegfegende Wind wird Sie irgend-
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wo hintragen. Wenn Sie Gliick haben, in einen anderen, bes-
seren Tiimpel.

So, nur etwas anders, ginge es Thnen auch, wenn Sie ein Regen-
wurm, ein Krokodil oder irgendein anderes, nicht lernfahiges

Tier wiren, dessen Verhaltensweisen von genetischen Anlagen

festgelegt sind. Entweder kann, wenn Gefahr droht, eine geeig-
nete, lebensrettende Verhaltensweise aktiviert werden oder Thr
Leben ist zu Ende. Denn das, was die Pantoffeltierchen noch

konnen, sich also abkapseln und in ein Staubkorn verwandeln,
konnen diese hochentwickelten Vielzeller nicht mehr. Stress,
so wie die Pantoffeltierchen, haben sie auch, der 16st auch in

ihnen bestimmte Selbstrettungsreaktionen aus. Aber Angst zu

haben brauchen Sie als Regenwurm oder als Krokodil nicht.
Die wiirde Ihnen auch nichts niitzen, wenn Ihre Reaktionen so

automatisch programmiert ablaufen.

Auch wir Menschen kennen Situationen, in denen wir fast ge-
nauso spontan und automatisiert reagieren. Wenn ein Lowe

plotzlich vor uns steht, zum Beispiel. Oder wenn unser Auto

auf Glatteis wegzurutschen beginnt. In beiden Féllen tun wir
dann etwas, sofort und ohne nachzudenken. Dann haben wir
gar keine Zeit, Angst zu empfinden. Deshalb nennen wir das

Gefiihl, das in solchen Situationen auftaucht, auch nicht Angst,
sondern Furcht. Hinterher, wenn es vorbei ist und uns klar wird,
dass es gerade noch einmal gut gegangen ist, und wir uns vor-
stellen, was alles hatte passieren konnen, dann erst breitet sich
die Angst in uns aus und erfasst unseren ganzen Korper.

Hier wird schon deutlich, dass die Angst etwas mit Nachden-
ken zu tun hat. Und nachdenken kdnnen wir nur dann, wenn es

auch etwas zum Denken gibt. Genau dazu miissen wir also ir-
gendwelche Vorstellungen wachrufen, die etwas mit dem erleb-
ten Geschehen zu tun haben. Die kommen dann hoch und die

sind es, die uns nun Angst machen. Wir sollten dankbar dafiir
sein, dass es so ist. Stellen Sie sich nur einmal vor, Sie hitten
nicht die Moglichkeit, das gerade so schrecklich Erlebte und
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dank Threr automatischen Reaktionsweise unbeschadet Uber-
lebte, noch einmal in Gedanken durchzugehen. Nur so konnen
Sie es mit all dem vergleichen, was Sie bisher schon an Gefah-
ren erlebt und wie Sie die damals gemeistert haben. Ohne so
einen gedanklichen Abgleich wire es Thnen nicht moglich, sich
vorzustellen, wie Sie sich beim ndachsten Mal in einer ahnlichen
Situation noch etwas giinstiger verhalten konnten.

Viel hdufiger erleben wir Angst aber nicht, nachdem uns etwas
Furchtbares zugestofien ist, sondern dann, wenn wir uns vor-
stellen, dass etwas Bedrohliches passieren konnte. Da ist es
dann die blofSe Vorstellung, die uns Angst macht. Auch dafiir,
dass uns dieses auf zukiinftige Bedrohungen ausgerichtete
Empfinden moglich ist, sollten wir dankbar sein. Hilft es uns
doch, gefdhrliche Situationen zu vermeiden, indem wir dann
lieber doch nicht das machen, was wir eben noch vorhatten.
Bisweilen konnen wir aber aus irgendwelchen Griinden gar
nicht anders, als das fortzusetzen, was wir gerade begonnen
hatten, obwohl wir Angst davor haben, dass es schiefgehen und
gefahrlich enden konnte. Wunderbar, wenn es klappt! Aber wie
hiétten wir ohne diese Angst lernen konnen, dass die Vorstel-
lung, es konnte bedrohlich enden, zumindest in dieser Situation
unberechtigt war? Und wenn es tatsdachlich schiefgegangen ist,
bestitigt es uns, so etwas kiinftig zu unterlassen.

Angst bekommen wir am haufigsten immer dann, wenn wir er-
leben miissen, dass unsere Vorstellungen davon, wie wir leben
wollen, was unser Leben ausmacht und was wir fiir ein gliick-
liches Leben brauchen, sich nicht verwirklichen lassen. Dann
haben wir das Gefiihl, dass der Boden, auf dem wir stehen, unter
unseren FiifSen wegrutscht. Das macht Angst und treibt man-
che Menschen sogar in die Verzweiflung. Alles, was sie bis-
her gemacht und geschaffen haben, wofiir sie sich mit aller
Kraft eingesetzt und gekdmpft haben, was ihrem Leben bisher
Halt, Orientierung und Sinn geboten hatte, bricht dann wie ein
Kartenhaus in sich zusammen. Das ist schrecklich. Davor, dass
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