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Angst und Panik oder
Die Enge des Lebens

©

ngst ist Enge (lateinisch: angustus = eng) und inzwischen ein

beherrschender Faktor des Unbehagens in der modernen Leis-
tungsgesellschaft. In Osterreich, wo ich die Menschen noch als rela-
tiv angstfrei erlebe, sollen inzwischen fast zehn Prozent wegen Angst
in Behandlung sein und fast fiinfzig Prozent darunter leiden. Wie
muss es erst in Lindern aussehen, in denen die Menschen vergleichs-
weise wenig oder gar nicht abgesichert sind und in berechrigter Exis-
tenzangst ihr Dasein fristen!

In den grobien Stidten der Industrieliinder, in denen sich das
Leben immer mehr konzentriert und in die sich weltweit alles
driingt, ballen sich auch die Probleme. In einer modernen Gesell-
schaft, in der es im konkreten und ibertragenen Sinn immer enger
wird, muss Angst naturgemdll zunehmen. So steigt auch die Zahl
der unter Panikattacken Leidenden seit Jahren kontinuierlich an.

[m selben Ausmal, wie die Stidre dichter bebaut werden und in
den Himmel wachsen, verlieren ihre Bewohner erfahrungsgemil
den Kontakt zu Himmel und Erde und damit zu sich selbst. Weder
sind sie geerdet und mit Mutter Erde in Kontakt, noch wagen sie es,
sich zum Himmel zu orientieren. Sie sind kaum mehr barful} unter-

wegs und haben zugleich die Verbindung zum spirituellen Ziel des
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Lebens verloren. Der Turmbau von Babel ist zum (un-)menschlichen
Alltag geworden. Die Strafe dafiir scheint heute subtiler zu sein, aber
in den Praxen der Mediziner wird sie deutlich.

Kinder sind besonders von der stressvollen Verdichtung und Enge
der Lebenstiiume betroffen und werden zu den Stiefkindern stiidre-
baulicher Entwicklung. Sie finden kaum noch Platz zum Toben und
Spielen und miissen mit den ebenso bedauerlichen Hunden um die
letzten Flecken Erde rings um drmliche Biume konkurrieren. Aber
auch fiir die Erwachsenen ist die Dichte der Stidte lingst zur Qual
geworden. Und nicht nur in den Ballungszentren gestaltet sich das
Leben immer schneller, lauter und enger — zu eng fiir uns Menschen,
und wir reagieren mit Angst.

Wer immer weniger Zeit hat und immer éfter in Staus gerit, fiir
den wird es subjektiv enger im Leben, dessen Lebensenergie staut
sich und kann nicht mehr flieBen. Bluthochdruck, seelischer Hoch-
druck und Phobien sind auf medizinischer Ebene das Ergebnis, genau
wie Stauungsprobleme im Blutstrom selbst, die mit Marcumar und
ASS (Acetylsalicylsiure) bekiimpft werden. Ein Krankheitshild wie

Parkinson spiegelt in seinem Zittern die Angst.

Angst ist eine Enge querst der Brust und der Atemwege,
dann aber auch der Lebensyusammenhdnge. Im Sinne
der Krankheitsbilder-Deutung bietet Angst eine Chance,
die eigene Enge yu weiten und sich in neue, einem bisher
verschlossene Bereiche hineinzuentwickeln. Panik ist

die Maglichkeit, der eigenen unbewussten Natur in
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Gestalt des alten Naturgottes Pan zu begegnen und aus
diesem grofien Schatten den noch griifieren Schaty zu
heben. Wird die Konfrontation mit der Angst jedoch

gemieden, weichst nicht der Mensch an ihr, sondern die

Angst im Menschen.

Die moderne Gliicksforschung erkannte lingst den sogenannten
Flow als Ausdruck von Gliick; gemeint ist ein Leben, das im Fluss ist.
Dach dieses vitale Flieflen zeigt sich immer weniger. Den Fluss des
Blutes hillt die moderne Medizin kiinstlich mit Blutverdiinnungsmit-
teln in Gang, da sonst Komplikationen wie Thrombosen und Embo-
lien entstehen. Wenn Wasser steht, verliert es seine Lebendigkeir,
und sobald das Blut in den GefiBlen nicht mehr flieft, sondern sich
staut, wird es lebensgefihrlich.

Die Enge der Angst begiinstigt den Stau, und der Stau fordert sei-
nerseits die Angst. Charakteristisch fiir Stoff- und Stauzeiten ist, dass
sic die Menschen im Konkreten wie im Ubertragenen unter Druck
setzen. Zunehmender Druck macht Angst - besonders wenn es an
Perspektiven zur Losung mangelt und Aussichtslosigkeit gespiirt
wird. Wo und wann immer Enge und Druck zunehmen, wird Angst
nicht ausbleiben.

Auch die Mythologie kann uns einiges zu Angststdrungen (Pho-
bien) deutlich machen. Aphrodite-Venus und der Kriegsgott Ares-
Mars haben vier Kinder, zwei des Lichts und zwei des Schattens.
Eros, dem Liebesgott, und Harmonia, der Géttin des Ausgleichs,
stehen die beiden dunklen Abkdmmlinge des Schattens gegeniiber:

zum einen Phobos, der Ahnherr und Namensgeber der Phobien, und
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zum anderen Daimos, der mit seinem Namen an die Besessenheit
durch Dimonen und damit an die Schizophrenie erinnert.

Die Erfahrungen der Psychotherapie haben gezeigt, dass wir vor
Phobos und Daimos, den Angsr.cn und den inneren Dimonen, umso
sicherer sind, je mehr wir uns mit den beiden lichten Kindern ein-
lassen. Das heilit, in unserem Leben mehr Liebeskunst und Kultur
zu entwickeln und fiir harmonischen Ausgleich der Krifte zu sor-
gen. Die beiden lichten Gotterwesen bieten Weite und Offenheit
und stehen fir Erlosung, die beiden dunklen fiir Enge, Angst und
Bedrohung.

In gewisser Weise schaffen Daimos und Phobos in ihrer Dunkel-
heit einen Ausgleich zu dem Lichten von Eros und Harmonia. Sich
jenen dunklen Seiten bewusst zuzuwenden und zu stellen im Sin-
ne von Schattenarbeit ist eine wundervolle Moglichkeit, den eige-
nen Schatz aus dem Schatten zu befreien. Das Schattenprinzip kann
so helfen, Licht ins Dunkel zu bringen und blockierte Energien zu
befreien. Nicht selten gelangen wir iiber solche Schattenarbeit sogar
an unsere eigentliche Gabe, unsere Begabung, die wir der Welt zu
schenken haben. In Bezug auf Phobien und Angste wollen wir uns
hier den darin verborgenen Aufgaben stellen.

Wenn Offenheit und Weite bestimmend sind wie bei einer Lie-
be, die das Leben in Harmonie bringt, wird sich die Angst verfliich-
tigen. Liebende kénnen das mit ihrem oft eindrucksvollen Mut zu

neuen Lisungen bestitigen.
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Geburt und Todesangst

Bedriickende Enge ist die Grundsituation der Angst, und da wir alle
unser Leben in dieser Welt der Gegensiitze mit der Geburt und der
damit verbundenen Enge beginnen, stellt Angst naturgemil} fiir uns
ein grolies und oft existenzielles Thema dar.

Fiir das Ungeborene nimmt die anfangs scheinbar unbegrenzte
Weite des Fruchtwasserreiches im Zuge der Schwangerschaft immer
mehr ab. Die bergende Hohle des Mutterleibes, die thm zu Beginn
Empfindungen von Weite und Einheit erméglicht, bekommt mit
dem Niherriicken der Geburt etwas geradezu hollisch Enges. Wo zu
Anfang freies Schweben in Grenzenlosigkeit die Grundlage spiteren
Urvertrauens legte, tritt der Gegenpol ein. Und niemand ist schuld
an der immer enger werdenden Lage; vielmehr entsprichrt dies alles
dem natiirlichen Verlauf von Schwangerschaft und Geburt.

In Vorbereitung auf die Geburt wandert der kindliche Kopf —
von Senkwehen vorangetrieben — in das kleine (enge) Becken der
Mutter hinab. Hier ist er wie in einen Schraubstock eingezwiingt.
Der Muttermund ist noch verschlossen, und das Ungeborene wird
von Presswehen mit seinem Kopf gleichsam an die Wand gedriickt.
Es ist die bedriingendste und am stirksten mit Angst belastete Pha-
se der Geburt.

Der Druck wiichst ins Dramatische, solange der Gebdrmutter-
mund verschlossen ist und sich keine Perspektive offnet. Der Kopf
des Ungeborenen wird nun zum Keil, der den Muttermund auf-
wiingt, was eine enorme Belastung darstellt und mit grofier Angst
verbunden ist. Wir erkennen hier in der Geburtsangst gleichzei-

tig die wichtigste Ausdrucksebene der Todesangst — in diesem Fall
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der Angst, in der Enge des Geburtskanals zu Tode gepresst und
(z)erdriickt zu werden. Nach dem Muster des individuellen Geburts-
etlebens entwickelt sich generell der spiitere Umgang mit Situati-
onen von Enge, und eine schwierige, stockende Geburt nihrt die

verschiedenen Angstarten im Laufe des Lebens.

Wenn es speter im Leben wieder einmal eng wird,
bekommen viele Menschen Angst, und natiirlich
besonders diejenigen, die schon zu Beginn die Enge im
Geburtskanal nicht bewiltigen konnten. Wir verstehen
nun, dass ein nicht bewltigtes Geburtstrauma zu einer
stindigen Quelle der Angst wird. Andere, konkretere
Angste werden daraus mit Angstenergie gespeist. Insofern
ist die Bewdltigung der eigenen Geburt — auch von
Kaiserschnittkindern — von entscheidender Bedeutung fiir

ein von neurotischen Angsten freies Leben.

Bewiiltigt ist eine Geburt nur, wenn sie bewusst durchlebt wurde.
Wird das Geburtsgeschehen, insbesondere die Enge, als unertriig-
lich erlebt, flicht die Seele jedoch hiiufig aus dem Korper - eine Situ-
ation, die wir spiter im Leben mit Bewusstlosigkeit umschreiben.
Kinder, die ihre Ankunft im Leben nicht bewusst miterlebt haben,
wirken oft wie nicht wirklich angekommen (auf dieser Erde) und
scheinen zwischen den Welten zu hiingen. Vor allem aber kann bei
ihnen jedes aktuelle Geschehen, das mit Enge verbunden ist, ihr



