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Das Buch

Kaum etwas verbindet uns seit einiger Zeit so stark wie die
Angst. Ob es um den Zustand der Welt oder unseres Landes
geht, um Kriege, Inflation, um unseren Arbeitsplatz, den Leis-
tungsdruck im Beruf, das Wohl der Familie oder unsere Ge-
sundheit: Unsicherheit und Sorgen greifen vermehrt um sich,
die Lebensfreude schwindet.

Prof. Dr. Dietrich Gronemeyer zeigt, wie das Grundgefiihl der
Angst formlich in unseren Genen steckt und wie es in uns
wirkt — sowohl gesellschaftlich, wie auch im Job und im pri-
vaten Umfeld. Es ist schwer, sich dieser kollektiven Angst zu
entziehen. Doch wir kénnen lernen, uns mit unseren Angsten
auseinanderzusetzen, sie produktiv zu nutzen, sie immer wieder
zu berwinden und damit die Kontrolle tiber unser Handeln
zuriickzugewinnen. Mit individuellen Entlastungsstrategien
kénnen wir bewusst gegensteuern, um das zuriickzugewinnen,
was Menschen trotz allem gut leben ldsst: Zuversicht, Selbst-
wirksamkeit und die pure Freude am Leben.«
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Fiir Anja

Mit Dir zusammen durch dick und diinn gehen,
Angst und Sorge umwandeln in neue Kraft und Zuversicht,
selbst in Zeiten von Corona und Kriegen
die Freude am Leben nicht verlieren -
das ist das Geheimnis von grofSer Liebe!

Leben zu diirfen, was fiir ein grofartiges Geschenk!
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»Den Puls des eigenen Herzens fiihlen.
Ruhe im Innern, Ruhe im AuBern.
Wieder Atem holen lernen, das ist es.«
Christian Morgenstern

Ein Wort zuvor

Die Sonne brennt auf unser Familienauto. Links von der Strafe
ragen schroffe Klippen in den Himmel, rechts fillt die Strafle
Hunderte Meter steil hinab zum glitzernden Wasser. Mit
schweifinassen Hénden umklammere ich das Steuer und versu-
che krampfhaft, mich auf die haarnadelengen Kurven zu kon-
zentrieren. Ich fithle die Panik in mir hochkochen, in den Ab-
grund zu stiirzen. Ich schwitze Blut und Wasser ... Anja dagegen
erfreut die spektakuldre Aussicht: »Ah, schau mall«, »Boah, das
geht ja krass runter!«

Am Ende steige ich nassgeschwitzt und mit schlotternden
Knien aus dem Auto, heilfroh, dass wir diese Fahrt bis hierhin
tiberstanden haben. Erleichtert tibergebe ich das Steuerrad in
vertraute Hande. Eigentlich irrational, denn ich wusste ja, dass
ich mich als routinierter Autofahrer nicht hitte fiirchten miis-
sen. Eigentlich! Trotzdem weckte diese wunderbare Panorama-
straf3e entlang des Meeres in meinem Gehirn einen uralten Ins-
tinkt: die archaische Angst vor Hohe ... und das sicher verstirkt
durch meinen dramatischen Absturz aus zehn Metern Hohe in
den Bergen, den ich einige Jahre zuvor nur knapp tiberlebt hatte.
Er saf$ mir noch tief in den Knochen. Mir schwindelte.

Das ist akute Angst. Jeder von uns kennt sie, jeder von uns
kann mindestens eine Geschichte aus seinem Leben erzih-
len, in der uns der Schreck in die Glieder gefahren ist, in der



uns das Grauen gepackt hat, in der uns die Angst im Nacken
safl.

Dann gibt es noch eine andere Angst. Eine diffuse, eine all-
tagliche Angst, die uns derzeit verunsichert und auch verbindet.
Und das zu Recht, denn eine Krise jagt die nidchste: in der Welt
und in unserem Land, am Arbeitsplatz, in der Familie und oft
auch ganz personlich. Druck und Unsicherheit wachsen, von in-
nen und von aufSen. Fiir viele hat sich das Leben auf einen Kampf
ums Leben reduziert und seine eigentliche Qualitat verloren: die
Tatsache, dass es ein Geschenk, ein Wunder ist.

Uberall Krise — und kein Ende in Sicht?

Angst und Bammel, Grausen und Furcht schwichen uns Men-
schen durch und durch: Angst essen Seele auf.! Dann folgen die
korperlichen Symptome: Das Immunsystem macht schlapp, der
Riicken, das Herz, der Magen ebenso. Seit mehr als 30 Jahren er-
lebe ich in meiner medizinischen Praxis tagtaglich Menschen in
Stress und Angst. Sie haben Angste vor Ansteckung und Krank-
heit, Angste vor dem Alter, weil es mit Gebrechlichkeit, Verein-
samung, Verlust von Wiirde oder Wohlstand und sozialem Ab-
stieg verbunden sein konnte, Angste, das Ersparte zu verlieren.
Rationale und irrationale Angste vor Einbriichen und Energie-
krisen, vor Kriegen und Terroranschldgen, vor randalierenden
Jugendlichen und Smartphone-siichtigen Kindern, vor Anders-
lebenden und Andersdenkenden.

Lang andauernde Angst macht uns Menschen krank. Denn wir
dndern, wenn wir angstlich sind, sofort unsere Haltung. Wollen
weglaufen, uns verstecken oder verteidigen. Bekommen Hals-
und Riickenschmerzen, fithlen uns bedriickt: Die Angst sitzt uns
buchstéblich im Nacken. Chronische Angst kann zu Muskelver-
spannungen fiihren, die sich wie ein Bandscheibenvorfall an-
fithlen. Angst verandert die Durchblutung, Stress verkrampft
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die Muskeln, erhéht den Blutzuckerspiegel und den Spiegel des
Stresshormons Cortisol. Das Immunsystem wird geschwicht.
Viren und Bakterien haben freie Bahn, Infektionen breiten sich
aus.

Angst ist eine Reaktion des Korpers auf Gefahr, die die Seele
regelrecht »auffressen« kann. Angst ist auch eine Haltung der
Seele, die auf den Korper einwirkt. Deshalb meine ich, dass sich
die Kunst des Heilens nicht nur auf dem Operationstisch bewah-
ren muss, sondern auch im Dialog. Mindestens genauso wie der
akuten Erkrankungen hat sich die Medizin der seelischen Seite
der Menschen anzunehmen: ihrer Angste. Ich versuche in jedem
Gesprach mit meinen Patientinnen und Patienten, Angst nicht
kleinzureden. Nicht zu beschwichtigen. Ich will die Angst viel-
mehr verstehen, um ihr tiberhaupt begegnen und sie dann, hof-
fentlich, auflosen zu kénnen.

»Die Welt nétigt uns zur Angst. Angst ist nicht eine Schwiéche
des Urteils, sondern sie ist eine zutreffende Erkenntnis«, hat es
Carl Friedrich von Weizsédcker auf den Punkt gebracht.? Kriege,
Terrorismus, Klimawandel, Armut und Ungleichheit sind He-
rausforderungen, die nicht mehr nur »irgendwo« stattfinden,
sondern hier. Mitten in Europa und nebenan. Sie bedrohen das
eigene Gliick, die eigene Gesundheit, sie bedrohen Frieden und
Fortschritt. Menschen sterben, vor allem junge Menschen als
Soldaten, Menschen werden vertrieben, ihr Eigentum wird zer-
stort, Kulturen gehen unter. Wir stehen vor einem Triitmmerhau-
fen, der Extremismus und anderen geféhrlichen Ideologien einen
Nihrboden bietet. Denn, dass hatte schon Bertrand Russell ge-
sehen: » Angst ist die Hauptquelle des Aberglaubens und eine der
Hauptquellen der Grausambkeit.«? Dass psychische Krankheiten
rapide auf dem Vormarsch sind - auch bei nicht unmittelbar von
den Krisen und Herausforderungen betroffenen Menschen, ist
wenig erstaunlich.

Der russische Angriffskrieg auf die Ukraine im Februar 2022
hat messbar groflere Spuren auf die psychische Gesundheit der
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Menschen in Europa hinterlassen als die Reaktorkatastrophe
von Fukushima 2011 und der Corona-Lockdown 2020. Das
zeigt eine Studie eines internationalen Forscherteams um die
Psychologen Julian Scharbert und Mitja Back von der Universitit
Miinster, die gerade im Fachmagazin Nature Communications
veroffentlicht wurde.* Mein Leben und das der meisten Men-
schen in Europa wurde schon viel frither auf den Kopf gestellt:
durch die Angst vor dem Atomtod nach der Reaktorkatastrophe
von Tschernobyl. Hiroshima und Nagasaki und die unzahligen
Atombombentests auf den Bikini-Atollen, in Wiisten usw. hatten
mich in meiner Jugend bereits sensibilisiert. Im Jahr 1986 habe
ich als Reaktion auf den GAU in der Ukraine damit begonnen,
die Strahlung zu messen und die Bevolkerung iiber die Gefah-
ren aufzukldren. Meine jiingste Tochter war gerade geboren. Die
Angst, dass sie, dass wir alle durch die radioaktive Strahlung -
auch durch die kontinuierliche Niedrigstrahlung danach - ster-
ben kénnten, hat sich bis heute in meinem Kopf eingenistet und
ist immer wieder Thema. Zumal als Radiologe, Strahlenthera-
peut und Onkologe, der ich geworden bin. Fukushima und das
Auskippen des radioaktiven Kithlwassers in die Weltmeere hat
diese Sorge weiter verstarkt.

Was derzeit in der Welt geschieht, macht Angst. Ich schreibe
diese Zeilen im Frithjahr 2024, und das schreibe ich dazu, weil
sich die zahllosen »Was-wenn!?« unserer Zeit schon nichste
Woche, nachsten Monat, in einem halben Jahr in eine noch be-
angstigendere Realitdt verwandelt haben konnten: »Was«, so fra-
gen sich viele Menschen in diesem Land, »was, wenn die Hei-
zung noch teurer wird? Wenn KI meinen Job ruiniert? Wenn
ein Bankencrash mein Vermogen zermalmt? Wenn Radikale
Demokratien zerstoren? Wenn machtmissbrauchende Politiker
stabile demokratische Systeme kippen? Wenn die EU an der Mi-
grationsfrage zerbricht und damit dann auch die gemeinsame
Euro-Wiéhrung? Wenn der Krieg in der Ukraine weiter und wei-
ter getrieben wird, ohne Perspektive auf eine stabile Friedens-
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16sung? Wenn der Krieg im Nahen Osten ausufert? Wenn der
Terrorismus unseren Alltag bedroht? Wenn der Golfstrom ab-
reif$t und alles ganz kalt wird? Oder viel zu heifs? Oder wie war
das noch? Wenn die Atombombe fillt? Was, ja was, wenn? Und
was dann?«

Je nach Gemiit reichen zwei, drei Minuten Do-it-yourself-
Panikmache im eigenen Hirn vollig aus, um Herz und Lunge,
Muskeln und Magen in eine Stressreaktion zu manévrieren, die
durchaus vergleichbar ist mit einem steinzeitlichen Sébelzahn-
tigerangriff. Dabei ist (»Ja, noch!«) gar nichts Konkretes passiert
(»Ja, aber konnte!«).

Besonnen bleiben, mit Menschen sprechen, Zuversicht ver-
breiten - das ist mein tigliches Anti-Angst-Mittel. Und doch
ist Angst auch fiir mich (und wohl auch fiir viele andere Men-
schen meiner Generation) eine alte Bekannte. Als Kind allein
in der kalten Rontgenkammer, klein auf dem riesigen Zahn-
arztstuhl, dem Zorn und den Strafen der Lehrer, der Fuf$ball-
trainer, auch der eigenen Viter schutzlos ausgeliefert — das war
Alltag in den 50er und 60er Jahren. Vor allem, wenn es zum
Doktor ging, fithlte ich mich bedroht. Trotz der beschwichti-
genden, liebevollen und fast mantraartig, meist flisternd vorge-
tragenen Worte meiner Mutter: »Didilein, alles wird gut.« Nein,
nix wurde gut. Ich wusste, dass »alles wird gut« hochstens halb
stimmte, eher gar nicht, und meine Mutter wusste das sicherlich
auch. Aber was blieb uns iibrig, uns trotz besseren Wissens vor-
zumachen, die Beschwichtigungen seien wahr, zumindest ein
bisschen. Es war das, was meine Mutter der Angst entgegen-
halten konnte.> Mir schlotterten trotzdem die Knie - ich hatte
schlichtweg »Schiss«. Hatte ich nicht gute Griinde, mich zu
fiirchten? War es nicht so, dass die Angst mir etwas Wichtiges zu
sagen hatte?

Und doch war ich lange iiberzeugt, als Kind ein »Schisser« ge-
wesen zu sein. Ich stelle dieses Bekenntnis voran, weil diese frii-
hen Erfahrungen mich und mein Leben und Handeln als Arzt
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bis heute pragen. Ich stelle es auch voran, um zu verdeutlichen,
dass wir uns nicht immer aussuchen kénnen, wie wir uns fith-
len und wie wir auf das Leben reagieren. Die Gene, die Fami-
lie, das Umfeld, die Umwelt, die Erfahrungen - es gibt so viel,
auf das wir keinen Einfluss haben. Und manchmal gibt es auch
keine Strategien und keine Lifehacks, wie man heute so schon
sagt, um aus der Nummer rauszukommen. Das Leben ist nun
mal eine Achterbahnfahrt der Gefiihle. Verschiedene Angste ge-
horen dazu: Die Achterbahn-Angst auf der Kirmes, die uns lust-
voll kribbelig machen kann. Die sinnvolle Angst, die uns warnt
und schiitzt. Und leider auch die irrationale Angst, die uns vom
Leben abhilt. Die genau ist gemeint, wenn ich im Buchtitel sage:
»Leben ohne Angst«!

Angst ist Natur. Und Kultur.

Dabei ist Angst eigentlich gar nichts Schlimmes. Im Gegenteil:
Betrachten wir sie als starkes und urspriingliches Gefiihl, das in
jedem von uns wohnt. Im Grunde ist Angst ein evolutionarer
Uberlebensmechanismus, der sich iiber Millionen von Jahren
entwickelt hat, um uns zu helfen, Gefahren in unserer Umwelt
zu erkennen und so schnell darauf zu reagieren, dass wir uns
selbst und unseren Kindern den Hals retten kénnen. Angst hilft
uns leben. Angst ist Natur.

Angst ist aber auch Kultur. Sie ist das Produkt kultureller
Routinen und sozialer Konditionierung, die durch personliche
Erfahrungen erlernt und durch gesellschaftliche Erwartungen
verstarkt werden. »Denn wenn ich Angst fiir Feigheit halte, ver-
achte ich mich vielleicht fiir meine Angst, suche womdoglich in
Einsamkeit mit meiner Angst fertig zu werden, weil ich sie ver-
stecken mochtex, schreibt die Medizinhistorikerin Prof. Bettina
Hitzer. »Halte ich Angst fiir wiirdelos, kann mir das Bemiihen um
Wiirde innere Festigkeit geben - oder mich in die Verzweiflung
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treiben. Erachte ich Angst fiir schddlich, macht mir meine Angst
eventuell sogar zusitzlich Angst, sorgt dafiir, dass ich mich
schuldig fiihle ...«®

Die iiber Jahrhunderte gewachsenen Angste einer Gesellschaft
formen das Denken und Handeln des Einzelnen: Wachst jemand
in einer Gesellschaft auf, die Angst vor Fremden oder »Ande-
ren« kultiviert, kann sich Angst vor diesen »anderen« Menschen
breitmachen. Der Einzelne wird dann gar nicht mehr gesehen.
Nur noch seine »Anders«artigkeit. Kollektive Uberzeugungen
rufen auch Angste vor bestimmten Krankheiten, Nahrungsmit-
teln oder Aktivititen hervor — und verdndern sich im Laufe der
Zeit immer wieder. So hat die in den 1990er Jahren grassierende
Angst vor zu viel Fett im Essen (Sie erinnern sich an die »low-
fat«-Welle?) Platz gemacht fiir die Angst vor zu vielen Kohlen-
hydraten (deswegen lautet das Motto jetzt »low carb«). Natiir-
lich ist es nicht gesund, zu viel Fett oder Kohlenhydrate zu essen.
Doch eine iibersteigerte, ins Irrationale gehende Angst vor die-
sen eigentlich normalen Bestandteilen unserer Nahrung ist eben
auch nicht gesund.

Warum wir Spinnen bedrohlich finden

Grofle Hohen, laute Gerdusche, Objekte oder »Wesen« (brrr!),
die mit hoher Geschwindigkeit auf uns zukommen - es gibt viele
Dinge und Situationen, die uns instinktiv Angst machen. Und
das aus gutem Grund: Sie alle stehen nicht nur fiir das Gefiihl
einer existenziellen Bedrohung, sie konnen wirklich fiir uns tod-
lich sein.

Manchmal kristallisiert sich auch aus diffusen Angsten eine abs-
truse konkrete Furcht heraus, etwa vor bestimmten Tieren — vor
Kéfern, Mausen, Haien beispielsweise. Nur: Wie hoch ist die Wahr-
scheinlichkeit, dass man einem Hai iiber den Weg lauft? Mitten in
Wattenscheid? Angst fragt nicht rational nach »wahrscheinlichg,
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sondern brennt sich tief in unserer Psyche ein und kann zu einer
tatsachlichen Phobie oder Angststorung fithren, sofern sie nicht
rechtzeitig und nicht richtig behandelt wird. Dabei ist die Angst
vor einem Angriff, vor einem Absturz und vor anderen lebens-
bedrohlichen Gefahren zunichst einmal ganz normal und auch
sinnvoll. Eigentlich. Als die Briidder Auguste und Louis Lumiere
1895 einen ihrer ersten Kurzfilme vorfithrten, bei dem ein Zug
genau auf die Kamera zufuhr, sollen die Zuschauer in Panik ge-
raten sein — obwohl sie genau wussten, dass sie nur bewegte Bil-
der auf einer Leinwand sahen. Heute haben wir gelernt, dass die
Bedrohung im Film nicht real ist - und genieflen den Kitzel beim
Schauen eines spannenden Gruselfilms in der wohligen Sicherheit
auf unserem Sofa oder gemeinsam mit anderen im Kino ... und
fithlen uns total entspannt, wenn das Drama gut ausgeht. Aus der
Uberwindung von negativem Stress entsteht Wohlgefiihl. Auf je-
den Fall bei mir. Das habe ich zigfach erlebt und dadurch gelernt,
schwere Stunden oder Zeiten zu iiberwinden.

Auch die Angst vor Schlangen und Spinnen ist angeboren,
wie eine Studie des Max-Planck-Instituts fiir Kognitions- und
Neurowissenschaften (MPI CBS) in Leipzig und der schwedi-
schen Universitdt Uppsala zeigt. Schon wenige Monate alte Ba-
bys reagieren gestresst, wenn sie diese Tiere zum ersten Mal
sehen - also schon dann, wenn sie noch keine eigenen Erfah-
rungen mit ihnen gemacht haben. Ausschlaggebend sind evolu-
tiondr im Gehirn gespeicherte Erfahrungen: Der Mensch und
seine Vorfahren teilen sich diesen Planeten seit 40 bis 60 Millio-
nen Jahren mit gefahrlichen Schlangen und Spinnen. Nashorner
oder Baren kamen erst viel spater dazu. Zwar konnen auch sie
fiir Menschen lebensgefihrlich sein, aber ihre Bilder sind nicht
so tief in unseren Gehirnen verankert. Kurz: Die heftige Angst
vor Schlangen und Spinnen ist evolutionir sinnvoll und normal,
die Angst vor Biren und Nashornern ist ebenfalls normal, aber
evolutiondr nicht so heftig.” (Eine Spinnenphobie ist etwas an-
deres, ich komme darauf zuriick.)
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Fight, Flight, Freeze und Fawn

Angst kann uns wachriitteln, wenn wir wegschauen. Motivieren,
wenn uns der Antrieb fehlt. Zu einem Kurswechsel einladen
oder auch zwingen, wenn wir uns in eine falsche Richtung be-
wegen. Dann, wenn sie einen Punkt erreicht, an dem wir sagen:
»Jetzt reicht’s mir! So will ich nicht leben. Ich muss was dndern.«
Doch in der Regel bewirkt sie genau das Gegenteil. So offensicht-
lich und fast schon unweigerlich, dass die vier grofien »Fs« aus
der Stressforschung schon im Alltagswissen angekommen sind:
Fight, Flight, Freeze und Fawn.

¢ Gemeint ist der Kampf- (Fight) oder Flucht-Mechanismus
(Flight), bei dem wir auf Angriff schalten oder den Kopf ein-
ziehen. Je nachdem, ob wir uns iiberlegen oder unterlegen
fihlen.

* Nicht selten ist es aber auch das sogenannte Freezing, also das
Einfrieren oder Erstarren. Jeder kennt Momente, in denen uns
die Angst ldhmt. Je nach Reaktionsmuster kann es passieren,
dass wir den Verstand verlieren — zumindest den gesunden
Menschenverstand - und uns auf irrationale oder schadliche
Verhaltensweisen einlassen, um uns vor wahrgenommenen
Bedrohungen zu schiitzen.

* Dazu zédhlt auch das sogenannte Fawning, gemeint ist be-
schwichtigendes oder schmeichelndes Verhalten. Mit dieser
Strategie versuchen wir, der Gefahr zu entkommen, indem
wir uns anpassen und unterwerfen. Im Englischen gibt es den
passenden Begriff des »People Pleasers«, der einen Menschen
beschreibt, der versucht, es allen recht zu machen, nur um
Konlflikte zu vermeiden. Das ist besonders heimtiickisch, weil
sich diese dngstliche Vermeidungsstrategie so wunderbar mit
positiven Attributen wie Nachstenliebe und Mitmenschlich-
keit rechtfertigen lasst.
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Je langer und 6fter wir uns all diesen negativen Stressreaktionen
hingeben, desto mehr laufen wir Gefahr, psychische und kérper-
liche Schaden davonzutragen.

Wie Angst sich zeigt

Angst kann sich im téglichen Leben in allen erdenklichen For-
men zeigen. Zum einen in der Psyche, unserem denkenden und
fithlenden Wesen (oder, wenn Sie es anders nennen mdochten:
in der Seele; oder in unserem »Ich« mitsamt seiner spirituel-
len Dimension), etwa in Verbindung mit innerer Unruhe, Triib-
sal, iberméfligen Sorgen, einschrinkenden Verhaltensmustern,
Schlafstérungen oder Konzentrationsschwierigkeiten. Zum an-
deren tobt Angst im Korper. Spiirbar: Ein Cocktail aus Stress-
hormonen kann Symptome wie Herzrasen, Schwitzen oder auch
Verdauungsprobleme hervorrufen. Die Wissenschaft kommt
kaum hinterher, aufzuzeigen, wie weitreichend die Folgen von
chronischem Stress sind. Und in der Therapie gewinnt der Kor-
per ebenfalls zunehmend an Bedeutung, wenn es darum geht,
iiber die Lungen (durch tiefes Atmen) oder den Parasympathi-
kus (mit Massagen, Kiltereizen und anderen Methoden, dazu
mehr in Kapitel 3) wirkungsvolle und nachhaltige Wege aus der
Angst zu finden.

Die Auswirkungen von Angst auf die Gesundheit konnen er-
heblich sein. Es kann zur Entwicklung von Angststdrungen wie
einer generalisierten Angststorung, einer Panikstorung oder einer
sozialen Angststorung kommen. Diese Storungen kénnen mas-
sive Belastungen und Beeintrachtigungen im Alltag verursa-
chen, einschliefllich Schwierigkeiten in Beziehungen und bei
der Arbeit. Dariiber hinaus konnen Angste zu anderen psychi-
schen Erkrankungen wie Depressionen und Drogenmissbrauch
fithren. Dauerstress begiinstigt auch Entziindungen, die zur
Entstehung ernsthafter korperlicher Gesundheitsprobleme wie
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Riickenschmerzen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes
beitragen konnen. Angst ist ein Thema, das viele Fragen auf-
wirft:

* Was macht die Angst mit uns als Menschen? Wie wirkt sie
auf unsere Arbeit? Und: Macht sie unsere Gesellschaft »ver-
riickt«? Das schauen wir uns im ersten Kapitel naher an.

* Nach dieser ersten Diagnose geht es um die Ursachen: Was
steckt hinter der Angst? Woher kommt sie? Warum kommt
sie uns im Job immer wieder in die Quere? Und welche politi-
schen Folgen hat es eigentlich, wenn eine ganze Gesellschaft in
Angst und Mutlosigkeit gerit — oder sie iiberwindet? Darum
geht es im zweiten Kapitel.

* Wie konnen wir mit der Angst umgehen, damit sie nicht mit
uns durchgeht? Wie kénnen wir die Angst aushalten, wiirdi-
gen und vielleicht sogar zu unseren Gunsten nutzen? Wie sie
an die Hand nehmen? Mogliche Anti-Angst-Therapien ver-
rit das dritte Kapitel. Dabei - und das ist mir sehr wichtig -
liegt mein Fokus nicht nur auf »weniger Angst«, sondern auf
»mehr Leben«.

Leben — jetzt erst recht!

Angst ist eine natiirliche Emotion, aber sie braucht Thr Leben
nicht zu beherrschen. Wie kdnnen Sie sich also aus den Fangen
der Angst befreien? Weil es so viele Wege in ein angstbefreites
Leben wie Menschen gibt, zeigt Thnen dieses Buch eine Fiille von
Moglichkeiten, von denen hoffentlich einige fiir Sie passen. So
viel vorab: Beim Leben ohne Angst geht es nicht darum, niemals
Angst zu haben. Es geht darum

* mutig genug zu sein, sich den eigenen Angsten zu stellen und
nicht zuzulassen, dass sie Ihr Leben bestimmen,
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¢ liebevoll mit sich selbst und anderen Menschen umzugehen,

¢ nachsichtig zu sein, nicht alles so ernst zu nehmen und sich
nicht unter Druck zu setzen,

* sich nicht »behandeln« zu lassen, sondern selbst zu handeln,

* Zuversicht zu wagen,

¢ das Gute im Leben zu finden, ungewiss war es schon immer,

* positiv zu denken und heiter zu bleiben,

* das Leben zu genieflen - trotz allem.

Machen Sie mit mir diesen Schritt. Trauen Sie sich, o6ffnen Sie
Ihr Herz, nehmen Sie Thre Angst an die Hand und beginnen Sie,
Thr Leben in vollen Ziigen zu genieflen.
Vielleicht gibt es schonere Zeiten, aber dies ist die unsere!
Los geht’s! Keine Angst — leben Sie Thr Leben!

Thr
Dietrich Gronemeyer
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|
DIAGNOSE
Was Angst mit uns macht



»Wir fiihlen den Schmerz,

aber nicht die Schmerzlosigkeit;

wir flihlen die Sorge,

aber nicht die Sorglosigkeit;

die Furcht, aber nicht die Sicherheit.«c
Arthur Schopenhauer

INTRO
Im Wechselbad der Gefiihle

Ubergrofles Gliick und auch Angst zugleich - diese beiden Ge-
fithle erlebte ich bei der Geburt meines ersten Kindes. Welch
grofle Gliickseligkeit die Geburt dieses wundervollen kleinen
Menschen war, meines, unseres Sohnes. Hautnah dabei zu sein,
das unendliche Gliick zu fiihlen, trotz der Angst, dass Mutter
und Baby etwas zustoflen konnte. Bei jeder Wehe mitzupressen,
sodass selbst mir die Aderchen in den Augen platzten. Mich hat
das alles regelrecht »aus den Socken gehauen«.

Ein Gefiihl wie der Himmel auf Erden. Was fiir eine iiber-
machtige Freude, dieses winzige Wesen sofort lichelnd an der
Brust meiner damaligen Frau zu erleben und es dann selbst in
meinen Armen wiegen zu konnen, sein Képfchen an mich geku-
schelt. Till gluckste und piepste mit seinem leisen Stimmchen.
Was fiir ein reines, pures Gefiithl der Liebe tiberrollte mich!
Welch ein Wunder lag da in meinen Armen. Stillstand der Zeit.

Ahnliche Gliicksmomente erlebteich bei der Geburt meinerbei-
den Tochter. Erst Sorgen - dann unendliches Gliick. Heute arbeite
ich eng mit meinen Kindern zusammen, was mir viel Freude be-
reitet. Aber diese Freude fiihlt sich anders an als die, dieich als jun-
ger Vater spiirte — als bei jeder Geburt himmelhochjauchzendes
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Gliick zusammenprallte mit existenzieller Angst. Mit der Angst,
Kinder und spater auch Enkelkinder zu verlieren. Die Angst,
dass die Welt diese empfindsamen Wesen negativ beeinflussen,
verformen, verletzen konnte ... Kommen wir nicht alle unbe-
lastet, unschuldig, himmlisch auf die Erde? Schon am ersten
Tag wird es schlagartig anders. Das Ur-Gefiithl »Hurra, hier
bin ich in der Welt!«, das unbindige und ansteckende Kinder-
lachen, das bleibt in der Regel nicht. Irgendwann kommt die
Angst ins Spiel. Gliicklicherweise.

Angst ist das schwarze Schaf der Gefiihlsfamilie

Angst aktiviert oder lahmt, spornt an und versetzt in Alarm-
bereitschaft, befliigelt und blockiert, rettet uns das Leben oder
macht uns das Leben schwer. Kaum ein Gefiihl besitzt so viele Fa-
cetten wie die Angst. Angst gehort zum Leben dazu, doch unter
den Grundemotionen ist die Angst so etwas wie das schwarze
Schaf der Familie. Sie wird widerwillig akzeptiert, aber ihre Ge-
sellschaft sucht niemand von sich aus — ausgenommen in der
Variante der Angstlust, die auf Achterbahnen und in Horror-
filmen zu Hause ist.

Wir wollen die Angst nicht horen. Wie oft dringt sie sich
auch ausgerechnet dann auf, wenn wir sie nicht gebrauchen
kénnen? Mitten in einer Priifung, einem Auftritt, einem Date?
Solche Angste quilen selbst Profis immer wieder. Die begna-
dete Sangerin Barbra Streisand litt so stark unter Lampenfieber,
dass sie 1967 bei einem Konzert im Central Park vor 125 000
Menschen den Text zu einigen Songs vergafl. Danach trat sie
27 Jahre lang nicht mehr live vor Publikum auf - ihre Angst vor
einer erneuten Blamage war zu grof3. 1994 fand sie schlieSlich
ein nebenwirkungsfreies Mittel gegen ihre Angst: einen Tele-
prompter.®
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Wie Angst und Mut zusammenhangen

Angst blockiert nicht nur, sie treibt auch an: Im Sport kann
die Angst vor einem vielleicht tiberlegenen Konkurrenten un-
geahnte Krifte freisetzen, sie kann Athleten und Mannschaf-
ten befliigeln. Dahinter steht nicht zuletzt die Angst vor dem
Versagen, die dazu antreibt, sich besonders akribisch auf Auf-
gaben und Herausforderungen vorzubereiten: Bewegungsab-
laufe immer wieder trainieren und einiiben, bis sie »in Fleisch
und Blut iibergehen«, um fiir den Moment des Wettbewerbs
optimal vorbereitet zu sein. Ahnlich verhilt es sich auch bei
Musikern und Theaterschauspielern, die sich durch intensi-
ves Uben auf ihre Auftritte vorbereiten. Dann kann auch das
Lampenfieber befliigeln: »Ich bin aufgeregt und berste vor
Energie. Endlich ist es so weit. Ich werde mein Bestes geben.«
Diese positive Form des Stresses hat einen besonderen Namen:
Eustress. Wir brauchen diese Art von »gutem Stress«, um mo-
tiviert zu sein, um handeln zu kénnen und iiber uns hinaus-
zuwachsen.

Und kennt nicht (hoffentlich!) jede und jeder auch die
schonste Form der Angst? Zittrige Beine, Kribbeln im Bauch,
feuchte Hinde und trockener Mund ... Da ist dieser besondere
Mensch, zu dem wir uns magisch hingezogen fiihlen. Ein Li-
cheln - und unser Herz klopft bis zum Hals. Die ganze Welt steht
kopf: vor Aufregung und Freude. Verliebtsein versetzt uns in
einen Ausnahmezustand. Herzflimmern ... Auf einmal scheint
alles moglich.

Angst kann auch wie ein Seismograf vor Unheil schiitzen.
Deshalb sollten wir auf ihre Signale héren: Warum fiihle ich
mich jetzt unsicher? Wieso fiihlt sich mein Riicken wie im
Schraubstock an? Was hat mich aus dem Gleichgewicht ge-
bracht? Was ist mir auf den Magen geschlagen? Was fiir eine
Last trage ich auf meinen Schultern? Unsere deutsche Sprache
ist so hilfreich, so reich an psychosomatischen Erklarungen in
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fir alle verstindlichen, knappen Worten. Was kann ich tun,
damit ich mich wieder sicher fiihle?

Fakt ist: Jeder fiihlt Angst. Selbst die Menschen, die schein-
bar furchtlos durchs Leben gehen wie der Extremsportler
Reinhold Messner, der als erster Mensch alle 14 Berggipfel
tiber 8 000 Meter bestieg — ohne Sauerstoffmaske. Kennt der
Bergsteiger iiberhaupt keine Angst? Das Gegenteil ist der Fall.
»Ich bin eher ein dngstlicher, ein vorsichtiger Mensch und
habe eine eigene Philosophie, was die Angst angeht — sie ist
das Korrektiv, das uns sagt: bis hierher und nicht weiter. Nur
weil ich Angst habe, brauche ich Mut. Und nur, wenn die
beiden im Gleichgewicht sind, kann ich losgehenc, erklarte
Reinhold Messner anlésslich seines 75. Geburtstags in einem
Interview.’

Angst kennt also jeder, egal ob jung oder alt, ob berithmter
Bergsteiger oder normaler Couch-Potato. Angst kann jeden
lahmen, sie kann jeden anspornen. Als Arzt habe ich oft ge-
nug erlebt, wie Mut Patienten befliigeln und ihren Heilungsver-
lauf positiv beeinflussen kann. Auch der Mut, sich nicht immer
gleich passiv zu fiigen, wenn ein Arzt tiber den eigenen Kopf
hinweg etwas entscheiden will, zahlt sich aus. Nachfragen, mit-
denken, die eigenen Zweifel und Sorgen formulieren und sich im
wohlverstandenen Eigeninteresse einem Arzt widersetzen, kann
zwar ziemlich unbequem sein — zumal dann, wenn ein Arzt al-
lein mit seiner Halbgott-in-Weif3- Autoritdt zu tiberzeugen ver-
sucht —, aber es lohnt sich.

Fokus auf das Leben
Wie wichtig es ist, die Sorgen von Patientinnen ernst zu nehmen,
habe ich als junger Arzt auf der Frauenkrebsstation gelernt. Dort
habe ich meine Ausbildung in der Strahlentherapie und Radio-

logie absolviert — und die Angste der betroffenen Frauen Tag
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fiir Tag hautnah miterlebt: Angst vor dem Tumor, Angst vor der
Chemotherapie, Angst vor der Strahlentherapie, Angst vor der
Biopsie, Angst vor der Operation. Immer wieder Angste, Angste,
Angste. Sicherlich gab es auch Angste in mir, als Arzt nicht hel-
fen zu konnen. Bis ich begriffen habe, dass ich die Rolle als
»Halbgott in Weif3« gliicklicherweise iiberhaupt nicht spielen
muss, sondern dass ich als Begleiter gefragt bin, als Berater -
und zwar in allen medizinischen Bereichen.

Ich verstand, dass ich meine Patientinnen und Patienten
mit meinem Wissen und meiner Erfahrung unterstiitzen muss,
therapeutisch die richtigen Entscheidungen fiir sich selbst
zu treffen. Dies mit dem Verstand und Gefiihl, mit Kopf
und Bauch. Die Bandbreite dieser Entscheidungen ist grofi:
Sie fangt an mit alltdglichen, psychologischen und psychisch-
sozialen Uberlegungen, geht weiter mit dem Abwiégen na-
turheilkundlicher und sportlicher Moglichkeiten bis hin zu
Entscheidungen mit grofier Tragweite: Chemotherapie und
Operation.

Bei einer Krebserkrankung sitzt, genau wie bei jeder anderen
schweren Erkrankung, immer die Angst vor dem Tod mit im
Raum. Sie sitzt bei jeder Nachsorgeuntersuchung wieder da, sie
geht nicht weg. Diese Todesangst ist grundsétzlich, sie betrifft
uns alle. Eine Patientin sagte mir dazu einmal: »Wissen Sie, Herr
Doktor, das Leben ist zu schon, um an der Angst zu sterben, es
durch den Krebs zu verlieren!« Das hat mich sehr nachdenklich
gemacht. Sie hatte recht und mir die Augen gedftnet: Wir kon-
nen Moglichkeiten schaffen, in der Auseinandersetzung mit der
Angst die Angst zu verdndern — und damit uns selbst. Hin zu
mehr innerer Festigkeit, zu mehr Hoffnung, zu mehr Lebens-
freude.
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Drei Blickwinkel auf das Thema Angst

Ich bin fest davon iiberzeugt, dass es heilsam ist, Angst zum
Thema zu machen. Dass wir tiber Angst sprechen sollten, dass
wir sie an die Hand nehmen kénnen - und so zuriick zu Lebens-
qualitdt, ja, zu Lebensfreude kommen. Dies wird umso besser
gliicken, je besser es uns gelingt, die Angst aus verschiedenen
Winkeln in den Blick zu nehmen. So kénnen wir sie differen-
zierter verstehen und uns besser von ihr abgrenzen. In diesem
Buch geht es um drei Blickwinkel auf die Angst:

* Der Mensch, das Du und das Ich, was Angst mit unseren Kor-
pern und Seelen macht - und was wir tun kénnen, um mit
der Angst zu leben.

* Der zweite Blickwinkel richtet sich auf die Arbeit, die man
sich wie ein Zahnrad vorstellen kann, das das individuelle Ich
mit dem groflen Wir verbindet. Hier begegnet uns das Thema
Angst oft, sehr oft: Ein wichtiges Gesprich, eine Vertragsver-
handlung oder eine entscheidende Priifung steht an, da ist
dieses flaue Gefiithl im Magen, Versagens- und damit Exis-
tenzangste brechen sich Bahn - und lassen sich zum Gliick
wieder einfangen.

* Die dritte Sichtachse ist das grofle Ganze: »Wir«. Der Zu-
stand der Gesellschaft und der Welt besorgen uns zutiefst und
das zu Recht. Erst die Corona-Pandemie, dann der Krieg in
der Ukraine und in Israel, Inflation und Rezession, Rechts-
ruck und Klimakrise, dazu noch viele andere Katastrophen
rund um den Globus. Steuert die Welt auf einen Abgrund
zu - oder kénnen wir etwas dagegen tun, trotz der Angst, mit
der Angst?

Das Ich, die Arbeit, das Wir - Angst ist fiir mich ein ganzheit-
liches Thema, das auf jeder Ebene wirkt. Deshalb habe ich diese
drei Ebenen als Struktur fiir jedes Kapitel gewahlt.
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MENSCH
Mir fehlt die Luft zum Atmen!

Als ich klein war, kamen Spritzen noch aus der Werkstatt. Die
Hohlnadeln wurden von Hand eher schlecht als recht geschlif-
fen und so sahen die Nadelspitzen dann auch aus: stumpf, bes-
tenfalls zackig, jedenfalls nicht spitz. Fiir jede Impfung, fiir jede
Blutabnahme wurde einem Kind also eine solch stumpf-zackige
Kaniile in den zarten Arm gerammt. Das hat irrsinnig weh getan,
und dann wurde man von den Arzten auch noch angeschnauzt:
»Stillhalten!«

Ich hore es noch, als wére es heute. Ich fiihle immer noch,
wie verloren ich als kleiner Junge auf meinem Patientenschemel
war, wie hilflos, ausgeliefert und sehr, sehr wiitend. Weil ich oft
krank war, musste ich oft zum Arzt und musste diese Prozedur
immer wieder tiber mich ergehen lassen: Armel hochkrempeln,
den Kopf wegdrehen, Augen zusammenkneifen, und dann ...
»Aaaah!« Und »Stillhalten!«

Es war schlimm. Und es wurde immer schlimmer. Irgend-
wann geriet ich, wenn ich nur daran dachte, dass ich zur Blutab-
nahme oder zum Impfen muss, in blanke Panik. So war es auch,
als ich mit zwolf Jahren zu einer Sportuntersuchung in die Uni-
klinik Bergmannsheil Bochum gehen sollte. Ich weif$ noch ge-
nau, wie ich im weiflen Flur auf die Tiirklinke driickte, um ins
Behandlungszimmer zu kommen - alles wurde weif8 vor meinen
Augen, und ich fiel in Ohnmacht. Heute weif3 ich, dass das eine
kluge Exit-Strategie meines Gehirns war: Was ich erlebte, war zu
einem Horrorfilm geworden, der fiir mich viel zu gruselig war.
Also liei mein Hirn kurzerhand den Projektor durchbrennen.
Um mich zu schiitzen.
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