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Fiir Anna,

die mir in unzihligen Gesprichen geduldig
ihre Kampfkunst fiir den Kopf erklirt hat.
Ohne Dich wiirde es dieses Buch nicht geben.

Die Ehre gebiihrt Dir.
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INTRO

Dieses Buch handelt von Angst — und von einer Technik,
mit der man sie bezwingen kann. Ich beschreibe eine
Methode, mit deren Hilfe ich diesen Schatten, der mich
jahrelang begleitet hat, abschiitteln konnte. Als ich mit dem
Schreiben anfing, wusste ich bereits aus Erfahrung, dass das
Thema ,Angst® bei vielen Menschen immer noch
Beklemmungen auslost — was schade ist, denn ich fiir
meinen Teil konnte den ganzen Tag dariiber sprechen,
ohne mich auch nur einmal schlecht dabei zu fiihlen.
Weder habe ich mir meine Angststorung ausgesucht, noch
ist sie ein Zeichen mentaler Schwiche. Sie ist lediglich ein
Handicap.

Wenn ich jedoch Freunden und Bekannten erzihlte,
womit ich mich so herumschlug, war die Reaktion hiufig
ein zwar wohlmeinendes, aber etwas betretenes, verbales
Schulterklopfen. ,Wird schon wieder®, ,,Ja Mann, das ist ja

doof™ oder auch ,Du, ich wiinsche dir ganz viel Kraft®,
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waren die hiufigsten Floskeln. Bei einem gebrochenen Bein
hitten sie mit einem Kasten Bier an meinem Krankenbett
gestanden und Genesungswiinsche auf meinen Gips
gekritzelt. Allerdings konnte ich sie auch verstehen. Ich litt
wie ein Hund an einer mysteriésen Krankheit. Angst ist das
psychische Aquivalent zu radioaktiver Strahlung —
unsichtbar und ungreifbar, aber mit einer verheerenden
Wirkung auf die Gesundheit. Damit durfte man als
Auflenstehender auch mal iiberfordert sein.

Auf der Suche nach einer Losung fiir mein Problem
probierte ich alles aus, was iblicherweise zur
Angstbewiltigung empfohlen wird: Gesprichstherapie,
Sport, Korperarbeit, Yoga, Gespriche mit Freunden,
Ablenkung, Atemiibungen — die Liste ist lang und
keineswegs vollstindig. Medikamente allerdings lehnte ich
ab. Ich wollte jederzeit genau wissen, wie es mir wirklich
geht, auch wenn die Antwort ,richtig schlecht’ lautete.

Alles andere zog ich konsequent durch. Und natiirlich
wurde dadurch einiges besser. Es war zum Beispiel duflerst
hilfreich, im Rahmen einer Therapie herauszufinden,
warum ich so viele Angste hatte (Spoiler: wegen frither).
Aber dieses Wissen allein 4nderte nichts. Und gelegentlich
wunderte ich mich, dass ich zwar immer besser verstand,
was in mir vorging, meine Angst aber mehr oder weniger
dieselbe blieb. Das konnte doch unméglich das

Endergebnis sein.
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Ich fragte mich: War eine Therapie nicht dazu da, dass sich
wirklich etwas dnderte, und nicht nur, um zu verstehen,
warum sich nichts dndern wiirde? Mir war klar, dass es
dabei um Selbsterkenntnis und Akzeptanz ging, und nicht
um  Selbstoptimierung, aber ein bisschen mehr
Seelenfrieden hitte meiner Meinung nach nicht geschadet.
Umso beeindruckender war dann die Erfahrung einer
Besserung. Einer Genesung. Und die verdanke ich
STRUDIA.

Meine Freundin Anna hat STRUDIA vor vielen Jahren
fiir sich entwickelt und seitdem genutzt — lange bevor sie
mir das erste Mal davon erzihlte, und ohne einen Namen
fiir das zu haben, was sie da tat. Und als meine Angst mich
in die Finger bekam und nicht mehr loslassen wollte, hat
sie ihr Geheimnis mit mir geteilt. Wenn ich also in diesem
Buch meinen Erkenntnisprozess beschreibe, konnte der
Eindruck entstehen, dass das alles meine Geistesblitze
waren, aber dieser Eindruck tiuscht.

Anna hat sich STRUDIA ausgedacht und ihre Ideen
an mich weitergegeben, und ich habe das, was ich daraus
mitnehmen konnte, lediglich in Worte gefasst und
systematisiert. Mit einigen STRUDIA-Techniken bin ich
an anderer Stelle in Beriihrung gekommen, und somit sind
es im Grunde genommen zwei Geschichten, die ich hier
aufschreibe — die meiner Suche nach einer Losung fiir mein

Angstproblem und die Geschichte von Annas einzigartiger
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Methode, die alles gedndert hat. Aber auf Annas
Wunsch hin und aus dramaturgischen Griinden erzihle
ich beide Geschichten wie eine, und ausschliefdlich aus
meiner Perspektive.

STRUDIA ist eine wirkungsvolle Technik, um Angste,
Zwangsgedanken und andere nervige Dinge in den Griff zu
bekommen. In diesem Buch geht es um Angst, aber ich
habe STRUDIA auch bei vielen anderen Themen
erfolgreich eingesetzt. Das zugrundeliegende Konzept ist
nicht neu und nennt sich Visualisierung. Aber obwohl
Visualisierung so einfach, so naheliegend und so michtig
ist, hat es Jahre gedauert, bis ich das erste Mal davon horte.
Und den meisten Menschen, denen ich seitdem begeistert
davon erzihle, geht es dhnlich. Kaum jemand kennt diese
Technik.

Wie kann das sein? Wieso wird Visualisierung nicht
bereits im Kindergarten gelehrt, wenn sie doch so einfach
und gleichzeitig so wirkungsvoll ist?

Ich fiirchte, ich weif$ warum. Besonders in Deutschland
gilt logisches Denken immer noch als der einzig richtige
Weg, um ein Problem zu 16sen. Wenn man es verniinftig
machen will, dann mit Sinn und Verstand. Je ernster das
Problem, desto wissenschaftlicher das Vorgehen. Und
wenn wir dabei von Dingen wie Herzchirurgie oder
Atombkraftwerken reden, finde ich diese Herangehensweise

auch sehr beruhigend und durchaus begriifSenswert.
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Aber ich stellte fest, dass logisches Denken bei allem, was
mein Seelenleben betraf, nur begrenzt hilfreich war. Eine
gute Bilderarbeit war hier oft viel wirkungsvoller. Hiufig
besserte sich mein Befinden wihrend einer Visualisierung
schlagartig, und manchmal I6sten sich hartnickige
emotionale Blockaden innerhalb kiirzester Zeit in Luft auf.
Ich war bisweilen geradezu emport dariiber, wie schnell und
mithelos mein  seelisches  Gleichgewicht  dadurch
wiederhergestellt wurde. Ich wollte von ein paar Leuten
mein Geld zuriick.

Mir personlich ist so etwas wie STRUDIA noch nie
zuvor begegnet, und das ist der Grund, warum ich dieses
Buch schreibe. Ich mochte diesen Schatz, der mit mir
geteilt wurde, nun meinerseits mit der Welt teilen. Und bei
der Gelegenheit einmal den Pfad nachzeichnen, der mich
aus diesem finsteren Tal herausgefiihrt hat. Fiir den Fall,
dass ich mal wieder alles vergesse. Eine Straflenkarte, damit
ich beim nichsten Mal, wenn nichts mehr geht, weif,
welche Ausfahrt ich nehmen muss. Wire die Geschichte
meiner Angststorung ein Album, wire dies die Review.

Die Sterne darfst du vergeben.

13



SICHERHEITSHINWEIS

Vorweg ein wichtiger Hinweis: Auch wenn ich STRUDIA
fiir eine duflerst wirkungsvolle Technik halte, muss ich an
dieser Stelle ganz deutlich sagen: STRUDIA kann
professionelle Hilfe bei seelischen Problemen nicht
ersetzen. Angststorungen, Depressionen, Traumata und
alles, was sonst noch so in der ,Kiste des Schreckens® lauert,
bediirfen psychologischer Betreuung und Behandlung.
Eine Therapie ist alternativlos, um der Ursache von
psychischen Problemen auf den Grund zu gehen. Daran
fihrt kein Weg vorbei. Das gilt besonders fiir diejenigen,
die sich noch nie zuvor mit ihrem Innenleben beschiftigt
haben. Wer starke seelische Schmerzen hat oder gar unter
einer posttraumatischen Belastungsstorung (PTBS) leidet,
sollte nicht allein drauflos visualisieren, sondern zunichst
nur in Begleitung.

Formal ist STRUDIA lediglich ein personlicher
Erfahrungsbericht. Ich habe keinerlei psychologische
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Ausbildung und bin weder Coach noch Therapeut. Darum
kann ich auch keine Garantie fiir die Richtigkeit,
Ungefihrlichkeit  oder Wirksamkeit der von mir
beschriebenen Methode geben. Es ist wichtig, das im
Hinterkopf zu behalten, wenn du dieses Buch liest. Im
Zweifelsfall wende dich bitte vorher an einen ausgebildeten
Therapeuten oder eine Beratungsstelle.

Am Ende des Buches habe ich einige Adressen und
Telefonnummern zusammengestellt, die erste Hilfe in der
Not bieten. Zdgere nicht, diese zu nutzen, wenn du das
Gefiihl hast, Hilfe zu benotigen. Auch wenn ich spiter
noch erzihlen werde, wie wichtig es ist, seine innere
Verfassung moglichst positiv darzustellen, solltest du
immer auf dein Gefiihl horen, das dir sagt, wie es dir geht.
Wenn dir dein Gefiihl sagt: ,Es geht mir schlecht und ich
brauche Hilfe“, dann biigele es nicht weg mit einem ,,Stell
dich nicht so an“. Hol dir Hilfe! Ich habe in meinen
dunkelsten Stunden mehrfach den Notruf gewihlt, und
niemand hat mir je tibelgenommen, dass ich dann doch
nicht gestorben bin. Die ganze Welt will dir helfen. Du

musst sie nur lassen.
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DER ANFANG VOM ENDE

Wie viele andere, die in eine Angststorung rutschen, hatte
ich bei meiner ersten Panikattacke keine Ahnung, was mit
mir geschah. Ich hatte starke Schmerzen in der Brust,
Atemnot und Schwindel und rief den Notarzt. Nachdem
die Klinik einen Herzinfarkt ausgeschlossen hatte, nahm
ich an, ich wire aufgrund des Weltgeschehens eben etwas
tiberreizt. Als sich die Anfille hiuften, beschlich mich der
Verdacht, dass grundsitzlich irgendwas mit mir nicht
stimmen konnte, aber ich hatte keine Idee, was.

Wire ich vermdgend gewesen, hitte ich einen Babysitter
engagieren und in eine schnell herbeiorganisierte Klinik
gehen kénnen, um wieder einen Fuf§ auf den Boden zu
bekommen. Aber dummerweise war ich weder reich noch
privat versichert, und das hat sich bis heute nicht geindert.
Wenn ich nicht arbeite, gibt es kein Geld — ein
Komplettausfall war also keine Option. Meine Riicklagen

bestanden aus ein paar Musikinstrumenten und ein paar
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Euro auf dem Konto. Das war's. Nichts, womit man zwei
oder drei Monate in eine Klinik hitte gehen konnen,
abgesehen davon, dass mich die Aussicht auf so einen
Aufenthalt schreckte.

Auch an eine ambulante psychologische Betreuung war
kurzfristig nicht zu denken. Jeder, der schon mal in einer
seelischen Ausnahmesituation war, kennt das Problem:
Gerade dann, wenn man am dringendsten Unterstiitzung
benatigt, ist es oft sehr schwierig, diese zeitnah zu erhalten.
Abgeschen davon, dass es in Deutschland viel zu wenige
Therapieplitze gibt, muss ja auch der Alltag weitergehen,
Panikattacke hin, Depression her. Eltern kénnen ein Lied
davon singen, alleinerziechende Miitter ganze Opern. Wer
keine familidre Unterstiitzung hat, wessen Eltern zu alt sind
oder zu weit weg wohnen, wer selbstindig ist oder
freiberuflich, der ist im Krankheitsfall auf sich allein
gestellt.

Dazu kam, dass mich meine Angststorung wie aus dem
Nichts erwischt hatte. Es dauerte eine Ewigkeit, bis ich
tiberhaupt nur begriff, dass ich an einer Angststorung litt.
Ich sah mich eher als besorgter Biirger. Zudem war ich so
reflektiert, dass es mir undenkbar erschien, etwas derart
Grundlegendes iibersehen zu haben. Klar, ich hatte viele
Angste, aber eine Angststrung? Das erschien mir doch
etwas arg weit hergeholt. Dass ich vor lauter Panik oft

nachts zitternd im Bett lag, nicht schlafen konnte und mich
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auf der Strafle bewegte wie in einem Kriegsgebiet? Fiihlte
sich normal an. Tatsichlich glaubte ich lange Zeit, dass es
mehr oder weniger jedem so ergeht. Allerdings konnte ich
irgendwann nicht mehr leugnen, dass ich ein kleines
Problem hatte.

Und was macht man bei einem kleinen Problem?
Genau, man liest ein paar Ratgeber. So auch ich. Und da
waren durchaus gute Tipps dabei. Oft aber waren die
Biicher zu ausschweifend und die Verhaltensvorschlige so
zahlreich, dass ich, wenn ich wieder im Tunnel war, mich
an keinen einzigen konkret erinnern konnte. Oder ich
konnte mich mit dem Autor oder der Autorin nicht
wirklich identifizieren. Es schien mir dann so, als ob die
beschriebenen Techniken vielleicht gegen deren Angst
helfen konnten — doch gegen meine spezielle Form der
Angst leider nicht.

Insgesamt  wirkten diese Ratgeber oft etwas
iberambitioniert, mit einem Hilfsangebot wie die
Speisekarte eines Restaurants, auf der so viele Gerichte
stehen, dass man sich nicht entscheiden kann, was man
bestellen soll, obwohl man vor Hunger fast stirbt. Sollte ich
nun mit der Angst reden oder sie ignorieren? Meditieren,
spazieren gehen, Freunde treffen, Sport treiben, rebellieren,
radikales  Draufgingertum  praktizieren, freundliche
Akzeptanz iiben, Yoga machen, Korperarbeit verrichten

oder Atemiibungen durchfithren? All diese einander
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teilweise widersprechenden Empfehlungen aus diversen
Ratgebern buhlten um meine Gunst und versuchten, mich
von ihrer Wirksambkeit zu tiberzeugen. Aber ich hatte weder
die Kraft noch die Aufmerksamkeit, mich durch diesen
Dschungel an Hilfsangeboten zu kiimpfen. Schliefllich war
ich voll und ganz damit beschiftigt, Angst zu haben. Mir
gingen die Ideen aus: Es schien nichts zu geben, was
wirklich helfen konnte.

Viele Menschen, die ihre Angststorung tiberwunden
haben, erzihlen oft von ecinem entscheidenden
Aha-Erlebnis. Von der einen Methode, die alles verinderte.
Fiir mich war das STRUDIA. Eine Technik, auf die ich
jederzeit zuriickgreifen konnte, auch wenn sonst nichts
mehr ging. Ein Werkzeug, um die Kontrolle iiber meine
Angst zuriickzuerlangen. Die einzelnen Zutaten sind nicht
neu, doch STRUDIA ist mehr als die Summe ihrer Teile.
Es ist wie mit Musik: Ein Song kann ausschliefllich aus
bekannten Akkorden bestehen und trotzdem ein Hit
werden. Dieser Song ist von Anna und mir.

Vielleicht gefillt er dir ja.

Ich fang mal an.
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DOKTOR GOOGLE

Ich bin auf dem Weg zum Einkaufen. An der Ecke treffe
ich Johnny, der mich ungefragt begleitet. Drei Meter grof3
und mit griinem, zotteligem Fell, trottet er neben mir her
und pfeift frohlich vor sich hin. Ich werfe ihm einen
genervten Blick zu, aber er ist bester Laune und scheint es
nicht einmal zu bemerken.

,Na!“, strahlt er mich an. ,Wie geht's?*

,Ok, liige ich. In Wirklichkeit geht es mir heute nicht
besonders gut. Seit den frithen Morgenstunden fiihle ich
mich krinklich, habe undefinierbare Kérperschmerzen und
einen leichten Druck auf der Brust.

Johnny trippelt neben mir her und plaudert weiter auf
mich ein.

»Also, jetzt mal im Ernst: Wie geht's?”

Ich atme genervt aus.

»Gut®, zische ich. ,Sagte ich doch gerade.”

Er wirft mir einen priifenden Blick zu.
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»Aha“, sagt er betont beildufig.

Ich ignoriere ihn und gehe etwas schneller, aber er
schlief3t sofort auf.

»o0lltest du nicht vielleicht etwas langsamer gehen?®,
fragt er mit gespielter Unschuld. ,Ich meine, wegen diesem
Druck auf deiner Brust.*

Ich bleibe stehen und starre ihn an.

»Was zum Teufel soll das denn jetzt wieder heiflen?”

Johnny verdreht die Augen und spielt mit einem
Stethoskop, das plotzlich um seinen Hals hingt.

,Na komm schon, du weiflt doch, was das heifSen soll“,
murmelt er vielsagend.

,Nein, das weif$ ich nicht!*

»Doch, das weifdt du. Das da“, er tippt mir auf die Brust,
»konnte eine Lungenembolie sein.“

Ich atme tief aus. Jetzt blof$ nicht wiitend werden.

,Das ist duflerst unwahrscheinlich®, erwidere ich so
ruhig wie moglich.

Johnny setzt mir ungefragt das Stethoskop auf die Brust.
,Ich hore dich lieber mal ab“, brummt er.

Wiitend schlage ich den kleinen Metallknopf weg.

,Bist du jetzt total bescheuert?, fauche ich. ,Du bist
nicht mein Arzt!“

Er mustert mich pikiert.

»Ach ja? Wire ich aber gern. Ich glaube nimlich ehrlich

gesagt, dass du es nicht mehr lange machst.”
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Er tritt so dicht an mich heran, dass sein Fell an meinem
Ohr kitzelt.

,Ich habe da nimlich gerade ganz seltsame Gerdusche in
deiner Lunge gehért. Da war so ein Rasseln, ganz uniiblich.
Hoérst du das nicht auch, wenn du atmest? Dieses leise
Pfeifen? Also, ich sage dir, normal ist das nicht. Kénnte ein
Tumor sein. Nur damit du Bescheid weif$t.“

Er steckt sein Stethoskop in die Seitentasche eines
Arztkittels, den er vor einer Minute noch nicht getragen
hat. Wie macht er das nur immer?

,Ich weifd nur, dass ich mir diesen Schwachsinn nicht
linger anhéren werde®, sage ich.

Er blickt mich erbost an.

JAlso wirklich®, zischt er. ,Du machst einen grofien
Fehler. Ich glaube nimlich, es ist wirklich schlimm. Am
besten, du buchst dir gleich privat mal eine
CT-Untersuchung, nur um ganz sicher zu gehen. Oder war
es ein MRT? Egal. Kostet natiirlich ein bisschen was, aber
das sollte dir deine Gesundheit wert sein.*

»Ach ja?“, erwidere ich genervt. ,Ich glaube eher nicht.”

Ich lasse ihn stehen und gehe weiter.

»Unfassbar®, hére ich ihn murmeln.

Nach ein paar Metern briillt er mir hinterher: ,Und was
ist, wenn du morgen stirbst?“

Ich drehe mich ein letztes Mal um und briille zuriick:

,Dann sterbe ich eben!*
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HOLLE HOLLE HOLLE

Damit das Buch diinn bleibt, lasse ich alles Uberfliissige
weg. Uberfliissig ist es zum Beispiel zu erzihlen, warum ich
eine Angststorung habe und welche Ereignisse in meinem
Leben mich zu dem gemacht haben, was ich bin. Ein
Trauma mag eine ernste Sache sein, doch seine Ursache ist
in der Regel banal. Meistens geht es in solchen Geschichten
um dumme Leute, die schreckliche Dinge tun, oder um
furchtbare Begebenheiten, die kaum einer ertrigt.

Zum Glick ist all das fur dieses Buch und das
Verstindnis von STRUDIA irrelevant. Auflerdem hat die
Beschiftigung mit meiner Vergangenheit nicht allzu viel
dazu beigetragen, meine Angst zu {iberwinden. Ich habe
zwar eine Idee davon bekommen, was alles schiefgelaufen
ist, und warum ich jetzt, Jahre, Jahrzehnte spiter, pl6tzlich
von vollig irrationalen und unangemessenen Angsten
gequilt wurde — aber Erlosung hat mir dieses Wissen nicht

gebracht.

23



Das soll jetzt aber kein Argument gegen eine Therapie sein.
Grundsitzlich sollte man sich mindestens einmal intensiv
mit den Urspriingen seiner Angst auseinandersetzen. Doch
selbst dann, wenn man eine Therapie macht, verbringt man
die meiste Zeit allein mit seinen Gedanken. Im Schnitt
muss man von den 168 Stunden in der Woche 167 ohne
direkte psychologische Unterstiitzung auskommen. Und in
meinem Fall stand in dieser Zeit oft einfach nichts zwischen
mir und meiner Angst.

Und die meinte es ernst. Ich zeigte alle Symptome wie
aus dem Lehrbuch: Atemnot, Todesangst, Hypochondrie,
Zittern, kalter Schweiff, Tunnelblick — und all das ohne
Krankheitseinsicht. Denn das war das Bizarre: Ich wusste
zwar, dass ich zahlreiche Angste hatte, war jedoch iiberzeugt
davon, dass ausnahmslos alle berechtigt waren. Und ich
konnte einfach nicht verstehen, warum alle anderen
scheinbar so sorglos, ja, geradezu fahrlissig unbekiimmert
waren. Oder zumindest nicht tagesaktuell veringstigt.

Es war mir unbegreiflich. Hatten die denn alle keine
Augen im Kopf? Lasen die keine Nachrichten? Sahen die
denn nicht, was ich sah? Wieso hatten die nicht alle einen
fertig gepackten Fluchtrucksack neben der Wohnungstiir
stehen und salen, so wie ich, auf das Schlimmste gefasst
allein zu Hause, weil sich sozialer Kontakt angesichts der
nahenden Katastrophe — es waren {ibrigens tiglich andere

Katastrophen — ohnehin nicht mehr lohnte? Wie konnten
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die einfach so leben, als ob nichts wire? Sicher, viele meiner
Sorgen wurden von Freunden und Bekannten
grundsitzlich geteilt, besonders jene Sorgen, die sich um
den Zustand der Gesellschaft und der Welt im Allgemeinen
drehten. Aber keiner von ihnen zeigte auch nur ansatzweise
meine Symptome. Die schliefen nachts mehr oder weniger
ruhig und hatten absurderweise keine Panikattacken.
Warum niche? Ich hatte dafiir nur eine Erkldrung:

Sie nahmen die Sache einfach nicht ernst genug. Sie
hatten das Ausmafl der Bedrohungen nicht begriffen. Ich
hingegen schon.

Die Intensitit meiner Angst schien mir mehr und mehr
ein Gradmesser meiner Wachsamkeit zu sein, ein Indikator
fur meine aufrichtige Sorge um mein Wohlergehen, das
meiner Familie und der Welt. Je dngstlicher ich wurde,
desto gerechtfertigter erschien mir meine Angst. Es fiihlte
sich angesichts der Weltage geradezu alternativlos an,
Angst zu haben und sich nicht in falscher Sicherheit zu
wiegen. Meine Angst wurde zur Pflichterfiillung: /ch gab
mich keinem billigem Eskapismus hin. /¢4 verschloss nicht
meine Augen vor der Wirklichkeit! Ich stellte mich jeder
erdenklichen Vernichtungsfantasie tiglich aufs Neue.

Atomkrieg! Krebs! Das Artensterben! Die Nazis! Die
Klimakatastrophe! Die Inflation! Der Zusammenbruch des
Golfstroms! Kriminelle Banden! Asteroiden! Noch eine

Pandemie! Armut! Krankheit! Tod! Und je diisterer und
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schrecklicher ich mir all diese Moglichkeiten ausmalte, die
mein Gliick, die Welt oder mich selbst vernichten kénnten,
desto berechtigter erschien mir meine Angst und desto
standhafter mein Ich — abgesehen natiirlich von der
Todesangst und der Schlaflosigkeit. Ich war jedoch fest
tiberzeugt davon, ein wichtiges Opfer im Kampf fiir das
groflere Wohl, fiir Wahrheit und Sicherheit zu erbringen.
Aufgeschrieben mag das absurd klingen, aber fiir mich war
das fir eine lange Zeit die nackte Wahrheit. Das war
meine Realitit. Ich litt, weil ich mir nicht erlaubte,
mich abzugrenzen.

Um das einmal klarzustellen: All die oben genannten
Probleme sind real, aktuell und duflerst bedrohlich. Es gibt
sehr gute Griinde, sich vor all diesen Dingen zu fiirchten.
Die Fiifle baumeln zu lassen und ,,Es wird schon nicht so
schlimm werden® vor sich hin zu summen, wiirde in der
Tat an rekordverdichtige Realititsverweigerung grenzen.
Aber natiirlich hatte meine Angst auch niederschwelligere
Angebote im Sortiment. Hatte ich den Herd angelassen?
Was, wenn KI meinen Job vernichtet? Wenn ich durch
einen Unfall arbeitsunfihig werde? Was, wenn ich
bindungsunfihig bin? Wenn ich gar nicht lieben kann
(Klassiker)? Ich konnte noch hundert weitere solcher
Beispiele aufzihlen, und fiir jede einzelne Sorge gibe es
mindestens einen triftigen Grund. Denn das ist ja das

Tuckische an der Angst: Sie ist immer ein Stiick weit
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berechtigt. Und genau deswegen fiel es mir lange Zeit so
schwer zu erkennen, dass das, was in mir passierte, im
Grunde nichts mit dem zu tun hatte, was da draufen
geschah. Aber natiirlich war mir das zu diesem Zeitpunkt
nicht bewusst. Riickblickend erscheint die Erkenntnis
offensichtlich, und ich geniefle meine grofiviterliche
Perspektive auf mein fritheres, ahnungsloses Ich.

Aber hier soll es ja darum gehen, was hilft, wenn sonst
nichts mehr geht, und nicht darum, wie es ist, wenn der
Schmerz nachlisst (Spoiler: Schén ist es). Denn in jener
Zeit war ich meiner Angst mehr oder weniger hilflos
ausgeliefert. In meiner schlimmsten Phase fuhlte es sich an,
als wiirden all diese Katastrophen gerade jezzt passieren, in
diesem Moment. Als sei die Zeit nur eine Formalitit, die
an der unausweichlichen Zukunft nichts indern kénnte.

In meinem Kopf befand ich mich im Krieg. Ich hazte
Krebs. Ich war arbeitslos. Ich spulte mein Bewusstsein bis
zum bitteren Ende vor wie ein Tape in eine katastrophale

Zukunft und fand nicht mehr zuriick.
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