"Der Angst das Vertrauen entzeihen" (August / September 1999)


Bei Angst geht es um ein sehr persönliches Thema. Wie Leiden und Sterben so ist auch Angst ein Tabu-Thema in unserer Gesellschaft. Vielleicht kann eine kleine Gruppe, ein Hauskreis einen Schutzraum bieten und hilfreich darüber sprechen. Vielleicht können auch gemeinsam heilsame Schritte versucht werden. 

Angst kann zweierlei bewirken: Einmal wirkt sie wie ein "Antreiber". Als instinkthaftes Relikt aus der Entwicklungsgeschichte der Menschen ähnelt sie einem Warnsystem, das wir auch bei Tieren finden. Angst kann uns helfen, notwendige Energie zu mobilisieren und zu konzentrieren und uns zu großen Leistungen beflügeln. 

Andererseits kann Angst aber auch lähmen. Angst hängt mit Enge zusammen, die wir besonders innerlich spüren. Angst hat es nicht nur mit ein paar Gedanken zu tun, sondern sie sitzt buchstäblich in den Knochen. Die Verhältnisse wachsen uns über den Kopf. Wir sind nicht mehr Herr der Lage. Es geht drunter und drüber. Wir wissen nicht mehr, was wir zuerst machen sollen.Wir werden nervös. Die Angst macht uns handlungsunfähig. Sie bindet unsere besten Kräfte, sie belastet unsere Beziehungen und lähmt uns in unserer Schaffenskraft. Selbst der Schrei nach Hilfe bleibt uns im Halse stecken. Nicht wir haben Angst, sondern die Angst hat uns. "Angst essen Seele auf" heißt ein bekannter Film zu diesem Thema. Angst hindert das Leben und raubt die Lebendigkeit. 

1. Der Urgrund der Angst
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Ängste haben viele Gesichter und drücken sich in den verschiedensten Gefühlen aus: Befürchtungen, Unbehagen, Nervosität, Sorge, Unruhe, Bedenken, Empfindlichkeit, Beunruhigung, Aufregung, böse Ahnung, Bedrücktheit, Panik usw.. 

Drei Grundängste quälen und verfolgen uns immer wieder: für die einen ist es die Angst, einen Fehler zu machen, sich zu blamieren; für andere ist es die Angst, einen lieben Menschen zu verlieren; wieder andere haben Angst vor Krankheit und Tod. 

In jeder Angst steckt ein Stück Todesangst: Bei der Angst vor Krankheit schwingt die Angst mit, nicht nur krank zu werden, sondern todkrank - und damit die Angst vor dem Sterben. 

Bei der Angst vor Prüfungen und großen Aufgaben schwingt nicht nur die Angst mit, nicht zu bestehen, sondern zu vergehen. Da klingt schon im Wort etwas vom Sterben an. 

Bei der Angst vor Enttäuschungen schwingt unsere Angst vor Verletzlichkeit und vor Schmerzen mit, die Angst, daß Enttäuschungen uns zu tief verletzen und unser Leben dann nicht mehr lebenswert sein könnte. Letztlich können wir alle Formen der Angst auf die Todesangst zurückführen. 

Angst kann sich nur verwandeln, wenn wir sie nicht unterdrücken oder vor ihr davonlaufen. 

Unsere Beziehung zum Tod nimmt einen wichtigen Stellenwert ein in der Bewältigung der Angst. Wenn wir mit der Tatsache des Todes und der Tatsache unserer Sterblichkeit umgehen können, ist das wie ein Schlüssel zum Umgang mit unseren Ängsten. 

Für das Gruppengespräch: "Wie erleben wir Angst?" 

Jede/r bekommt einen Zettel mit folgenden Fragen und beantwortet sie in der Stille. Danach kann ein Austausch darüber beginnen. 

Welche Ängste kenne ich? 

· Welche Gefühle löst Angst in mir aus?

· Gibt es Ängste, mit denen ich gut und solche mit denen ich nicht so gut umgehen kann?

· Erlebe ich Angst immer negativ oder hatte Angst auch schon positive Wirkungen für mich?

Auf dem Bild der vorigen Seite sehen Sie einen Versuch, Angst malerisch zu erfassen. Auf diesem Bild findet sich eine Person wieder, die einsam und verlassen den Betrachter in den Bann ziehen will und ihm entgegenschreit. Dieses Bild greift die existentielle Erfahrung von Angst auf. Das Bild wirkt beim ersten Hinsehen angstmachend, vielleicht sogar abschreckend. 

Jede/r bekommt eine Kopie des Bildes. 

Fragen für die gemeinsame Bildbetrachtung: 

· Wie wirkt die Person auf mich?

· Was ruft mir diese Person entgegen?

· Welchen Titel würde ich diesem Bild geben? 

Schrei deine Angst hinaus, so könnte die Aufforderung des Bildes lauten. Die Angst nicht mehr zu vergraben, nicht mehr zu verstecken, sondern hinauszurufen, ja, hinauszuschreien. 

Wir schämen uns davor, wollen uns keine Blöße geben. Aber was wäre es, wenn wir ungehemmt unserer Befindlichkeit Ausdruck geben könnten. Die Seele könnte wieder durchatmen. (Psalmen helfen, unsere Not auf Gott hin auszusprechen. Auch die Klage ist schon ein Zeichen des Vertrauens; z.B. Psalm 22; 32,6ff.; 91 u.a.) 

2. Der Überwinder aller Angst
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Christsein heißt nicht in einem angstfreien Raum leben. Zu unserem Leben gehören die Ängste dazu, weil sie zu dieser bedrohten Welt dazu gehören. Aber wir gehören zu dem, der diese Welt in ihren Ängsten kennengelernt und durchlitten hat. Er kennt unsere Angst zu versagen, die Angst Menschen zu verlieren, die Angst vor dem Tod (vgl. Jesus in Gethsemane, Mt. 26). Jesus ist in die Ängste menschlichen Lebens hineingegangen. Er ist ihnen bis auf den Grund gegangen und auf dem Grund Gott selbst begegnet, der unsere Dunkelheit in Licht, unsere Verlassenheit in Liebe und unser Sterben in neues Leben verwandelt. So konnte er sagen: "In der Welt habt ihr Angst, aber seid getrost, ich habe die Welt überwunden" (Joh. 16,33). 

In diese Erfahrung nimmt Jesus seine Jünger und uns mit hinein in Markus 4,35-41: Eindrucksvoll ist der Gegensatz: der Sturm, der das Boot mit Wogen überschüttet, die Todesangst der Jünger - und Jesus schlafend im Heck des Bootes auf einem Kissen! Ein Bild großer Gelassenheit. Die Jünger sind dagegen in größter Erregung: "Meister, kümmert es dich nicht...?" Warum wecken sie ihn auf? Ärgert es sie, daß er jetzt - mitten im Sturm, in ihrer Angst - schlafen kann? Das Meer ist im Judentum Symbol für die Chaos-, die Todesmächte. Erwarten sie Hilfe in ihrer Angst, Hilfe von ihm? 

Da stand er auf (aufstehen, auferstehen haben im Griechischen dieselbe Wort-Wurzel). 

Darin liegt bereits ein Hinweis auf Ostern, auf den Aufstand gegen den Tod, den Angstmacher Nummer eins. 

Da stand er auf, drohte dem Wind und sagte zu dem See: Schweig, sei still! Und es trat völlige Stille ein. Und in Richtung der Jünger: Warum habt ihr solche Angst? Habt ihr noch keinen Glauben? Vertraut ihr dem, was euch Angst macht mehr als mir? 

Die Jünger müssen neu entdecken, wen sie eigentlich an Bord haben. Mit ihm an Bord können wir der Angst das Vertrauen entziehen. 

Das Bild ist ein einfaches aber eindrückliches Gegenbild zur Angst: 

Jede/r bekommt eine Kopie des Bildes. 

· Was sehe ich? - am Boot, am Mast, an den Jüngern, an Jesus?

· Wie stellt der Künstler das Verhältnis der Jünger zu Jesus dar? 

· Was spricht aus der Haltung Jesu, was aus der Haltung der Jünger? 

(Eine weitere Geschichte gegen die Angst: Matthäus 14,22-33.) 

Zwei Übungen:

Beide Übungen gehen von der Gewißheit aus: Was immer uns auch geschieht, wir fallen in die liebenden Arme Gottes. 

Auch wenn wir sterben, werden wir tief in Gottes Liebe hinein fallen. Wir fallen nicht in den Abgrund, in die Leere. Wir fallen in die liebenden Arme Gottes. Es wird kein grausamer Aufprall, sondern ein sanftes Fallen in Gottes zärtliche Hände. 

Wir kennen vielleicht Träume, wo wir in einen grundlosen Abgrund fallen. Wir kennen vielleicht das Schwindelgefühl, wenn wir an einem Felsabhang stehen. 

Beide Übungen spüren dem nach: vertrauen und sich loslassen, sich jemandem anvertrauen und überlassen gehören zusammen. 

Erste Übung: Zwei Mitglieder des Kreises stellen sich gegenüber, reichen sich jeweils beide Hände und halten sie schräg wie ein Geländer, an das sich jemand sicher anlehnen kann. Einzelne aus der Gruppe stellen sich mit dem Rücken zu den beiden, schließen die Augen und lassen sich langsam nach hinten fallen. Je mehr sie vertrauen, um so wohltuender werden sie bei dieser Übung spüren, daß sie aufgefangen, liebevoll gehalten werden. 

Das kann ein Gleichnis sein für "das Fallen in Gottes Arme". 

Es wird lohnend sein sich über diese Erfahrung auszutauschen. 

Die zweite Übung ist eine geleitete Meditation zum Loslassen. Es ist gut, wenn dabei ruhige, meditative Musik gespielt wird. Zunächst spüren wir den Verspannungszentren unseres Körpers nach. In Verspannungen verleiblicht sich oftmals ein ängstliches Festhalten an uns selbst. Wir können uns mit unseren Verspannungen bewußt in Gott hinein loslassen (Ein Text dazu kann beim Verfasser angefordert werden). 

Nach diesem meditativen Weg durch unseren Körper kann diese Haltung des Loslassens in einem Gebet von Jörg Zink Ausdruck finden: "Ich lasse mich dir, heiliger Gott..." (in "Wie wir beten können", S.191). Dies Gebet schließt mit der tiefen Gewißheit: "Ich lasse mich dir. Ich gehöre dir, Gott. Du hast mich in deiner guten Hand. Ich danke dir." 

3. Schritte im Umgang mit der Angst:

· Bewußtmachen unserer Ängste ist ein erster und wichtiger Schritt, um unseren Ängsten die unbewußte Macht zu nehmen und zu lernen, neu mit ihnen umzugehen. 

· Erkennen, was uns Angst macht. Es wahr sein lassen, es bewußt werden lassen, was es ist, wovor wir eigentlich Angst haben. Entdecken, daß hinter unseren Alltagsängsten eigentlich Todesangst steckt. 

· Ängste zulassen und darüber reden. Zum Umgang mit Ängsten müssen wir ihnen auf den Grund spüren. Was steckt hinter den oberflächlichen Ängsten? In welchen Alltagssituationen bin ich eigentlich angstgeleitet?

· Es ist hilfreich mit einem vertrauten Menschen über meine Ängste zu sprechen. 

· Wir brauchen eine bewußte und willentliche Entscheidung, den Ängsten neu begegnen zu wollen: ich will meine Gedanken und Gefühle neue Wege gehen lassen und mich nicht von Ängsten leiten lassen. Die Angst muß mich nicht mehr gefangen nehmen, sondern kann zu einer positiven Wende in meinem Leben führen. 

· Den Ängsten auf den Grund gehen, um darin Jesus Christus zu begegnen. "Unser Leben wird erst richtig verwandelt, wenn die Grundängste und Grundnöte aufgebrochen und zum Ort der Gotteserfahrung wurden." (Anselm Grün) 
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