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3. Lé6sungen sind Losungen

Eine asiatische Weisheit lautet: Du musst erst den alten Tee aus-
giefSen, bevor du neuen Tee eingiefSen kannst.

Angst kommt von Enge, deshalb soll dieses Kapitel sich der Frage widmen, wie
etwas mehr freier Raum, etwas Luft ins System kommen kann. In der Uber-
schrift wird die Doppelbedeutung des Wortes »Lésung« optisch sichtbar. Eine
Losung im Sinne eines guten Ausgangs wird oft durch Abstand moglich. Der
Volksmund sagt: »Erst mal eine Nacht driiber schlafen.« Nun ist es so, dass es
dem Menschen im Zustand der Angst sehr schwerfillt, etwas zu tun, das ihm
helfen konnte. Er fiihlt sich gelihmt, ist bewegungsunlustig, sein Blick ist ein-
geengt, er will nicht woanders hinsehen, er atmet flach, der Schlaf ist oft ge-
stort. Alle gut gemeinten Ratschlige machen eher édrgerlich, denn in der Regel
weif der heute aufgeklirte Mensch ja auch selber, was er tun kénnte und sollte.
Gunter Schmidt nennt diesen innerseelischen Vorgang eine Kampfbeziehung
zwischen zwei Erlebensebenen:3* Die bewusste Seite der Persoénlichkeit will
keine Angst haben, aber im Unbewussten existiert ein Teil, der stirker und
schneller ist und dafiir sorgt, dass Es einfach passiert: Die Angst ist wieder da.
Ein Unterdriicken dieses ungewollten Gefiihls ist oft nur kurzfristig moglich,
der unwillkiirliche Teil meldet sich schnell wieder. Daher ist es auf lingere Sicht
nur Erfolg versprechend, wenn es gelingt, mit diesem unerwiinschten Anteil in
einen kooperativen Kontakt zu kommen.

Als Erstes braucht der dngstliche Teil Anerkennung und Wiirdigung. Wenn
es gelingt, dieser abgelehnten Seite, die ja oft auch leidend ist, Empathie entge-
genzubringen, ist vielleicht nach einiger Zeit ein Dialog méglich. Etwas scheint
diesem Teil zu fehlen, und zu erfahren, was dies sein kdnnte, liefert wichtige
Informationen iiber das Gesamtsystem des Kérpers. In jedem System, ob in
Familie, Firma oder im eigenen Korper, entscheidet das schwichste Glied tiber
das Ergebnis. Natiirlich darf der Angst oder einem anderen Symptom nicht die
Alleinherrschaft tiberlassen werden. In der Regel machen jedoch eine ehrliche
Anerkennung und Zuwendung den Kontrahenten gesprichsbereiter, z. B.: »Ich
verstehe, dass dir das gar nicht gefille, das ist wirklich schwer, das tut weh, aber
guck mal, lass uns mal etwas versuchen. Ja, du hittest gern, dass dir das jemand
abnimmt, das kann ich gut nachempfinden, ich wiirde dir wirklich wiinschen,
dass es dir da besser geht.« Yoga lehrt, dass ein wesentlicher Teil von Gesundheit
in einem ausgewogenen Rhythmus besteht. So gilt es, in eine Pendelbewegung
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zwischen Enge und Weite, Anspannung und Entspannung, Angst und Lésung
zu kommen.

Wir sind in einer alten Art des Denkens gefangen und daher gewohnt, nach
Ursachen zu forschen: Warum fiihle ich jetzt so, warum geht es mir so? Die
systemische Sichtweise geht jedoch von einem Zusammenwirken verschiedener
Umstinde aus und hat daher auch mehrere Lsungen anzubieten. Es geht um
ein Erlebensnetzwerk, zu dem immer auch cine soziale Situation, eine Korper-
haltung, ein Atemmuster, ein Gefiihl, cine Interpretation der gegebenen Situa-
tion und vieles mehr gehoren. Durch forschendes Beobachten lisst sich feststel-
len, dass oftmals die Anderung eines der Elemente ausreichend ist, um im
gesamten System etwas zu verdndern. Ob es in einer gegebenen Situation leich-
ter bzw. hilfreicher ist, die Bewertung zu verindern (statt es Pech zu nennen,
eine Lernaufgabe darin zu sehen) oder eine Freundin anzurufen (geteiltes Leid
ist halbes Leid) oder aufzustehen und bei gedffnetem Fenster eine Yoga-Ubung
zu machen, ist von Person zu Person verschieden. Egal ob mitmenschliche An-
teilnahme, eine andere Interpretation oder ein verindertes Atemmuster nach
einer Yoga-Ubung — es indern sich die anderen Elemente des Erlebensnetzwerks
mit. Es gilt also, diejenige Stelle im Gesamtsystem zu finden, bei der die Angst
am ehesten bereit ist, sich auf ein kleines Experiment einzulassen.

Losung durch Ablenkung

Im Abschnitt tiber Hirnforschung wurde deutlich, dass eine Person im Zustand
der Ubererregung nicht in der Lage ist, sich interessiert neuen Ideen und Mog-
lichkeiten zu 6ffnen oder Neues zu lernen (siche S. 20). So kann es dann wichtig
sein, zunichst etwas ganz anderes zu tun, um Abstand zu gewinnen, als sich um
eine Lésung zu kiimmern — ein hilfreiches Vorgehen, das sich iibrigens auch fiir
den Umgang mit Partnerschaftskonflikten bewihrt hat. Wenn beide Partner
fest auf ihrem Standpunkt beharren und die Argumente sich mit zunehmender
Lautstirke wiederholen, ist es sinnvoll, erst mal eine Pause einzulegen, frische
Luft schnappen zu gehen und nach ein bis zwei Stunden oder besser noch am
nichsten Tag sich das Thema erneut anzusehen. Damit ist nicht ein Verdringen
oder Ignorieren gemeint, das Dranbleiben ist wichtig. Aber zur Lésung braucht
es ein Gehirn, das nicht von den emotionalen Zentren regiert wird. Einstein
bekam seine besten »Ein-Fille«, wenn er entspannt in der Badewanne safs.
Warmes Wasser wirkt entspannend und 18send, kaltes Wasser erfrischend
und wach machend. Das Duschen kann neben der prickelnden Beriithrung des
Wassers auf der Haut noch durch eine Selbstmassage erginzt werden. Die sinn-
lichen Informationen iiber die Haut lenken das Bewusstsein vom Kopf zum
Korper und »bringen einen wieder auf den Teppich«. Sie sprechen andere Zen-
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tren im Gehirn an und erméglichen daher neue Denk-Spielrdume. Eine Mog-
lichkeit im Umgang mit Angst ist daher:

|7Ubung: Yoga unter der Dusche

Sie erinnern sich: Yoga heif3t, Atem, Bewegung und Bewusstsein zu einer Einheit zu
verbinden. Sie kdnnen, wahrend das Wasser lduft, achtsam das Duschgel auf lhrem
Kérper verteilen. Die Eincrem- und Streichbewegungen missen nicht im Atemrhyth-
mus erfolgen. Sie Uben auch dann Yoga, wenn es lhnen gelingt, die Bewegungen des
Atems und den Kérperteil, dem Sie sich gerade zuwenden, mit lhrer Aufmerksamkeit
zU begleiten.

Yoga bedeutet: Mit Achtsamkeit beim Kérper und im eigenen Rhythmus zu sein. J

Eine Mutter teilt dem Baby iiber den Umgang mit seinem Kérper mit, dass es
geliebt wird. Uber die Korperpflege beim Wickeln und Baden erfihrt es, wie
wertvoll es ist. Wenn Sie Thre miitterliche oder viterliche Teilpersonlichkeit ak-
tivieren, wird dies sicher Threr kindlichen Teilpersénlichkeit gefallen. Eine lie-
bevolle Zuwendung zum eigenen Korper aktiviert das parasympathische Ner-
vensystem, das fiir Erholung und Regeneration zustindig ist. Liebe wird dem
inneren System z. B. zugefiihrt durch bequeme, hautfreundliche Kleidung, eine
schone Umgebung, die wirmende Sonne, einen erfrischenden Tee, einen ent-
spannenden Saunabesuch, erholsamen Schlaf, sich selbst und anderen zuzuli-
cheln, Umgang mit freundlichen Menschen und, last but not least, geht Liebe
natiitlich auch durch den Magen.

Angste, die sich nicht auf eine aktuelle Situation beziehen, sondern eher un-
terschwellig wirken, rithren oft von einer bedriickenden Situation in der Ver-
gangenheit her, in der nicht tiber das Angstigende gesprochen wurde oder dies
nicht ausgedriickt werden durfte. Wenn die Kindheit durch Krankheit, Armut,
Streit zwischen den Eltern oder Ahnliches belastet war, kann dies zu einer allge-
meinen Angstlichkeit fithren. Die Betroffenen wissen gar nicht so recht, was sie
eigentlich dngstigt oder stort. Das Leben insgesamt wird als zu gefihrlich oder
zu schwierig betrachtet. Das Kindsein hatte frither zu wenig Raum und so wird
im spiteren Alter hidufig unbewusst versucht, das Versiumte nachzuholen.
Achtsames Duschen, (Selbst-)Massage und andere Ubungen fiir das innere
Kind sind dann wichtig, z. B. vor dem Einschlafen noch eine ermutigende Ge-
schichte zu lesen. Mirchen sind nicht jedermanns Sache. Ich liebe sie sehr, weil
sie tiefe Weisheiten in einer symbolischen Sprache formulieren, und der Held
oder die Heldin ja in aller Regel die Lebensaufgaben erfolgreich meistert. Was
wir vor dem Einschlafen lesen oder im Fernsehen sehen, prigt sich ins Unbe-
wusste ein. Auch hier gilt es nachzuspiiren: Wie gut schlafen Sie nach einem
Kinderbuch, nach einem Krimi oder einer aufwiihlenden Talkshow ein?

81



Was machen Kinder im Vorschulalter, wenn Sie Angst haben? Sie rennen zur
Mutter oder zum Vater. Wenn die nicht da sind, versuchen sie durch laute Ge-
rdusche, Singen oder kleine »Zauber«-Rituale die Angst in den Griff zu bekom-
men, auch Ablenkung und Flucht in eine Phantasiewelt sind bewihrte Mittel.
Maoglicherweise suchen sie bei Gleichaltrigen oder Nachbarn Nihe und Wirme.
All dies sind Hilfsmittel, die leicht modifiziert auch im Erwachsenenalter noch
hilfreich sind: Einen anderen Menschen aufzusuchen, kann helfen. Genauso ist
es aber auch moglich, die eigene rationale Teilpersonlichkeit zu aktivieren und
in aller Gelassenheit zu untersuchen, was wirklich besorgniserregend ist. Miis-
sen Vorkehrungen getroffen werden und wenn ja, welche? Auch Ablenkung
kann hilfreich sein. Zum einen kann sie helfen, etwas Abstand zu gewinnen
und zuerst einen klaren Kopf zu bekommen. Bewusst angewandt stirkt Ablen-
kung die Fihigkeit, selbst zu entscheiden, woran man im Moment denken will.
Sich mit anderen zu verbinden, ist eine altbewihrte, wichtige Fihigkeit, die
nicht nur vielen Tieren, sondern auch unseren Vorfahren schon so manches Mal
das Leben gerettet hat: Gemeinsam ist man stirker gegen einen Feind. Eine
Umarmung, einen anderen Menschen fest in den Arm zu nehmen, lisst den
Oxytocinspiegel im Blut steigen (siche S. 98 im Abschnitt »Lésung durch 6ff
nende Liebe« in diesem Kapitel). Dieses Hormon sorgt fiir Wohlgefiihl und

Entspannung und erhéht die Stresstoleranz.

Losung durch Bewegung

Sind Sie sicher, dass Sie sich von Ihrer Angst 16sen wollen? Gibt es eine dufSere
Situation, die das notwendig erscheinen lisst oder eine innere Stimme, die dar-
auf dringe? Ein Problem und entsprechender Anderungsbedarf entstehen erst
dann, wenn eine Ist-/Soll-Diskrepanz besteht. Viele Menschen sind dngstlich,
erleben die Welt als gefihrlich und ziehen sich ins eigene Heim zuriick, ohne
dies als Problem zu sehen. Wenn es jedoch auf der willentlich-bewussten Seite
den Wunsch gibe, offen, interessierter und weniger dngstlich zu sein, und gleich-
zeitig ein anderer Teil der Personlichkeit dagegenarbeitet und vermutlich auch
stirker ist mit seiner Blockade, dann existiert ein Problem oder ein Konflikt.
Eine erste Frage lautet daher: Wie wichtig ist es IThnen, weniger dngstlich zu
sein? Ist die Motivation grof§ genug, um sich auf ein Experiment einzulassen? Es
ist vollig in Ordnung, dngstlich zu sein. Mit dieser Veranlagung lisst sich
durchaus auch ein zufriedenes Leben fiihren.

Wie wir alle wissen, besteht ein Grofdteil des Lebens aus Polarititen. Beide
Pole haben in aller Regel ihre Berechtigung und wollen auch anerkannt werden.
Die Angst oder Unlust will also auch gewiirdigt werden, aber vielleich ist sie
auch bereit, mal etwas Neues auszuprobieren und mitzumachen. Der Volks-
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mund sagt: »Angst ist ein Feind der Bewegung.« Wenn wir Kinder beobachten,
wird deutlich, dass es offensichtlich ein natiirliches Bediirfnis gibt, sich zu be-
wegen und dabei den eigenen Kérper und sich selbst zu spiiren. Die Kinder
eignen sich damit ihren Kérper an. Es scheint, als ob sie fragen wiirden: »Was
kann ich alles mit meinen Beinen, Hinden oder Stimmbindern machen? Was
kann ich bewirken?« Die Arztin Julie Henderson schreibt in ihrem Buch Embo-
dying Well-Being (dt.: »Wohlbefinden verkdrpern«): »Fiir uns als Kérper ist
Wohlbefinden untrennbar von leichtem, regelmifigem, rhythmischem Pulsie-
ren und Bewegen.«*” Bewegungen signalisieren auf einer tiefen Ebene, dass alles
in Ordnung ist. Versuchen Sie also, sich zu bewegen, und nehmen Sie dabei Ihre
Angst zu den folgenden Ubungen mit. Vielleicht fragen Sie Ihre Angst ab und

zu einmal, ob es noch okay fiir sie ist.
|7Ubung: Sich-Schiitteln

Probieren Sie einmal aus, ob es Ihnen méglich ist, die Angst aus lhrem Koérper, aus allen
Zellen herauszuschitteln. Beginnen Sie mit der rechten Hand, dann mit der linken, dann
mit beiden Handen im Wechsel und schlief3lich gemeinsam. Nehmen Sie zundchst die
Unterarme mit und dann auch die Oberarme. Stellen Sie sich vor, es sitzt Stress (oder
fur phantasiebegabte Menschen: Staub und Dreck) in lhren Gliedern und Zellen, den
Sie rausschitteln wollen. Machen Sie das Gleiche mit den FiBen und den Beinen. Kén-
nen Sie Arme und Beine gleichzeitig schiitteln? Was ldsst sich noch schiitteln, der Po, die
Schultern? Probieren Sie es aus. Der Traumaforscher Peter Levine hat Tiere beobach-
tet, die einem Raubtier in letzter Minute noch entkommen konnten, und festgestellt,
dass sie sich nach dem Angriff und der Flucht fir einige Minuten kréftig schitteln. Seine
These ist, dass sie sich dadurch vor einer posttraumatischen Belastungsstérung schit-
zen.

Splren Sie nach: Hat sich etwas verdndert! Kann es sein, dass das sogar ein klein
wenig Spall macht?

Sitzt lhnen noch Angst im Nacken, in den Schultern, im Bauch? Wollen Sie vielleicht
etwas wegtreten, wegschieben, an die Wand knallen, weil es Sie drgert? Ist Ihr Kérper
bereit, sich zu bewegen? Kénnte laute Musik helfen, zu der Sie wild tanzen? Sicher fallen
lhnen noch andere Méglichkeiten zum Ausprobieren ein. Stellen Sie sich lhre Angst als
kleines dngstliches Kind vor, das selber nicht recht weif3, was es braucht und will. Sie
bieten ihm so lange etwas an, bis es anfangt zu ldcheln und bereit ist, aus seiner Schmoll-
ecke herauszukommen.

Mit der folgenden Ubung mochte ich Sie einladen, Thren Rumpf in alle vier
Himmelsrichtungen zu dehnen. Damit tun Sie Threr Wirbelsdule und den Ge-
lenken zwischen den einzelnen Wirbelkérpern etwas Gutes. Zwischen den Wir-
beln sind die Bandscheiben, die es lieben, bewegt zu werden. Der Wechsel von
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Gedriicktwerden und Entlastetwerden trigt zur Bildung von Gelenkschmiere
bei. Sicher haben Sie schon mal das Bild einer gesunden Wirbelsiule gesehen.
Sie biegt sich in ihrem Verlauf von oben nach unten mal nach vorne — im Be-
reich der Halswirbelsiule und im Bereich der Lendenwirbelsiule — was »Lor-
dose« genannt wird. Und sie biegt sich nach hinten im Bereich der Brustwirbel-
sdule und des Steiflbeins, was »Kyphose« genannt wird. Wenn Sie die folgende
Ubung mit diesem Bild begleiten, verstirken Sie die Wirkung. Die Wirbelsiule
besteht ja aus vielen Wirbeln; die untersten im Bereich des Beckens und der
Lendenwirbelsiule sind breiter, dann werden sie in Richtung der Brustwirbel-
siule und Halswirbelsiule immer kleiner und zierlicher.

’_Ubung: Sich-Offnen in die vier Himmelsrichtungen

Bevor Sie mit der Ubung beginnen, falten Sie bitte ein mittelgroBes Handtuch (etwa
45x 100 cm) zweimal in der Mitte, so dass ein Rechteck von etwa 20 bis 25 cm mal 45
cm entsteht, und rollen dies Uber die Schmalseite zu einer Rolle, die ca. 25 cm breit ist
und einen Durchmesser von ca. 10 cm hat. Diese Rolle werden Sie bei der Dehnung
lhrer Vorderseite brauchen. Die Mafe sind Etwa-Angaben und missen nicht exakt
stimmen. Den rickseitigen Teil des Kérpers nennen die Inder den Westen; sie lieben es,
sich der aufgehenden Sonne zuzuwenden (siehe die Ubung »SonnengruB«, S. 156ff),
und in dieser Haltung ist der Riicken der Westen.

Offnung des Westens (Dehnung des Riickens)

Abb. 9: Der Hase — Offnung des Westens

Das Korperbaus iffnen und frische Luft in alle Zellen einstromen lassen.
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