UNSICHERHEIT — BEKLEMMUNG — ANGSTLICHKEIT

Vorstufen der Angst und ihr existentieller Grund

ALFRIED LANGLE

Die ausgepragte Angst entsteht durch eine gefUhlte Wahr-
nehmung von Bedrohung oder Gefahr und mobilisiert Schutz-
reaktionen. Sie ist eine psychische Reaktion auf fehlende
Sicherheit. Anders bei den Vorstufen der Angst, der Angst-
lichkeit, Beklemmung, Unsicherheit usw. Diese vorklinischen
Erscheinungsbilder kénnen zwar Erleben und Handeln erheb-
lich beeinflussen, aber blockieren es nicht und bleiben do-
her oft lange im Halbdunkel der Unaufmerksamkeit. Sie sind
als Vorform der Grundangst anzusehen und stammen aus
einem schwachen Grundverfrauen. Der Ort ihrer Enfstehung
wird — aus einer existentiellen Perspektive — in den Defiziten
der drei Voraussetzungen, um sein zu kénnen, angesiedelt: im
mangelhaften Schutz, Raum und Halt (1. Grundmotivation).
Anhand von zahlreichen Beispielen werden die Bilder dieser
vernachldssigten Stérformen von Mutlosigkeit und Verzagtheit,
von Ausgesetztsein und Katastrophendenken (mangelnder
Schutz), Druck und Beklemmung (fehlender Raum), Unsicher-
heit und Misstrauen (Haltlosigkeit) beschrieben. Es werden die
Entstehungsweisen und einige Interventionsformen vorgestellt.

SCHLUSSELWORTER: Angst, Angstlichkeit, Schutz, Raum, Halt,
Onto-Pathologie

INSECURITY — AWKWARDNESS — ANXIOUSNESS
Precursors of fear and their existential root

Pronounced anxiety arises from a perceived threat or danger
and mobilizes protective reactions. It is a psychological reac-
fion to a lack of security. This is not the case with the prelimi-
nary stages of fear, namely with anxiety, trepidation, insecuri-
ty, etc. Although these pre-clinical manifestations can have
a considerable influence on experience and action, they do
not block it and therefore often remain in the semi-darkness of
inaftention for along tfime. They are to be seen as a preliminary
form of basic anxiety and stem from a weak fundamental frust.
From an existential perspective, the place where they arise is
located in the deficits of the three prerequisites for being able
to be: inadequate protection, space and support (1st funda-
mental motivation). Numerous examples are given to describe
the images of these neglected disorders of discouragement
and despondency, of feeling exposed and having catastro-
phic thinking (lack of protection), of pressure and anxiety (lack
of space), as well as insecurity and mistrust (lack of support).
The ways in which they arise and some forms of interventions
are presented.

KEYWORDS: fear, anxiety, protection, space, support, ontopa-
thology

Angstlichkeit - ein verstecktes Phdnomen

Wenn wir iiber Phdnomene der Angst sprechen, wird zu-
meist die ausgepriagte Angst in den Blick genommen, die
uns manifest beeintrachtigt: sei es eine realistische Angst
oder eine situationsinaddquate (pathologische) Angst.
Unterhalb dieser expliziten Auspriagungsformen tummeln
sich jedoch viele weitere Erlebnisformen des Angstspek-
trums. Diese sind manchmal nicht so richtig bewusst, so-
dass man um ihre Dynamik kaum weif3. Diese Angstpha-
nomene wie Unsicherheit, Beklemmung, Angstlichkeit,
Verzagtheit, die zwischen génzlicher Angstfreiheit einer-
seits und ausgeprigter Angst am anderen Pol angesiedelt
sind, tauchen manchmal erst in kritischen Situationen im
Bewusstsein auf. Dennoch sind sie stimmungsmafig stan-
dig prisent, beeinflussen das Selbstbild, die Weltsicht und
die Einschédtzung von Situationen. Sie erschweren Ent-
scheidungen und absorbieren Kraft und haben so einen er-
heblichen Einfluss auf den existentiellen Lebensvollzug.

Uber diese Formen des Angstspektrums wird auch im
Rahmen von Coaching, Beratung und Psychotherapie
nicht viel gesprochen (z.B. Bandelow, Palm 2004; Beck,
Emery, Greenberg 1985; Butollo, Risner, Wentzel 1999;
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Condrau 1996; Kaspar, Miiller 1995; Lang, Faller 1996;
Morschitzky 2009). In dieser Arbeit sollen sie daher aus
dem Halbdunkel geholt und in ihrer Struktur und Aus-
wirkung beleuchtet werden. Die Beschreibung wird mog-
lichst alltagsnahe gehalten, um die Verbindung zum Erle-
ben und die Anbindung an die Praxis zu erleichtern.

Um diese Vorformen der Angst besser verstehen zu kon-
nen, soll zundchst geschaut werden, wo sie im Rahmen der
Existenz angesiedelt sind. Danach werden Erfahrungen
von Patient:innen wiedergegeben, um das Phdnomen bes-
ser sichtbar zu machen, bevor es auf dem Hintergrund der
Existenzanalyse (EA) erhellt und zugénglich gemacht wird.

Existenz als Herausforderung

Unsicherheit, Beklemmung und Angstlichkeit sind Er-
lebnisweisen, die zu unserer Existenz dazugehdren. Zu
existieren bedeutet zu erleben, dass wir ,,da sind“ inmit-
ten einer Welt, die uns trdgt und auf die wir angewiesen
sind. Das Erleben: ,,Ich bin da, bin in dieser Welt®, ist
aber kein abgeschlossener Bestand, umfasst keine Sicher-
heit und keine Endgiiltigkeit, in der man sich ausruhen




konnte. Es ist ein dynamischer Prozess, verbunden mit
der Frage ,,Kann ich auch wirklich da sein*? Lassen mich
einerseits die Umstédnde sein und iiberleben, und kann ich
das auch tatsdchlich realisieren, was es heifit, ,,zu sein“?
Als Menschen ist uns unser Dasein in der Regel bewusst,
aber immer présent ist es im emotionalen Sich-gewahr-
Sein da zu sein. Im Moment solchen zumeist emotionalen
Gewabhrseins unseres Daseins taucht die Unsicherheit auf.
Der Mensch steht vor der Frage: Ldsst mich die Welt dies
auch durchfithren, in diesem Da auch sein zu konnen?
Und gleichzeitig fordert Existenz mein Kdnnen heraus:
»Kann ich das tiberhaupt, ,sein‘?*

Auch wenn Existenz bedeutet, nach einem erfiillenden
Leben zu trachten, so hat sie eine grundlegende Charak-
teristik, die vor ihrer Ausgestaltung in Richtung Erfiil-
lung mit den Voraussetzungen zu kdmpfen hat: Wir sind
in diesem Dasein ausgesetzt und haben nur wenig Kon-
trolle iber Welt und Leben. Stindig geschieht vieles mit
uns, sowohl im AuBlen als auch im Innen. So erleben wir,
dass es letztlich keine Sicherheit gibt. Das einzig Sichere,
was uns bevorsteht, ist der physische Tod. Unser Sein ist
»Sein zum Tode* (Heidegger 1993, § 53 265-266).

Wie gehen wir damit um, wie schaffen wir Menschen
es, in einem so labilen, wackeligen, schaukelnden klei-
nen Boot iiber den Ozean des Lebens zu fahren? Fiir den
Umgang mit Unsicherheit entwickeln wir Vertrauen. Die-
ses Vertrauen nimmt einerseits Bezug auf das Sein und
die Wahrnehmung des Haltgebenden, des Festen in ihm
und andererseits auf den Halt des eigenen Konnens und
des Lebens, wodurch uns Mut erwichst. Mut, diese Le-
benskraft, enthilt bereits einen Schuss Todesverachtung.
Denn Mut bedeutet, die Kraft zu haben, ein Wagnis, eine
Gefahr, ein Risiko einzugehen und die Mdglichkeit des
Stiirzens, des Fallens in den Abgrund auf sich zu neh-
men. Dies alles ist in der EA ausgefiihrt, und die Uber-
leitung zur personlichen Aktivitdt ist in diesem Kontext
durch Annehmen und Aushalten beschrieben (Existenz-
analyse 2003, 2; Jobstl 2005; Langle A 1989, 1996, 1997,
2016; Langle S 2005; Scheyer 2020; Schumacher 2005).
Sie stellen die Standard-Basis fiir den Umgang mit dem
existentiellen Ausgesetztsein und fiir die Behandlung der
Probleme im Sein-Konnen dar.

Das Gefiihl des Nicht-sein-Koénnens artikuliert sich als
Angst bzw. Furcht. Aller Angst und Furcht liegt eine ge-
fithlte Wahrnehmung fiir diese realistische Mdoglichkeit
des Nicht-sein-Konnens zugrunde. Da aber das Sein des
Menschen komplex ist, geht es nicht nur um das physische
Sein in Form des Uberlebens, wie es in der 1. Grundmo-
tivation (GM) der EA beschrieben ist. Zu unserer Exi-
stenz gehoren auch unsere Werte und Beziehungen ent-
sprechend der 2. GM, unser Selbstsein-Koénnen (3. GM)

sowie das Aufgehen in grofleren Zusammenhingen (4.
GM), fiir die wir auch da sein wollen. Entsprechend kon-
nen sich die Angste iiber alle Dimensionen der Existenz
ausbreiten (Léngle 1996, 1997, 2016). Aber in jeder GM
bedeutet Angst/Furcht immer dasselbe: Wahrnehmung
des moglichen Nicht-sein-Kdnnens in der jeweiligen Di-
mension:

Gefiihl von Nicht-sein-Konnen, wenn Schutz, Raum und
Halt fehlen (1. GM),

wenn einem das Leben abhandenkommt (2. GM),

wenn man nicht mehr wirklich sich selbst sein kann (3.
GM),

wenn man aus dem grofleren Zusammenhang fallt und
man im Leben keinen Sinn mehr sieht (4. GM).

Dies sind die bekannten Grundlagen der Angsttheorie der
EA (z.B. Léngle 1997).

Angstlichkeit - ein hdufiges Phdnomen

In weiterer Folge sollen nun Phdnomene fokussiert wer-
den, die ebenso mit dem Dasein-Konnen zu tun haben
wie die manifeste Angst, von der Struktur und vom Aus-
pragungsgrad her aber noch vor der Entstehung der Angst
liegen: die Verzagtheit und Beklommenheit, die Mutlosig-
keit, die latente Unsicherheit, die unter dem Uberbegriff
Angstlichkeit zusammengefasst werden. Sie erscheinen
als die Vorstufen der Angst (Scheilhas 1993). Sie haben
die Eigenschaft, dass sie relativ unabhdingig vom expli-
ziten Angsterleben bestehen konnen, aber sie konnen
auch ohne weiteres immer wieder und leicht in Angst
iibergehen und Grundlage sein fiir Angstentwicklungen.
Im Volksmund und von Kindern werden dngstliche Men-
schen salopp abwertend als z.B. ,,Angsthasen® oder Mem-
me bezeichnet. Menschen, die schnell Angst haben und
immer eher dngstlich sind, gelten als ,,Feiglinge®, Zaude-
rer, Zogerer, Skrupuldse. Sie sind z.B. zdgerlich, haben
wenig Mut, sind eher schreckhaft, leicht verunsicherbar,
oder fragen viel zuriick und sichern sich stindig ab. Diese
Art von , Kleinmut™ kann auf einen Personlichkeitszug
zurlickgehen, der auf einer Persénlichkeitsentwicklung
auf der Basis defizitdrer oder traumatischer Erfahrungen
beruht oder vielleicht ererbt ist, oder durch eine sensi-
ble Wahrnehmung von bedrohlichen oder unsicheren As-
pekten der Realitét entstehen.

Es handelt sich bei diesen Phdnomenen um vorklinische
Erscheinungsformen des Nicht-gut-dasein-Koénnens. Das
Dasein-Konnen ist nicht blockiert, wie etwa in der Pa-
nik oder Phobie. Das Erleben ist nicht so dramatisch und
dadurch unauffilliger, leichter zu iibersehen. Es ist auf
den ersten Blick nicht so wahrnehmbar und akut wie eine
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ausgeprigte Angst. Doch auch bei subliminaler Angst-
lichkeit kann ein erheblicher Einfluss auf die Existenz
bestehen, der die Lebensqualitit signifikant mitpragt.
Weil diese unterschwelligen Formen des Nicht-(so gut)-
dasein-Konnens gleichsam ,,unter dem Radar fliegen®,
wird ihnen nicht so viel Beachtung geschenkt, man ist
an sie gewohnt und so werden sie in der Regel auch nicht
behandelt. Viele Menschen glauben zudem, dass man da-
gegen ohnehin nichts tun kann.

Unter Angstlichkeit verstehen wir einen Zustand von stin-
digen oder immer wiederkehrenden Gefiihlen von Scheu,
Bangigkeit, Zaghaftigkeit, Verzagtheit, Verunsicherung,
Beklemmung, Beklommenbheit, Beengtheit (wie Reifenge-
fiihl um die Brust, Knddel im Hals), Skrupeln, Schaudern,
Misstrauen, Argwohn und Schreckhaftigkeit, die in Kom-
bination mit hysterischer Reagibilitdt alles gleich ,,entsetz-
lich* erscheinen ldsst. Alle diese Erlebensformen' stellen
per se keine Pathologie dar (Warwitz 2016; Krohne 1996),
haben aber das Potential, die existentielle Entfaltung nach-
haltig zu beeintrachtigen und zu behindern, insbesonde-
re durch die Beeinflussung von Entscheidungsprozessen,
Verursachung von Stress und Belastungen, Selbstwert-
Probleme und Verminderung der Lebensqualitét.

Diese Angstlichkeiten sind uns am besten zuginglich in
der Introspektion, in der Selbsterfahrung oder als Neben-
befunde bei anderen Storungen wie Depression, Hysterie
und Sucht. So kommt es, dass diese Lebensschatten oft
nicht behandelt werden. Das dngstliche Erleben bleibt so
mitunter das ganze Leben bestehen und durchzieht den
Alltag des Menschen. Es wird zumeist nur als einschrdn-
kend und nicht als explizit belastend erlebt, weil es am
Rande der Bewusstheit angesiedelt ist, d.h. im Alltag nur
halb bewusst oder im Hintergrundbewusstsein auftaucht.
Da diese Angstlichkeit zum Teil schon lange besteht, ist
man daran gewohnt und hat sich adaptiert, betrachtet es
als zum Leben gehorend, da man nichts anderes kennt.
Diese Vorstufen der Angst, wie man sie bezeichnen kann,
kommen in Formulierungen zum Ausdruck wie beispiels-
weise diesen:

»Das ganze Leben begleitet mich eine Unsicherheit...
(Es ist eine gefiihlte Unsicherheit, keine philosophisch
gedachte.)

»lch habe das Gefiihl, ich mache immer alles falsch*
(Eine alles durchziehende Angstlichkeit macht Stress.)
»Ich bin immer unentschlossen, weil ich Angst habe, ei-
nen Fehler zu machen. Das wire das Schlimmste, was ich
tun konnte!*

,,.Bei allem, was ich tu, kommt automatisch der Gedanke:
das war sicher die schlechtere Losung. (Und so ist bei

den vielen Entscheidungen, die an einem Tag zu fillen
sind, immer Anspannung und Stress dabei, der sich auch
auf den Selbstwert und das Sinngefiihl niederschligt.)
,»Ich habe in Gespriachen immer das Gefiihl, ich konnte
missverstanden werden, und es konnte zu einem Kon-
flikt kommen ... Auch den Nachrichten (Zeitung, Radio,
Fernsehen) glaube ich nicht. Alles, was ich nicht selbst
iiberpriifen kann, betrachte ich skeptisch, bin iiberhaupt
misstrauisch und fithle mich stdndig unsicher... (Wie
beklemmend das Lebensgefiihl dabei ist, wie anstrengend
und ermiidend jeder Tag ist, wenn man so wenig Halt ver-
spiirt, kann man sich gut vorstellen.)

,Ich bin einfach immer etwas unsicher, egal was ich ma-
che, selbst dann, wenn ich kognitiv weil}, dass kein Ri-
siko besteht und ich mir sicher bin, dass alles gut geht.
Aber das Gefiihl werde ich nie los.” (Dieses Gefiihl ver-
dirbt die Freude, die es zwar schon gibt, die aber immer
unterschichtet und damit geschmaélert ist.)

Nach diesen kurzen Statements sollen einige etwas aus-
fiihrlichere Darstellungen von Patient:innen die Problem-
lage noch besser verdeutlichen.

a) Manche Menschen berichten davon, dass durchge-
machte Vorerfahrungen einen stindigen Abdruck hin-
terlassen, den sie nicht mehr loswerden, z.B. wenn
eine Chemotherapie bei einem Karzinom durchge-
fithrt oder ein Herzinfarkt {iberstanden wurde. Alles
ging gut, aber es lieB eine Angstlichkeit zuriick, dass
das Ereignis wiederkommen konnte. Diese existen-
tielle Unsicherheit ist wie ein kaum bewusstes Ver-
groBerungsglas, das alle Korperwahrnehmungen als
mogliche Vorzeichen fiir ein Rezidiv verdichtigt.
Manchmal handelt es sich dabei um eine echte Erwar-
tungsangst, jedoch geht es in vielen Fillen nicht so
weit, sondern dullert sich als ein latentes Gefiihl, das
nicht so imponiert. Es ist dann mehr ein Unbehagen,
eine vage, alles durchziehende Besorgnis, oder, wenn
es etwas stiarker wird, ein beklemmendes Gefiihl, das
vom Alltag tiberdeckt und daher meistens nicht so be-
wusst ist. Bei ndherer Betrachtung oder wenn das The-
ma angesprochen wird, findet sich jedoch eine Unsi-
cherheit. Sie bezieht sich zumeist auf sich selbst: Ob
man geniligend Kraft und Mut hitte, so eine Prozedur
wieder Uiber sich ergehen zu lassen, wenn sie erforder-
lich wére? Oder ob man einen schweren Infarkt wieder
ertragen konnte? Weil diese vitale, psychische Basis
und die geistige Haltung zu den Widerfahrnissen im
Leben ungeklart ist, kommt es nicht zur Entschieden-
heit, das Leben auch unter diesen Umstdnden angehen

! Auch Schiichternheit und Fremdeln der 2jahrigen Kinder konnen dazugezéhlt werden.
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¢)

und auf sich nehmen zu wollen. Halt und Vertrauen
konnen sich nicht entwickeln und es kommt zu keiner
klaren und festen Haltung dem potenziellen Ereignis
gegeniiber. Die Entschiedenheit fiir das Leben auch
unter einer solchen neuerlichen Belastung kann nicht
ganz entwickelt werden, weil das Sein-Kénnen unge-
klirt und unklar bleibt. Die Angstlichkeit bildet somit
die fehlende Festigkeit ab, in welcher der Mensch zu
dieser bereits erfahrenen Lebensmdglichkeit steht. So
ist die Angstlichkeit wie ein ,,Seismograph® der exi-
stentiellen Verfassung des Verbleibens in der Unklar-
heit und Unentschiedenheit (,,Jch mochte das nicht
wieder, es wire schrecklich, ob ich es wohl schaffen
wiirde?*). So bleibt der Mensch auf einem schwam-
migen, unsicheren Boden. In der manifesten Angst
dominiert hingegen die klare abwehrende Haltung:

1¢¢

,.lch will das nicht, damit kann ich nicht sein

Eine andere Klientin beschreibt ihr angstlich-unsicheres
Erleben mit dem Gefiihl sténdiger Fragilitit so:

,»Es geht mir gut, ich fithle mich so weit stabil in den
letzten Jahren, aber es ist eine instabile Stabilitdt. Das
schldgt sich sowohl im Beruf als auch im Privaten
nieder. Ich habe im Beruf immer so ein defizitdres
Gefiihl, dass ich effektiver sein konnte, dass ich an an-
deren Stellen mehr gebraucht wiirde, dass ich mehr
Potenzial hétte, als ich zur Entfaltung bringe...

Es passt alles und doch ist es nicht ganz in Ordnung.
Und im Privaten spiire ich auch ein bisschen ein De-
fizit, ndmlich dass ich zu wenig Beziehungen habe,
zu wenig mit anderen Menschen zusammen bin. Auch
hier passt es mir schon so, aber ich bin mir nicht si-
cher, ob es nicht zu wenig ist. Mit mir selbst geht es
mir gut, aber ich fiihle mich ein bisschen zu wenig
gehalten, was mich irgendwie fragil macht, obwohl
mich die Welt nicht bedroht.*

Ihre Unklarheit bezieht sich auf ihre personliche Ent-
wicklung. Das bezieht sich zum einen auf die Frage, ob
sie flir sich selbst ,,gut genug™ ist mit dem, wofiir sie sich
entschieden hat und was sie leistet. Zum anderen spiirt
sie auch, sic konnte tatsdchlich mehr tun, wenn sie z.B.
die Arbeit wechselte oder sich mehr um Freund:innen
bemiihen wiirde. Etwas hemmt sie, das spiirt sie, sie
lasst sich auch gehen und hat sich selbst darin noch
nicht ausreichend konfrontiert. Die Schwachstelle ist
als Mangel an Festigkeit in der 3. GM zu orten.

Ein junger Mann schildert, dass er einfach immer
etwas unsicher ist, egal was er macht, auch wenn er
weil}, dass kein Risiko besteht und er kognitiv sicher
sein kann, dass alles gut geht. Das érgert ihn, l4sst ihn

d)

e)

an sich selbst zweifeln, untergrébt in der Folge seinen
Selbstwert (3. GM) und ldsst ihn weniger wirksam
sein mit seinen Handlungen. Bei ihm ist das Grund-
vertrauen (1. GM) schwach ausgebildet.

Eine 50jéhrige Frau mit gelegentlichen panikartigen
Angsten leidet unter derselben konstanten Unsicher-
heit wie dieser Mann. Sie sind sténdig schleichend zu-
gegen. Mit ihrer histrionischen Personlichkeit flammt
diese latente Angstlichkeit aber schnell auf und miin-
det in eklatante Angst, die sie auch panikartig iiberfal-
len kann: ,,Der néchste Schritt konnte ein riesengrofer
Fehler sein und Kettenreaktionen ausldsen...* Das zu
schwache Grundvertrauen spiegelt sich in der cho-
nischen Angstlichkeit, die in Verbindung mit den Per-
sonlichkeitsziigen stindiger Zunder ist fiir panikartige
Angstausbriiche.

Wieder eine andere Frau schildert, dass sie immer un-
sicher ist, wenn sie etwas kauft. Nachdem sie bezahlt
hat, beschleichen sie Zweifel, sie hditte vielleicht doch
das Falsche gekauft... In anderen Situationen kommt
der gleiche Zweifel: sie hitte nicht die beste Losung
versucht, und praktisch immer ist das Gefiihl da: man
konnte es besser machen. Wenn sie sich auf etwas
festlegt, erzeugen die Unsicherheit und der Zweifel
ein Misstrauen sich selbst gegeniiber. Sie dreht sich in
diesen Schleifen der Angstlichkeit, dass sie in die Irre
gegangen sei und Fehler gemacht haben konnte. Es ist
deutlich zu sehen, dass sie nicht zu sich stehen kann,
weil sie kein klares und stabiles Gefiihl fiir die Werte
hat (2. GM), was in der Folge die Entscheidungen, die
ja auf Werten beruhen, unsicher macht (3. GM) und
die Handlung fiir die Zukunft in ihrem Wert in Frage
stellt (4. GM). So hat auch sie keinen festen Boden in
sich und spiirt den fehlenden Halt, was sich dann als
dauernde Skrupel, Zweifel und Angstlichkeit nieder-
schldgt (1. GM).

In solchen und vielen weiteren Fallen von zweifelndem,

skrupelhaftem, zogerlichem Erleben kdnnen wir davon

ausgehen, dass die Angstlichkeit ein Defizit oder nicht ver-
arbeitete Erfahrungen abbildet, die oft einen Schwerpunkt
in einer GM haben. Wegen der mangelnden Entwicklung
und Verarbeitung bleibt diese diffuse Schwammigkeit
zuriick, die immer zu einem fehlenden Halterleben fiihrt,

sodass immer die 1. GM involviert ist, aber oft auch alle 4
GM betroffen sind, weil man es vielleicht doch nicht kann,
es nicht den Wert hat, es einem doch nicht entspricht, es
keinen Sinn hat und zu nichts Gutem fiihrt. Das Erleben
verdichtet sich in Gefiihlen wie:
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Ich bin mir einfach immer unsicher;

Ich konnte etwas falsch gemacht haben;
Ich konnte etwas tibersehen haben;

Ich kann die Verantwortung nicht tragen.

Es gibt auch Berichte von Gefiihlen, die mit der heu-
tigen Komplexitit der Welt zu tun haben kénnten und
erst in der Riickschau und Betrachtung der Handlung
auftauchen. Es handelt sich um rickwdrtsgewandte
Versagensdngstlichkeit. Es ist das wiederholte Gefiihl,
das am Abend, am Wochenende, im Urlaub auftaucht:
dass es in der heutigen, komplexen, informationsii-
berfluteten Welt gar nicht moglich ist, die beste Ent-
scheidung getroffen zu haben. Das erzeugt ein Gefiihl,
wohl das Falsche gemacht zu haben oder zumindest,
dass man es hitte besser machen kdnnen. Ich hore von
Coaches, dass dieses Phédnomen bei Fithrungskréften
mit ihrer Verantwortung nicht selten sei und eher zu-
nehme (was verstindlich wire, weil die Welt ja tat-
sichlich immer komplexer wird). — Bei Uberlegungen
im Team fanden wir folgende Aspekte, die zu dieser
Unsicherheit fithren kdnnten: Man lebt heute generell
unverbindlicher und automatisierter in einer iiberinfor-
mierten und komplexen Welt. Die Entscheidungen sind
nicht mehr so definitiv und festgeschrieben wie friiher,
man kann heute problemlos Waren zuriickgeben, die
man gekauft hat, und jeden Text beliebig oft am PC
iiberarbeiten, ohne gleich wieder die ganze Seite auf
der Maschine tippen zu miissen. So ist man in der Fol-
ge nicht mehr gelibt im Sich-Festlegen und gebunden
an die Konsequenzen. Zugleich sind die Wahlmog-
lichkeiten nahezu endlos, sodass es immer schwieriger
wird, einen Uberblick zu bekommen. Wenn man sich
dieser heutigen zivilisatorischen Lage bewusst wird,
kann man insbesondere in Entscheidungspositionen
(Flihrungskraft), die mit weitreichenden Folgen ver-
bunden sind, den ,,Schwindel der Freiheit” (Kierke-
gaard) deutlich zu spiiren zu bekommen und ein stdn-
diges Gefiihl der Unsicherheit empfinden. Dies wird
in der Soziologie als Kontingenzzuwachs der heutigen
Zeit beschrieben, die durch Zunahme an gesellschaft-
licher Komplexitit und einem wachsenden Eindruck
prinzipieller Unbestimmtheit und Unabsehbarkeit der
Welt entsteht (Beck 2016; Baumann 2006).

Gesellschaftlich kommt heute eine Verunsicherung auf
breiter Basis auf: Was ist alles ,,fake news*“? Welches
Foto ist echt und welches KI-generiert? Kann man der
Wissenschaft noch glauben nach der Pandemie? Und
der Technik, die diese ganze Klimaerwarmung her-
vorgebracht hat? Wer glaubt noch den Politiker:innen
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nach all ihren Machenschaften? Jede Doktorarbeit
wird einer Plagiatspriifung unterzogen. Die Pande-
mie hat Verschworungstheorien (,,Wir werden syste-
matisch getduscht durch Lobbys und Trickser — aber
wir durchschauen das und wissen, was wirklich los
ist”) als Schutzbewegung hervorgerufen. — Und wenn
nun die kiinstliche Intelligenz in Zukunft breit genutzt
werden wird, geht die Verlasslichkeit in Ton, Bild und
Schrift ganz verloren.

Wiéhrend es vor der Angst noch einen Schutz
gibt, ndmlich Flucht oder Vermeidung, erlaubt die
Angstlichkeit keinen Ausweg. Sie ist stindig da in den
entsprechenden Situationen. Sie hat ein anderes Er-
scheinungsbild und wirkt sich auf das Leben anders
aus als das Vollbild der realistischen oder neurotischen
Angst. Sie schleicht sich in das Leben ein und besetzt
es, ohne dass man sie wirklich ernst nimmt, weil sie
nicht wirklich blockiert, wie die ausgeprigte Angst.
Angstlichkeit hingegen hemmt mehr, sie bremst nur
die Aktivititen ein. So entsteht durch die Angstlich-
keit ein Zaudern und eine Verzagtheit, ein Vor und
Zuriick, ein Schleifen-Ziehen, ein Handlungsstottern.
Dies kann ein Leben lang andauern.

Der existentielle Hintergrund: Die Unfasslich-
keit des Seins

Wie kénnen wir das Faktum verstehen, auf diese Welt
gekommen zu sein? Wie ist es moglich, dass es mich
gibt? — Diese Fragen haben bei tieferer Betrachtung et-
was Unfassliches, Unbegreifliches. Sie enthalten so eine
iiberdimensionale Grofle, die wir nicht verstehen und
iiberblicken und daher auch nicht dariiber verfiigen kon-
nen. Uber weite Strecken entzieht sich unser Sein unserer
Kontrolle. Wir begreifen den Charakter des Seins mit sei-
ner schiitzenden und tragenden Potenz, seiner Weite und
GrofBe nicht. Dieses labile Gleichgewicht der Existenz in
der Mitte zwischen einer unfasslichen Gréfie und einer
tiefen Abgriindigkeit, ihre Unbegreiflichkeit und Ungesi-
chertheit gehort zum Wesen unseres Daseins. Angesichts
der Grofe fiihrt es uns zum Staunen. Denn Staunen ist
die Haltung in einem Erleben des Unbegreiflichen, mich
Ubersteigenden, mich aber umfangenden und bergenden
GroBeren (Jaspers). Solches personliches Erleben von
unfasslicher Grofle, das uns staunen lisst, verstehen wir
in der EA als spirituell (Langle 2011a).

Dieses Erleben kann unterschiedlich aufgenommen wer-
den. Es kann als paradiesisch empfunden werden, ein
Daseins-Gefiihl erzeugen, das dem vorgeburtlichen Ge-
fiihl (zumindest in unserer Vorstellung) nahekommt. Die



Erfahrung der Unfasslichkeit kann aber andererseits Un-
sicherheit erwecken im Anblick des Hinausgestellt-Seins
in das Andere, in das Unverfligbare. Das Erfahren von un-
verfligbarer Grofle kann einen Schauer hervorrufen, den
wir kennen, wenn wir z.B. gefassterweise einem Riesen-
spektakel zuschauen, wie der Sprengung einer Autobahn-
briicke, die ein Tal {iberspannt. Aber es macht Entsetzen,
es schaudert uns, wenn es unbeabsichtigt, unvorbereitet
und plotzlich auftritt, und Menschen dabei umkommen,
wie z.B. beim Kollabieren der Twin Towers in New York
am 11.9.2001. Oder wenn ein Baugeriist von einer Fassa-
de ohne Warnung auf die Strafle fallt. Oder wenn wir eine
Tsunami-Welle auf die bewohnte Kiiste prallen sehen.
Hier kippt das Erleben des ,,mich Ubersteigenden* in ein
Gefiihl von ,,Nichts ist sicher, und die Abgriindigkeit des
Horrors und der Angst tun sich in erschreckender Weise
auf. Ob dieser Unverlésslichkeit des Seins kann einem
unheimlich werden. Das staunende ,,Was es da nicht al-
les gibt* wird zu einem unheimlichen ,,Was da nicht alles
passieren kann!“ Und geht dann iiber in ein: ,,Da kann
immer etwas passieren!“, wenn die Ebene der Angst er-
reicht ist. Dieses typische Erleben von Angst ist bereits in
den Vorstufen der Angstlichkeit in einer abgemilderten
(und dadurch schwerer bemerkbaren) Form enthalten.
Es scheint, dass die Angstlichkeit eine Vorform der
Grundangst (Langle 1997; 2016) darstellt, der natiir-
lich immer auch eine Erwartungsangst aufgepfropft sein
kann. Selbst wenn eine Unsicherheit und Beklemmung
da ist, dass es zu einem Rezidiv des Karzinoms kommen
konnte (was man als Erwartungséngstlichkeit bezeichnen
konnte), scheint es nach unseren Untersuchungen doch
primdr das Gefiihl eines instabilen Grundes zu sein, der
durch die schwammige und nicht durchgearbeitete Erfah-
rung einer Bodenlosigkeit Vorschub leistet.
Das allgemeine Gefiihl auf dieser priklinischen, aber exi-
stentiell doch relevanten Ebene der Angstlichkeit ist:
UNSICHERHEIT, INSTABILITAT,
UNBERECHENBARKEIT
Diese konstante mangelhafte Wahrnehmung der Existenz-
grundlagen haben direkt mit den drei Voraussetzungen, um
sein zu konnen (1. GM), zu tun. Diesen Symptomen liegt
fehlender Schutz, eventuell beengter Raum und schwan-
kender Halt zugrunde. So sind diese Erlebnisformen wie
ein fernes Donnergrollen, das das Gewitter der Angst aus
der Ferne erahnen lédsst. In der Beeintrdchtigung dieser
drei Voraussetzungen, um sein zu konnen, ist aus einer
existentiellen Perspektive der Ort der Entstehung der
Angstlichkeit angesiedelt. Weil die Wahrnehmung keine
unmittelbare Bedrohlichkeit anzeigt, setzen weder Schutz-
reaktionen noch schiitzendes Handeln ein. Das Alarmsy-
stem wird nicht in Kraft gesetzt, weil keine direkte Storung

der Funktionalitit eintritt. Das ist die Gefahr der subaku-
ten Storungen, dhnlich den chronischen Entziindungen im
Korper (z.B. beherdete Zahnwurzeln), die unbemerkt viel
Schaden anrichten kdnnen. Oder dhnlich der leichten Zug-
luft, die nicht bemerkt wird und zu einer Verkiihlung fiihrt,
weil der Korper keine GefaBBkonstriktion durchfiihrt und
es daher rasch zur Unterkithlung kommt.

Das folgende Schema soll die Grundlagen fiir diesen Zu-
sammenhang deutlich machen:

(Alltagskompetenz)
ICH KANN ANNEHMEN UND AUSHALTEN

ICH KANN SEIN

1N

SCHUTZ, RAUM, HALT

NS

ICH KANN DAS SEIN SEINLASSEN

!

GRUNDVERTRAUEN IN DEN SEINSGRUND
(spirituelle Tiefe)

Abb. 1: Das grundlegende Schema der 1. GM, das um die drei Vo-
raussetzungen, um sein zu konnen, angeordnet ist: Schutz, Raum,
Halt. Sie ermdglichen in Richtung Alltagskompetenz das Anneh-
men und Aushalten, und sind mit der spirituellen Tiefe des Seins-
grundes (zumeist unbewusst) verbunden.

Anhand des Schemas der positiven Zusammenhéinge
kann die Angstlichkeit verdeutlicht werden. Die Basis der
Angstlichkeit bildet das unklare Gefiihl von Sein-Konnen,
eine diffuse Wahrnehmung bzw. Erfahrung von ungesi-
chertem Leben. In der Folge ist die Fahigkeit annehmen
und aushalten zu konnen eingeschrénkt. Damit kann das
unmittelbar Gegebene schwerer ,,sein gelassen* werden.
Das kann des Weiteren zu Anspannung, Vermeiden, Zau-
dern fiihren, und im Falle einer offenen Angst zu Schutz-
und Vermeidungsverhalten oder in ein Bekdmpfen der
Situationen miinden. So wirkt sich die Entwicklung in
Richtung Alltagsverhalten aus. Das Fehlen stabiler Vo-
raussetzungen fiir das Sein-Kdnnen hat aber auch Auswir-
kung in Richtung Tiefe des Seins. Ohne Schutz, Raum und
Halt kann man letztlich das Sein nicht sein lassen, so dass
es nicht zur Ausbildung einer Haltung von Gelassenheit
und Ruhe kommt. Durch die fehlende Akzeptanz der Be-
grenztheiten der Existenz kommt man nicht bis zum Ver-
trauen in den Seinsgrund, und umgekehrt kommt es wegen
des fehlenden Bezugs zum Seinsgrund nicht zum Sein-las-
sen-Konnen und zur Akzeptanz der Begrenzungen.

Im Spiiren des Seinsgrundes ist die spirituelle Tiefe in
dieser Dimension der Existenz erreicht. Das bedeutet,
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dass der Angstlichkeit ein Nicht-sein-lassen-Kénnen und
sich nicht im Sein mit seiner Begrenztheit Einrichten-
Konnen zu Grunde liegt. Letztlich lduft Angstlichkeit
auf ein chronisch schwaches Grundvertrauen hinaus,
das durch die vorherrschende Gefithlswahrnehmung von
Schutzlosigkeit, Raumverlust oder Haltverlust entsteht.
Doch ist das édngstliche Nicht-lassen-Koénnen noch im
Sein eingebettet, ist im Unterschied zur Angst noch fern
vom Abgrund. Wihrend in der Angstlichkeit also noch
ausreichend Seinsbezug gespiirt wird, wird in der Angst
tatsdchlich in den Abgrund geblickt. In der Angst empfin-
det man akute Gefahr oder Bedrohung, sie schaut letzt-
lich direkt in die Vernichtung.

Darum ist Angstlichkeit nicht so bedrohlich und stellt auch
keine Pathologie im gingigen Verstidndnis dar. Vielmehr
handelt es sich um eine Wahrnehmung, die eine existenti-
elle Realitdit erfasst, sie stindig vor Augen hat und mit ihr
ringt. Was von subjektiver Seite dazu kommt, sind Vorstel-
lungen, wie z.B. der Anspruch, ein vollstdndig richtiges
Leben fiihren zu sollen, was zu einer Intoleranz fiir Fehler
und zu einem mangelnden Vertrauen in die Tragkraft des
Seins fiihrt. Neben solchen Anspriichen kann es auch das
Gefiihl von fehlender Kraft oder mangelnder Bereitschaft
(Entschiedenheit) sein, welches das Nicht-sein-lassen-
Kénnen in der Angstlichkeit zur Folge hat.

Diese Schwiche im Sein-Konnen besteht also nicht in
der Fixierung von Coping-Reaktionen (wie bei Neurosen)
oder in Defiziten der Ich-Strukturen, die die Verarbeitung
von Eindriicken verzerren (wie bei den Personlichkeitssto-
rungen) oder in einer Entkoppelung von der Realitit (wie
bei Psychosen). Die hier beschriebenen Phanomene wer-
den manchmal bestehenden psychopathologischen Kate-
gorien zugeordnet, wenn sie tiberhaupt diagnostisch erfasst
werden. Das ist moglich, da sich auch Teile dieser Defizite
in den Psychopathologien finden. Wenn man schon von
Pathologien sprechen mdochte, miisste man hier aus einer
existenziellen Perspektive eigentlich von einer Onto-Pa-
thologie, also von einem ,, Seinsleiden “ sprechen, d.h. von
einem Leiden an realen Aspekten des Seins, die erfahrbar
sind, wenn eine subjektive Uberempfindlichkeit oder De-
fizienz beziiglich der drei tragenden Strukturen der 1. GM
besteht oder die Wahrnehmungen auf (z.T. anerzogene)
unrealistische oder idealistische Lebenshaltungen treffen.

Die Defizite in den Voraussetzungen des
Sein-Konnens als Wurzeln der Angstlichkeit

Die hier beschriebenen Phdnomene stellen, wie gesagt,
keine iiblichen klinischen Storungen dar. Sie sind Erleb-

nisweisen eines defizienten Existenzvollzugs, der sich in
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der 1. GM, jener des Sein-Konnens in der Welt, nieder-
schlégt, auch wenn er, wie wir bei den Erlebnisweisen ge-
sehen haben, primir aus einer anderen GM stammt. Der
gemeinsame Nenner aller Storungen des Sein-Konnens (1.
GM) liegt in den drei Voraussetzungen zum Sein-Kdnnen.
Existentiell gesehen ist dort der Ursprung der Angstlich-
keit zu suchen. Bei genauerer Betrachtung ergeben sich
ursdchliche Zuschreibungen fiir die spezifischen Erlebnis-
und Verhaltensweisen, und sie geben in der Verwobenheit
untereinander auch Einblick in komplexere Phdnomene.
Hier sollen nun die Defizite in den einzelnen Vorausset-
zungen zum Sein-Konnen beschrieben und mit Fallbei-
spielen zuginglich gemacht werden. Dies erlaubt nicht
nur ein besseres Verstindnis fiir die Phiinomene der Angst-
lichkeit, sondern erdffnet auch Zugéinge zu psychothe-
rapeutischen und beraterischen Hilfestellungen. Die hier
vorgestellten Beschreibungen stammen aus zahlreichen
Psychotherapiegesprichen und Selbsterfahrungen, in de-
nen solche Erlebnisweisen zum Thema wurden.

Schwdchung der Seinskraft — Mutlosigkeit und
Verzagtheit

Das Sein schafft den Boden und Raum, in dem wir uns
geborgen fiithlen kdnnen. Das kann man sich am besten
vorstellen, wenn man an die Urbehausung des Menschen
denkt, an die Hohle. Dort stellt die Erde, sinnbildlich fiir
das Sein, den totalen Schutz dar. Wir sind selbst Teil des
Seins und sind als solche im Sein auch beheimatet, ein-
fach weil wir zu ihm gehoren.

Aus dem Sein kommen die Kraft und die Energie fiir
die Existenz. Diese vitale Kraft kommt uns psychisch in
Form von Mut entgegen. Mut entsteht durch Zuschauen
und inneres Nachvollziehen von Handlungen und Situati-
onen, also durch ,,Zu-Versicht“ (eigentlich heil3t das ,,ganz
nahe hinsehen®) und ist die psychische Verkorperung der
Kraft des Seins. Fehlt der Mut, entstehen Kleinmiitigkeit
und Verzagtheit. Mut ist eine vital getragene Lebenskraft,
geistig von eben dieser Zuversicht iiberbaut, die zu seiner
Entstehung beigetragen hat. Dank des Mutes kann man
sich dem Leben und den Gefahren gewachsen fiihlen.
Fehlt der Mut, dann entsteht eine Lebenshemmung, ein
Zbgern, ein Zaudern in der Handlung — eben die Verzagt-
heit, die den praktischen Lebensvollzug bremst.

Schuiz - Ausgesetizisein und Katastrophendenken

Das vorherrschende Gefiihl von Schutzlosigkeit ist Sich-
ausgeliefert-Fiihlen. Dies kann der Welt gegeniiber sein,
wenn man z.B. als Kind immer wieder traumatisiert wur-
de. Dies kann z.B. durch eine herzlose, kalte, hysterische



Mutter geschehen, die einem stiindig Angste einjagt und
fiir Kleinigkeiten bestraft hat: ,,Wenn ich Angst hab, dann
habe ich es verdient, weil ich sicher wieder etwas falsch
gemacht hab...* bleibt dann in einem:r als Grundgefiihl
zuriick und kann bis ins Erwachsenenalter anhalten. So
tragt man ein Gefiihl des schutzlosen Ausgeliefertseins
in sich, und als Haltung, dass es schwer ist, das Leben
auszuhalten, weil es so ungerecht ist, man ihm so unbere-
chenbar ausgeliefert ist.

Oder man erlebt es aus dem Inneren kommend, wenn
man z.B. von Geflihlen, Gedanken oder Erinnerungen
iberschwemmt wird, die man schwer oder nicht aushal-
ten kann. Das macht einen unruhig, ungeduldig, hektisch.
Das treibt eine:n dazu, gleich vom Schlimmsten auszu-
gehen und es in die Welt zu projizieren. Katastrophen-
denken kommt auf: man fiihlt sich den Unbillen und
Widerfahrnissen des Lebens so ausgesetzt, dass jeder-
zeit das Schlimmste passieren kann. Wenn das Gefiihl so
weit geht, hat die Schutzlosigkeit bereits die Ebene der
Angst erreicht, weil die Welt nun stidndig als bedrohlich
auf einen einwirkt. Wenn wir wieder auf die Vorstufen der
Angst schauen, kann das Gefiihl von Ausgeliefertsein ein
Misstrauen erwecken gegeniiber Menschen, die nicht zu
einem stehen, die betriigen und tduschen. Im Misstrauen
ist Angstlichkeit enthalten: Man spiirt, dass hier etwas
Schédliches entstehen kdnnte. Aber man hat zumeist noch
nicht wirklich Angst. In Russland, wo staatliche Willkiir
herrscht und die Unberechenbarkeit bei Behdrden, Amtern
und Banken allgegenwirtig ist, berichten Kolleg:innen,
dass dieses Sich-ausgeliefert-Fiihlen zu grofer Unsicher-
heit fiihrt. Sie berichten, dass sie z.B. ein angespanntes
Zwerchfell haben, Riickenschmerzen mit Problemen
beim Hinlegen, oder einfach von unangenechmen Gefiih-
len durchflutet sind. Es ist ein Grundgefiihl, das sie im
Alltag begleitet, kein akutes Leiden oder gar eine Stérung.

Ein Beispiel, wie man von eigenen Gefiihlen und Ge-
danken tiberschwemmt werden kann, so dass kein gutes
Aufgehoben-Sein im Leben erlebt wird, schildert eine
80jdhrige Frau. Sie erlebt sich vor sich selbst zeitwei-
se als schutzlos, und ist manchmal verzweifelt, weil sie
wiederholt und regelmifBig Selbstvorwiirfen ausgesetzt
ist. Wenn sich diese Selbstvorwiirfe steigern, konnen sie
sogar bedrohlichen Charakter annehmen. Hier zeigt sich,
wie die Angstlichkeit als Reaktionsgrundlage leicht in
eine manifeste Angst iibergehen kann.

Fallbeispiel: Schutzlos vor sich selbst
Die 80jahrige Frau ist, seit sie sich erinnern kann, unent-
schlossen. Sie macht immer einen Schritt vorwérts und

zwei zuriick, wie sie sagt. — Warum? — ,,Weil ich Angst
habe, einen Fehler zu machen. Weil man keinen Fehler
machen darf! Das habe ich immer gehort in meiner stren-
gen Kindheit.“ — Von ihrem Denken und ihrer Haltung
her glaubt sie es nicht, aber sie kann dieses Gefiihl nicht
loswerden, ,,es sitzt so tief*. So hat sie denn bei allem,
was sie tut, sofort das Gefiihl: ,,Ich habe etwas falsch ge-
macht — ich hétte es anders machen sollen! Ich weil}, man
kann nicht immer alles vollkommen machen, aber das
Gefiihl ist trotzdem da: Es sollte vollkommen sein!* Sie
erlebt sich in ihrem Verhalten stindig als schutzlos, was
sich noch steigern kann:

,Ich denke ja automatisch immer: Ich habe die schlechte
Losung genommen.

Und dann miindet diese Schutzlosigkeit in eine neuro-
tische Schleife ein: ,,Wenn ich etwas falsch mache, ma-
che ich mir personlich Vorwiirfe, ich kann nicht einfach
dariiber hinweggehen wie meine Schwester.” Die per-
sonlichen Vorwiirfe nehmen ihr noch mehr Mut, etwas
zu tun. Denn nun wird dieses Erleben bedrohlich, denn
»wenn es nicht richtig ist, zerfleische ich mich selbst.”
Wird dieser Punkt erreicht, ist die Ebene der Verzagt-
heit und des Ausgeliefertseins iiberschritten, und es wird
die Ebene der Neurose, also der Krankheit erreicht. Nun
kommt die neurotische Schleife der Selbstbestrafung
dazu, wodurch die Bedrohung ihr Erleben beherrscht. In
solchen Situationen wird das Unbehagen von richtiger
Angst iiberschattet.

Ein Beispiel, wie auf der Grundlage der Schutzlosigkeit
eine neurotische Schleife entsteht und sie in die Lahmung
flihrt: Sie sollte einen Arzt anrufen fiir einen Termin — da
kann man eigentlich nichts falsch machen. — Sie tut es
aber nicht. — Warum? — Sie hat , keine Lust® zum Arzt zu
gehen. — Warum? — , Er konnte mir etwas Unangehmes
sagen, z.B. eine Diagnose, die mir Angst macht. Dann
mache ich mir selbst Vorwiirfe: Warum bist du nicht frii-
her zum Arzt gegangen?! Und der Arzt wiirde es auch
sagen.” Da sie weil, dass die Selbstvorwiirfe dann so
schlimm wiirden, ruft sie lieber den Arzt schon gar nicht
an, was aber erst recht wieder in die Selbstvorwiirfe fiihrt.
In dieser neurotischen Schleife gerdt die Frau in eine
groBe Schutzlosigkeit sich selbst gegentiber.

Die Psychotherapie ist mithsam, langwierig und nur von
geringem Erfolg gekront. Die biografische Arbeit greift
nicht so richtig, die Anleitung, innerlich gegen die Selbst-
vorwlirfe aufzustehen und ihnen das personlich Empfun-
dene entgegenzuhalten, hilft jeweils nur fiir kurze Zeit,
doch iiber die Jahre brachte es eine gewisse Erleichterung
im Abbau des neurotischen Zirkels. Doch das Gefiihl, sie
diirfe keine Fehler machen und dass sie wohl wieder et-
was falsch gemacht habe, hat sich nur wenig beruhigen
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lassen, wenngleich die Schreckhaftigkeit diesbeziiglich
deutlich abgenommen hat.

Psychopathogenetisch liegen hier sicherlich die strengen
Erzichungsmafinahmen zugrunde, unter denen aber die
Schwester keine Pathologie entwickelt hat. Wohl ist hier
auch an eine genetische Veranlagung zu denken, die sie
sehr filigran erscheinen ldsst — mit zierlichem Koérperbau
und ausgestattet mit einer hohen Sensibilitdt — die ihr an-
dererseits einen tiefen Zugang zur Kunst und Sprache be-
schert hat. Aber zu einer guten Beziechung zu sich selbst
(2. GM) ist sie nie gekommen, und diese hysterisch in-
filtrierte Distanz zu sich selbst (3. GM) hat den inneren
Boden briichig sein lassen, bis in ihr hohes Alter.

In einem anderen Fall sagt die Patientin:

»lch habe seit meiner Kindheit Katastrophendenken,
und die Mutter war auch schon so. Wenn ich etwas habe,
gehe ich gleich vom Schlimmsten aus. Ich weiB, ich bin
narrisch.” Viele wiirden das als eine generalisierte Angst
ansehen. Aber eigentlich liegt hier dieses Phdnomen der
Angstlichkeit zugrunde, das zu starker Stimulation des
Denkens fiihrt und immer etwas Realistisches enthalt.
Bei ihr ist es auch noch gepaart mit magischem Denken
zur Linderung des Leidens: ,,Wenn ich nicht Angst habe,
konnte etwas Schlimmeres passieren!*

Sie hat diese Angstlichkeit seit Kindheit an. Dieses
Grundgefiihl ist verbunden mit einer Angst vor Strafe, die
immer noch virulent ist und sie in eine Schutzlosigkeit
bringt. Diese Gefiihle hatten ihr Leben durchzogen, sie
von vielen Vorhaben abgehalten und stellten den Boden
dar fiir wiederholte neurotische Verhaltensweisen, die ihr
das Leben so erschwerten, dass sie wiederholt depressive
Episoden durchmachte.

Raum - Druckgefihl und Beklemmung

Raum ist die Einladung des Seins, sich in ihm zu bewe-
gen, sich auszubreiten und darin Platz zu nehmen, also in
das Sein zu gehen und es zu ergreifen. Fehlt dem Men-
schen das Erleben Raum zum Sein zu haben, entsteht in
der Angst das Gefiihl mit seinem Sein vor dem Unter-
gang zu stehen. Bevor es aber so weit kommt, wird der
Raum meistens einfach enger und weniger, und das wird
oft als Beklemmung empfunden, zumeist verbunden mit
Druck-Gefiihlen. Manchmal, wenn sie intensiver ist und
langer andauert, ist die Beklemmung auch korperlich
spiirbar, so dass man ein Gefiihl von einem Reifen um die
Brust hat, einen Kloss im Hals, Atemschwierigkeiten und
Herzdruck kommen oft dazu. Psychisch fiihlt man sich

bedrdngt’, der Lebensraum z.B. in einer Beziehung oder

am Arbeitsplatz wird immer enger, man hat zunehmend

das Gefiihl, nicht mehr gut Durch-atmen zu kénnen. Wird
es mehr, fithlt man sich ver-drdingt.

Solche Bedringnis kann von aufsen auf einen zukommen:

— es kann das Erleben sein, dass einem der Raum zum
Leben streitig gemacht wird. Da fiithlt man sich an-
fangs vielleicht nur unwohl, merkt, dass man sich
nicht richtig entfalten kann und sich bedriangt fiihlt,
in seinen Grenzen z.B. in der Partnerschaft nicht re-
spektiert wird. Nimmt das Erleben von Bedridngnis zu,
dann entsteht Druck, bis schlieSlich die Schwelle zur
Angst erreicht wird. Diese wird {iberschritten wenn
das vorangehende Erleben nun eine Abgriindigkeit
auftut, sodass man sich bedroht fiihlt und Angst hat,
zermalmt zu werden zwischen den jeweiligen Mach-
ten, seien es die Eltern, Autorititen, oder Staaten.

— Heimatvertriebene, Fliichtlinge, denen ihr Lebens-
raum genommen wurde, fithlen sich einerseits schutz-
los und rechtlos, andererseits haben sie aber auch kei-
nen Ort, wo sie wirklich sein konnen. Der Bedringnis
in der Heimat folgt haufig die bedrangende Enge der
Asylheime, verschirft durch die einschrankende Wir-
kung restriktiver Arbeitsmarktregelungen, durch Ab-
lehnung und Fremdenfeindlichkeit. Aber auch in einer
Weite wie in der grenzenlosen Wiiste, wo kein Ort der
eigene ist, kann man sich von der Weite und Haltlosig-
keit tiberfordert und bedriangt fithlen. Dann herrschen
Desorientiertheit und Verlorenheit im Raum vor.

— Relativ héufig sind Gefiihle in die Ecke getrieben
oder gestellt zu sein. Das kann einem:r in einer Dis-
kussion passieren, ist oft der Fall z.B. bei Verhoren,
vor Gericht, in der Not der Rechtfertigung oder des
Immer-Recht-haben-Wollens, besonders wenn man
die Unwahrheit sagte. Es konnen aber auch Anforde-
rungen von Vorgesetzten sein, von Lehrer:innen oder
Zeitdruck, die einen so unter Druck bringen. Abgese-
hen von solchen kurzzeitigen Belastungen kann sol-
che Not auch chronisch sein, insbesondere wenn man
sich z.B. im Unrecht weill und Anspriichen ausgesetzt
ist oder ein Verfahren anhingig ist. Nicht, dass man
da gleich Angst haben braucht, aber man ist leicht ein-
geschiichtert, vielleicht verzagt, fihlt Druck und Be-
klemmung und der Atem geht nicht mehr frei.

Raumverlust kann auch von innen zustandekommen:
— Durch ein starkes Muss-Gefiihl, das aus einem Pflicht-
gefiihl oder aus Erwartungen, Zielen, Vorstellungen

2 Das Enge-Erleben gibt es auch im hysterischen Erleben. Wéhrend es hier um den Verlust von Lebensraum geht, ist es dort die Einschrédnkung des Selbst-

sein-Konnens, dass man einen nicht so sein ldsst, wie man ist.
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oder Anspriichen an sich selbst stammt. Das macht
unfrei, es entsteht ein Druck und innere Bedrdngnis,
man hat zu wenig Raum bei sich. Oder wenn man
keinen addquaten Platz in der Welt (Familie, Partner-
schaft, Arbeit) bekommen hat, fiihlt sich das Leben
beengt an, man wird unsicher, eingeschiichtert.

— Gegen die Wahrheit leben nimmt auch inneren Raum.
Wenn die Tochter z.B. nicht glauben kann, dass die
Mutter, die sie so liebt, psychisch krank und iiber-
griffig ist, und stindig darunter leidet, weil sie alles
mit sich geschehen ldsst, in der Hoffnung, doch et-
was Liebe von ihr zu bekommen. Sie fiihlt sich so
bedringt, dass sie schon Atembeschwerden, Engege-
fiihle in der Brust und Herzklopfen bekommt, sogar
korperlich fiihlt, dass sie bei der Mutter keinen Raum
hat, um sein zu kénnen. Verheimlichende Lebenswei-
sen, in denen man Mitmenschen oder Partner:innen
gegeniiber falsche Aussagen macht, gehen mit Verun-
sicherung einher, weil man jederzeit entdeckt werden
konnte. Man kann nicht mehr frei durchatmen, hat
eine stindige Spannung in sich, fiihlt sich eingeengt.

Fallbeispiel: Angstlichkeit aus Anspruchsdenken
Sabine, eine 22-jahrige Studentin, ist in Selbsterfahrung.
Sie verspiirt einen Druck und eine Unsicherheit beim
Gedanken an die Verteidigung ihrer Diplomarbeit. Doch
kennt sie diese Gefiihle schon das ganze Leben, und die-
se lieBen sie immer wieder in den konkreten Situationen
verzagt sein. Es sei nicht so, dass sie wirklich Angst habe:
,JIch spiire den Boden und den Halt, aber die Angstlichkeit
hindert mich daran, von dem Boden und Halt wirklich Ge-
brauch zu machen. Wenn es darum geht, die Diplomarbeit
zu verteidigen, in der ich mich wirklich gut auskenne, fiihle
ich mich éngstlich, weil ich es vielleicht nicht schaffe, das
vorzubringen, was ich weifl. Und das geht dann gleich
weiter in einer Kaskade: Ich konnte Schwierigkeiten im
Beruf und Studium haben, oder spéter in der Arbeit. Aber
ich habe keine Ahnung, was mich so dngstlich macht.*
Th: Hast Du eine Ahnung, was Dir passieren konnte?

S: Dass ich mich nicht so gut, wie ich das machen konnte,
présentiere [ihr Anspruch] ... Das ist mir schon passiert...
ich habe mich dann geschdmt, wurde rot, die Gedanken
gingen durcheinander, ich gab keine Antwort mehr, ob-
wohl ich sie kannte ... Und so geht es mir nicht nur bei
dem Gedanken an die Diplomarbeit, sondern in allen Si-
tuationen in meinem Leben.

Es ist immer das Gleiche: Sabine weif3, dass sie die volle
Kompetenz hat, aber kommt unter dem Druck der Erwar-
tung in eine innere Bedrdngnis und hat dann nicht mehr
geniigend Raum bei sich. Das triibt ihr Bewusstsein.

Th: Taucht diese Angstlichkeit nur dann auf, wenn es um

Leistung geht?

S: Ich konnte das auf meine Mutter beziehen, aber ich bin
mir da nicht sicher, dass es mit ihr zusammenhéangt.

Th: Konnte es mit Dir zusammenhéingen?

S: Vielleicht schon...

Aus der Psychotherapie:

Th: Es ist wichtig, dass Du Dir den Raum ldsst, dass Du
Dich sein ldsst, dass Du Dir erlaubst, das zu tun und zu
geben, was Du jetzt gerade zur Verfligung hast, auch
wenn es weniger ist als gewiinscht. Die Haltung soll sein:
,,Ich darf sein. Ich lass mich sein. Ich muss nicht leisten.
Es darf sein, wie es kommt, ich kann eh nichts mehr ma-
chen. Ich kann mich nicht zur Leistung zwingen. Mein
grofites Konnen ist: mich sein lassen konnen.” Lassen
ist das tiefste Konnen. Durch das Lassen erhalte ich den
Raum, um sein zu kénnen.

S: Ja, das stimmt, ich lasse mich nicht sein, sondern habe
Erwartungen, die ich als meine Plidne fiir die Zukunft be-
trachte. Es sind ganz normale Erwartungen: das Studium
abschlieffen, damit ich einmal meine Familie versorgen
kann usw.

Th: Doch haben diese ,,normalen Erwartungen® die Kraft
eines Zwanges, das ist das Teuflische daran... es muss
einfach sein, sonst geht Leben nicht!

S (ringt): Das sieht wirklich so aus... Aber ich kann mich
nicht einfach ,,sein lassen® ohne zu arbeiten. Das ginge
auf Kosten meiner Eltern. Das kann ich mir nicht ein-
mal vorstellen... Darum muss ich heute anfangen, mei-
nen Beitrag zu leisten fiir mein Leben, sonst ist es nicht
gut flir mich... [Druck ist spiirbar] ... Und ich studiere
flir ein Ziel, nicht einfach so aus Spafl und Freude, son-
dern um spiter einen guten Job zu bekommen und Geld
zu verdienen. Mein /nteresse am Studium selbst ist nicht
grop... [Zielfixierung, Selbstinstrumentalisierung, was
sie zusdtzlich beengt].

Th: Die Losung konnte sein: Ich mache es so gut ich kann,
und wenn das dann nicht reicht, kann ich immer noch in
einem Biiro arbeiten. Ich muss ja nicht als Psychologin
arbeiten, wenn ich das nicht erreiche. Ich kann auch eine
andere Tétigkeit ausiiben. Das heifit ,,mich freilassen®.
Das ist ,,Gelassenheit. Namlich mich aus dem Zwang
nehmen. Hier miissen wir noch weiterarbeiten...

S: Ich glaube, es haben sich die einzelnen Brocken dieses
Themas schon ganz gut zusammengefiigt. Ich kann das
gut verstehen und nehmen.

Halt — Unsicherheit und Misstrauen

Das, was ist, verschafft uns nicht nur Schutz und eroff-
net einen Raum, wo wir sein konnen, sondern es ldadt uns
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auch ein, uns auf es einzulassen. Das Sein hat die Stabili-

tét, dass es uns tragen kann. Es hat Festigkeit in sich, ist

eben ,,Sub-stanz®, die nicht plotzlich nachgibt, sondern
in sich bestehen bleibt. Das Sein selbst ist ,,Grund ““ fiir
unser Dasein, Grund genug, dass wir in ihm sein kénnen.

Wenn jedoch dieses Gefiihl des tragenden Bodens mit sei-

nem Halt nicht da ist, sondern das Gefiihl, dass der Boden

schwankt, nachgibt oder Risse bekommt, dann entstehen:

— Unsicherheit als Gefiihl bei schwankendem Boden:

,Das wird nicht gehen; ich kann es nicht, bin iiberfor-
dert, das geht schief...“. Oder: immer die Angstlich-
keit haben, ,,ich konnte den Zug verpassen, und darum
bin ich immer eine halbe Stunde oder Stunde vorher
am Bahnhof. Ich wiirde mich als Versager fiihlen,
wenn ich nicht alle Eventualititen einkalkuliert
hitte!* — Hier ist neben der Unsicherheit (1. GM) auch
der Selbstwert (3. GM) auf fragilem Boden, was die
Unsicherheit noch verstarkt.
Oder: ,,Wenn ich den Balkon in meiner Wohnung sehe,
beschleicht mich immer ein Gefiihl der Unsicherheit,
ich konnte von ithm runterspringen, wie es jemand an-
derer in dem Hause schon gemacht hat.” Im Versuch,
dieses Gefiihl zu verstehen, merkt der junge Mann,
dass sein Leben, so wie er es fiihrt, ,,keinen festen Bo-
den* hat und er immer mehr Unzufriedenheit hat, die
er nicht sieht und sich auch nicht eingestehen will.

— Misstrauen: als Gefiihl der Unverlésslichkeit der tra-
genden Strukturen in der Welt, bei anderen oder auch
bei sich selbst: ,,Ich kann mich nicht sicher auf meine
Gefiihle verlassen, sie sind so sprunghatft... Ich tiber-
schétze mich ja immer...*“ Und bei anderen: ,,Ich bin
so enttduscht von den Menschen, keiner ibernimmt
wirklich Verantwortung, allen geht es nur um ihren
Vorteil und sie wollen einen {ibers Ohr hauen...*

— Schauder: eine plotzliche Empfindung eines Grauens,
einer Angst vor der Unheimlichkeit einer Grofle, die
uns erschiittert, wie dies z.B. auch bei einer Ehrfurcht
der Fall sein kann. ,,Mich schaudert es jedesmal, wenn
ich zu meinen Eltern auf Besuch fahre, wie die ihre
Beziehung leben und wie ich darin grof3 geworden bin.
Schauderhaft. Ich habe keine Angst, sie zu besuchen,
aber ich weil} nie, wie der Besuch endet, ob wir wieder
einen Eklat haben oder sie sich in die Haare geraten...*

— Erschrecken/Schreckhaftigkeit: ein plotzliches Zu-
sammenfahren durch einen Gedanken oder ein plotz-
liches Ereignis, das erschiittert und/oder nicht ein-
geordnet werden kann. Manche Menschen sind z.B.
in der Dunkelheit sehr schreckhaft, was mit tieferen
Themen zu tun haben kann. Eine Frau bringt es gleich
in Zusammenhang mit ihrem Gefiihl, nichts wert zu
sein, eine andere mit dem Gefiihl, zu schwach zu sein
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um zu verkraften, was da passieren konnte.

Die typische Frage, die sofort ein Erschrecken im
Alltag auslésen kann, ist: ,,Was ist wenn...” Viele
Menschen fahren sofort zusammen, wenn sie sich mit
dieser Frage konfrontieren. Es entsteht ein Gefiihl von
Unsicherheit, weil man es ja nicht wissen kann, ein
Gefiihl von Unberechenbarkeit, Schrecken, Verunsi-
cherung, Schutzlosigkeit, das manchmal schnell auf-
flammen kann und in ein Gefiihl von Abgriindigkeit
und Bedrohtsein tibergeht. Dann ist bereits der Angst-
level erreicht.

— Entsetzen: dabei handelt es sich i.A. bereits um eine

Form von Angst. Es ist ein fassungsloses Unverstand-
nis vor etwas Fremdem, dessen Eintreten oder Vor-
handensein als unmoglich angesehen wurde und das
daher plotzlich die Abgriindigkeit der Existenz aufrei-
3t. Das Sein verliert seine Berechenbarkeit, man kann
das, was passiert, nicht einordnen. ,,Mein Gott, was
passiert denn da?* Eine panische Angst tritt auf, oder
eine Traumatisierung geschieht.
Nun kann es auch im kleineren Stil Entsetzen geben.
Z.B. war es fiir die 6-jdhrige Tochter immer entsetz-
lich, wenn die Mutter in Trdnen ausbrach, wenn sie
etwas tat, was der Mutter nicht gefiel. Noch heute ist
es fiir sie entsetzlich, wenn jemand ihretwegen ein
unzufriedenen Gesicht macht, was sie durch ihr Ver-
halten tunlichst vermeidet. Auch hier beeinflusst eine
themenbezogene Angstlichkeit das Verhalten in Be-
zichungen tiber Jahrzehnte, weil sich dieses Erleben
so eingepragt hat.

— Innerer Haltverlust (z.B. sich nicht auf sich verlassen
konnen, von Gefiihlen iiberschwemmt werden, unsi-
cher in den Fahigkeiten sein) fithrt zur Untergrabung
des Selbstvertrauens:

— Es kann ein Gefiihl von Lebensunfdhigkeit entstehen
(1. GM)

— oder sich zu schwach zu fiihlen fiir den Lebenskampf
(2. GM)

— oder den Erwartungen nicht zu geniigen, sich zu sché-
men (3. GM) und sténdig Skrupel zu haben bei allen
Entscheidungen

— oder unsicher zu sein, ob das Leben fiir etwas gut ist
und es sich wirklich lohnt, oder ob man am Leben
vorbeilebt (4. GM).

Der Haltverlust kann aber auch im AuBeren liegen, was

zu einer Storung des Weltvertrauens fiihrt. Die fehlende

Verldsslichkeit und Berechenbarkeit kann stindige Unsi-

cherheit hervorrufen, weil alles Mdgliche passieren kann:

Stau, Streik, Unfall, Panne, Versehen, Pandemie, ....

Misstrauen ist wohl die haufigste Form, wie sich eine

Angstlichkeit durch die Erfahrung von fehlender Verliss-



lichkeit ausbildet. Man kann in der Unsicherheit eines
standigen Verdachts leben. Es kann auch Argwohn gegen-
iiber anderen Menschen entstehen, die einem aus Fahr-
lassigkeit oder Vergesslichkeit iibel mitspielen konnten.
Wenn die Verzagtheit und der Argwohn in die Angst iiber-
gehen, dann wird die Welt unheimlich.

Fallbeispiel: Unsicherheit als Symptom eines nicht
integrierten Verlustes

Peter hatte sich bereits zu diversen Themen beraten las-
sen. Jetzt hat er seiner Freundin einen Heiratsantrag ge-
macht hat, und es freut ihn, dass sie ihn angenommen hat.
Da beschleicht ihn jedoch sogleich wieder ein altes Ge-
fiihl, eine Sorge, vielleicht eine Angst, wie es immer der
Fall ist, wenn er etwas entscheidet. Kann er sie gut genug
versorgen und kann er sie flir immer lieben, wie er es ger-
ne mochte? — Er kennt sich. Er war von jeher dngstlich. Er
sieht in dieser Heirat aber kein konkretes Risiko. Er ver-
spiirt einfach immer etwas Unsicherheit, egal was er tut.
P: Einerseits bin ich mir sicher, dass alles gut gehen wird,
aber andererseits entsteht ein entgegengesetztes Gefiihl,
nicht nur jetzt bei der Heirat, sondern so geht es mir ei-
gentlich generell bei Entscheidungen.

Th: Das scheint ein Personlichkeitszug zu sein, der Sie
nicht ruhig und gelassen sein ldsst. Und wenn Sie sich dann
mit der konkreten Situation, so wie jetzt der geplanten Hei-
rat, konfrontieren, dann finden Sie ganz klar: Da ist kein
Risiko enthalten. Es ist also keine realistische Angst.
Wenn ich richtig verstehe, was Sie schilderten, so sagen
Sie sich: Ich liebe diese Frau, ohne Zweifel. Und ich kann
arbeiten, kann den Unterhalt verdienen. Ich habe auch
den Mut zu heiraten, und ich habe Vertrauen. Aber immer
wieder kommt so eine gewisse Unsicherheit in mir auf,
dass es vielleicht nicht so gut gehen konnte. Doch eigent-
lich habe ich keinen konkreten Anlass dazu, es ist einfach
so ein ganz tiefes Gefiihl von Unsicherheit, so als ob das
Grundvertrauen fehlte. — Haben Sie das immer so gehabt,
oder hat das mit einem speziellen Alter begonnen?

P: Ich hab das seit meiner Kindheit.

Th: Konnte die Biografie eine Rolle spielen?

P: Nun, ich habe mit sieben Jahren die Mutter verloren.
Ich bin von Vater und GroBmutter groigezogen worden.
(...)

P: Ich habe mich immer sehr bemiiht, diesem Faktum kei-
ne grofie Bedeutung beizumessen. Wenn man mich darauf
angesprochen hat, habe ich immer versucht mich zu iiber-
zeugen, das sei normal.

Bei genauer Uberlegung findet er selbst, dass diese Vor-
stellung nicht ganz normal sei. Die Unsicherheit konnte
doch ein Hinweis sein, dass er sein Leben auf einem fal-
schen Konzept aufgebaut hat und daher stindig das Ge-

fiihl hat, dass etwas nicht ganz stimmt, so dass sein Leben
auf einem briichigen Boden aufruht, weil die Trauer iiber
den Verlust ausstandig ist.

Th: Glauben Sie wirklich, dass es so ist?

P: Ich weil} nicht; eher nicht. ...
Jahre vergangen, und ich fiithle keine Trauer, vielleicht
habe ich mich wirklich davon iiberzeugt. Ich nehme das
als normal wahr, als nichts Schlechtes.

aber jetzt sind so viele

Th: Ist es nicht schlimm, wenn ein Kind mit sieben Jahren
seine Mutter verliert? Ist das normal?

P: Nein, normal ist das nicht.

Th: Wenn das so ist, dann bedeutet das, dass Sie sich
ein falsches Konzept aufgebaut haben. Denn eigentlich
finden Sie selbst, dass das nicht normal ist, haben sich
aber die ganzen Jahrzehnte gesagt, es sei normal. Und die
leichte Unsicherheit jetzt angesichts der Hochzeit konnte
Sie darauf hinweisen, dass da etwas nicht ganz stimmt.
Diese Unsicherheit konnte Thnen z.B. sagen: ,Peter, es
kann immer etwas Schlimmes passieren. Aber Du kannst
auf so etwas noch nicht gelassen reagieren, weil dieser
Verlust noch nicht wirklich verarbeitet ist, weil Du da
noch kein Gefiihl dazu hast.*

Natiirlich ist unsere Existenz unsicher und es gibt keine
Garantie. Wir kdnnen nur sagen: Ich versuche mein Be-
stes und der Rest ist Schicksal. Und ich verspreche mei-
ner Frau, dass ich alles tun werde, um sie und die Liebe
zu erhalten. Ich verspreche, dass ich es mir nicht leicht
mache. Es gibt keine Garantie, ob die Liebe ein Leben
lang hiélt, aber es gibt die Garantie, dass ich mich darum
bemiihen werde, mit allen Kraften.

P: Ja, genauso denke ich auch, das entspricht mir. Und
ich mdchte ergénzen: Das bezieht sich auf alle Lebensbe-
reiche, nicht nur auf die Beziehung!

Th: Das ist gut, dass Sie das so sehen konnen. Um die Be-
ziehung selbst haben Sie keine Angst. Auch das ist wich-
tig zu sehen. Denn was Sie haben, ist ein allgemeines
Gefiihl, ein Grundgefiihl, das mit Ihnen und Threm Leben
zu tun hat. Eine Verunsicherung, weil Ihr innerer Bo-
den auf einem briichigen Konstrukt aufbaut. Darum ist
das Grundvertrauen geschwicht, was die Frage mit sich
bringt: Kann ich in dieser Welt bestehen?

Die Unmoéglichkeit, Sicherheit zu bekommen -
wenn alle drei Voraussetzungen defizitér sind

Man kann nicht nur sektoriell verunsichert sein, son-
dern auch darunter leiden, keine absolute Sicherheit zu
bekommen. Dann leidet man unter dem Fehlen einer
100-prozentig verlédsslichen Orientierung, nach der man
leben kann. Das Schlimmste wére, sagt ein junger Mann,
aus Uberzeugung oder im Glauben, das Richtige zu tun,
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jahrelang etwas Falsches getan oder unbewusst gar
Schaden angerichtet zu haben. Dieser Moglichkeit der
Existenz ist er schutzlos ausgeliefert. Dazu kommen ein
schwaches Grundvertrauen und der Anspruch, das Leben
korrekt und bestens fiihren zu wollen. Das schriankt den
Bewegungs-Freiraum ein. Diese Belastung stellt ihm den
Sinn der ganzen Existenz infrage und beeintrichtigt die
Freude am Leben.

Hier wird das ,,Seinsleiden®, die Onto-Pathologie, beson-
ders deutlich.

Wenn das Leiden groB8 wird und eine neurotische Kom-
ponente dazu kommt, kann der bis dahin eher apathische
Charakter des Erlebens verloren gehen und die zwéng-
liche Komponente starker hervortreten lassen, sodass die
Entwicklung einer Zwangsstorung moglich ist.

Die Schwelle zur Angst

Ganz allgemein werden die hier beschriebenen Sto-
rungen, Wahrnehmungen und Empfindungen erst dann
zur Angst, wenn die Abgriindigkeit auftaucht (vgl. Wie-
trzyk 2020) oder ein Vernichtungspotential fiihlbar bzw.
spiirbar wird. Schon ein Gefiihl, nichts wert zu sein, kann
von einem Vernichtungsgefiihl begleitet sein, wenn man
nicht mehr glauben kann, dass man im sozialen Kon-
text liberlebt. Denn Angst ist immer die Wahrnehmung
einer Bedrohung von Lebenswertem, sodass ein Gefiihl
des Nicht-Sein-K6nnens auftritt und zumeist auch das

Bewusstsein besetzt. Man steht vor einem Abgrund der

Vernichtung.

Wenn nur eine der drei Voraussetzungen flir das Sein-

Konnen gestort ist, entsteht zumeist nur ein instabiles Ge-

fiihl. Das strengt an, macht Stress, beeinflusst Handlun-

gen, aber iiberschreitet oft nicht die Schwelle zur richtigen

Angst. Erreicht die Instabilitdt hingegen eine gewisse

Stirke, kann sie auch alleine eine Angst hervorrufen. Na-

tiirlich ist diese Wahrscheinlichkeit groer, wenn alle drei

Voraussetzungen der 1. GM beeintréichtigt sind.

In der EA unterscheiden wir generell (Léngle 2011b) zwi-

schen Angst-Storungen und Angst-Krankheit.

a) Eine Angst-Storung ist eine leichtere Form des Lei-
dens an der Angst: Es ist eine situationsgebundene,
aber anhaltende Angst, die doch so stark ist, dass sie
den Existenz-Vollzug behindert, das Wollen beein-
trachtigt, ein Lidhmungsgefiihl und eine Passivierung
in Form von ,,Nicht-Kénnen‘ hervorrufen kann.
Diese Angst kann einmalig auftreten, um dann wieder
zu verschwinden, wenn die Situation voriiber ist. Das
kann z.B. vor einer Priifung der Fall sein, weil man
sich an diesem Tag schwach fiihlt, plétzlich unsicher
ist oder schlecht geschlafen hat. Es wire falsch, von
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einer Phobie zu sprechen, weil keine Fixierung vor-
liegt. Solche Angst-Stérungen koénnen nicht nur ein-
malig, sondern auch haufiger auftreten.

Ihr Kriterium ist die subjektive, im Prinzip phéno-
menologische Wahrnehmung einer Instabilitidt in
zumindest einer der drei Voraussetzungen des Sein-
Konnens.

b

~—

Bei einer Angst-Krankheit handelt es sich um eine Ver-
festigung der Storung, so dass die Angst nicht abklingt,
sondern bestehen bleibt, auch wenn die Situation vo-
riiber ist. Sie kann darum auch in anderen Situationen
auftreten oder sogar zunehmen. Es kommt zur Wie-
derholung der Behinderung des Existenzvollzugs, die
schlieBlich regelhaft wird und von fixierten Coping-
reaktionen bestimmt wird. Es dominiert eine Verhal-
tensautomatie (z.B. Flucht, Panik) durch Einsatz von
(zumeist immer der gleichen) Copingreaktionen.

Das Kriterium von Stérung/Krankheit ist in der EA
nicht die statistische Norm, nicht das subjektive Be-
finden (z.B. dass das Gefiithl unangenehm ist), auch
nicht, dass ein Leiden damit verbunden ist (denn auch
realistische Angst ist Leiden, und trotzdem keine Pa-
thologie). Das Kriterium ist der Verlust der Hand-
lungsfreiheit.

Uberhaupt ist Leiden aus einer existentiellen Sicht nicht
,,80 schlecht™, daB} es ein Kriterium fiir gesund und krank
sein konnte. Leiden gehort zum Leben. Es ist wichtig, dass
man unter gesunder Angst leidet, um sie ernst zu nechmen.
Etwas durchzuleiden, das weh tut, eine Verletzung, einen
Verlust, eine Krankheit, ist auch Existenz. Das Leiden ist
eine Wahrnehmung, dass man sich da einfinden soll, wo
es weh tut, um die Ursache zu beseitigen, wenn es geht,
und jedenfalls sich beizustehen. Schlecht ist es, wenn
mein Leben nicht existentiell gelebt wird. Das kann mit
und ohne Leiden der Fall sein. Leiden kann auch durch
Medikamente, Drogen oder psychische Abspaltung nicht
spiirbar sein. Es kann also auch ohne Leiden Pathologie
vorliegen. — Leiden und Pathologie haben nur einen kur-
sorischen Zusammenhang.

Entwicklungen und Ursachen der Angstlich-
keit — ein Uberblick

Die Ursachen, die zu diesen éngstlichen Storungen fiih-
ren, sind vielféltig, lassen sich aber, wie wir gesehen ha-
ben, den drei Voraussetzungen fiir das Sein-Kdénnen zu-
ordnen. Lassen wir noch einmal die Patient:innen zu Wort
kommen.



Fehlender Schutz

Das Gefiihl, dem eigenen Inneren ausgeliefert zu sein,
z.B. von Katastrophendenken {iberrannt zu werden, oder
von auflen durch Traumatisierungen und Strafen in der
Kindheit: ,,Ich habe es eingebleut bekommen: nur ja kei-
nen Fehler machen, das ist das Schlimmste! Die Mutter
hat mich immer streng bestraft, wenn ich einen Fehler
gemacht habe, die Oma war gleich wie sie und hat mich
entwertet, und beide haben jeden entwertet, der irgendwo
einen Fehler gemacht hat. Und wenn jemandem ein Un-
gliick passiert ist, sagten sie immer nur: ,Selber schuld,
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das ist die gerechte Strafe".
Verlust von Raum

Der Raum zum Sein kann innerlich durch Erwartungen
und Anspriiche an sich selbst, durch Pflichtgefiihle oder
nicht in der Wahrheit zu leben verloren gehen. Sogar die
Liebe zu den Kindern kann einem den eigenen Raum zum
Leben und die Freiheit einengen. ,,Seit ich Kinder habe,
ist die Vorstellung Sterben zu Miissen schwer auszuhal-
ten. — Die Kinder haben mir den Tod versaut!““ — Sie wollte
so unbedingt Kinder, dass sie auch eine Leihmutterschaft
akzeptiert hétte, und sie sind nun ihr Leben. Sterben zu
miissen ,,geht nun nicht mehr, was mit einer stindigen
Angstlichkeit einhergeht.

Der Raum kann von auflen beengt werden durch Druck,
Dréngen, In-die-Ecke-gedringt-Werden, Rechtlosigkeit.
Uberiingstliches Verhalten der Eltern kann sich iibertra-
gen und einprégen.

,,Die Eltern haben mich traumatisiert, vor allem der Va-
ter war immer zu dngstlich bei allem... Ich bin mir nicht
sicher, ob ich vertrauen kann, auch nicht wirklich mir
selbst, weil ich immer wieder den Kontakt zu mir ver-
liere, wenn ich mich ohnméchtig fiihle. Ich habe ein Ge-
fiihl von Machtlosigkeit in mir und weill nicht woher.*

Ungenigender Halt

Innerer Haltverlust tritt ein, wenn die Verlasslichkeit der
Fahigkeiten, der Gefiihle, des Korpers nicht konstant er-
lebt wurden. Ein fragiler Korper, aber auch ein starker
innerer Kritiker, ein unrealistisches Willenskonzept
(z.B. man konne alles machen), falsche Kognitionen und
Selbst-Einschitzungen (,,den anderen nur auf die Nerven
zugehen®) destabilisieren ebenso den Halt. Auch eine ge-
netische Basis ist nicht auszuschliefen, wenn Mutter und
GrofBmutter genauso wie sie spontan immer gleich Kata-
strophen-Gedanken haben: ,,Da ist sicher etwas passiert,
wenn der Vater noch nicht da ist, der hatte sicher einen

Unfall...” (Fiir eine genetische Basis sprechen gewisse
frithkindliche Erregungsmuster, cf. Kagan 1997, dagegen
sprechen Zwillingsuntersuchungen, cf. Warwitz 2010).
Fehlende Verldsslichkeit, Ungliicke, destruktive Familien
usw. machen misstrauisch, argwdhnisch, verddchtigend.

Fazit fur die Praxis

Diese Ausfithrungen konnen flir mehrere Zwecke Bedeu-

tung haben.

1. Diagnostik: Die Sensibilisierung fiir das Thema
Angstlichkeit erlaubt es besser, auch hinter angst-
fernen Themen (z.B. Misstrauen, Argwohn) die
Angstlichkeit mit ihrer spezifischen Thematik aus-
findig zu machen und gezielter zu behandeln, d.h.
leere Behandlungsschleifen zu vermeiden. Man kann
hierdurch etwa die fehlenden Voraussetzungen der 1.
GM hinter Selbstwert-Themen, beengter Lebensfiih-
rung, falschen Lebenskonzepten, unverarbeiteten und
schmerzlichen Vorerfahrungen orten.

2. Existentielles Leiden: Es handelt sich bei Angstlich-
keit und Verzagtheit um eine Wahrnehmung der Rea-
litdt in ihrer Moglichkeitsform. Diese Unsicherheiten
sind als solche zu wiirdigen und zu verstehen, nicht
einfach als Schwiche abzutun, denn sie wollen auf ein
Thema hinweisen, das noch nicht integriert ist.

3. Der Grundzug der Behandlung besteht im Annehmen
der Realitt, die in der Angstlichkeit wahrgenommen
wird, und auf die es sich einzustellen gilt. Damit wird
ein direkter Bezug zum Seinsgrund hergestellt, in dem
wir erlebnismaBig letztlich geborgen sind. Erst, wenn
eine Verbindung zu dieser spirituellen Tiefe hergestellt
ist, kann die Angstlichkeit in Gelassenheit iibergehen.

4. Das Spezifische der Behandlung im Unterschied zur
Angsttherapie: Die Angsttherapie besteht in der Be-
handlung der angstabwehrenden Haltung durch Kon-
frontation bzw. im Vermitteln von Halt bei Grund-
angststorungen. Die Behandlung der Angstlichkeit
und Verzagtheit ist hingegen primér auf das Verstehen
ausgerichtet, mit dem der phdnomenale Gehalt, also
die ,,Botschaft der unsicheren und édngstlichen Ge-
flihle, gehoben werden soll, um dann an den Voraus-
setzungen des Sein-Kénnens gezielt zu arbeiten. Ziel
ist die Erreichung des Gefiihls fiir den Seins-Grund,
flir dieses letztliche Aufgehobensein im Sein und sei-
ner Ordnung ,,in jedem Falle®.
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