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Einleitung

Wir leben in einer Leistungs- und Konkurrenzkultur mit steigenden
intellektuellen Anspriichen an den arbeitenden Teil der Bevolke-
rung. Es ist daher nicht verwunderlich, dass viele von uns vertraut
sind mit den einschrinkenden Auswirkungen des klinischen Angst-
syndroms. Wir haben uns daran gewohnt, fiir die milderen Auspri-
gungen der alltiglichen Angst Euphemismen zu benutzen: Wir
sprechen von Anspannung, Sorgen, Stress, Selbstzweifeln, Pessimis-
mus oder depressiver Verstimmung.

Angst und Depression hingen eng miteinander zusammen.
Stimmungsstérungen mit depressiver Angst bilden eine Art wach-
sende neue diagnostische Kategorie. Viele suchen daher die Unter-
stiitzung von Therapie- und Selbsthilfegruppen, und noch mehr
Menschen benutzen chemische Stimmungsaufheller wie Alkohol,
Drogen oder Psychopharmaka, oder sie werden arbeitssiichtig, um
ihre Angst durch ein verscharftes Tempo zu betduben. Und auch
diejenigen, die sich mit den zunehmenden Leistungsanforderungen
arrangiert haben, berichten von zunehmenden Sorgen, gréBerem
Stress und einer permanenten Sorge um die eigene Zukunft und
um die Aussichten ihrer Kinder. Zu einem groBen Teil wirkt sich
die Lebensangst der Bevilkerung auch in der sich rasch verbreiten-
den Wellness-Bewegung aus. Die Sorge um die eigene Gesundheit
verdeckt die zugrunde liegenden Angste. Und das Gefiihl von
Unzufriedenheit und Unbehagen der Erwachsenen erfasst auch die
Jingeren. Die Zahl der Schulkinder mit Aufmerksamkeitsdefiziten
wichst jedes Jahr, die Konzentrationsstérungen nehmen zu, genau-
so wie die Anwendung von Gewalt.

MaBnahmen gegen die Angst zu treffen, ist schwierig, weil
Angst zu den gesellschaftlichen Tabus gehdrt. Wir haben gelernt,
dass Erwachsene nicht dngstlich sein sollten. Deshalb schimen wir
uns, Gefiihle von Angst einzugestehen; davon sind besonders Méan-
ner betroffen. Angst wird als Angriff gegen unser Ideal von per-
sonlicher Unabhingigkeit und personlicher Effektivitit betrachtet.
Darum begegnen wir der Angst hiufig in der konvertierten Form
als Alkoholismus, Abhingigkeit, Arbeitssucht, emotionalem Riick-
zug, Gewalttatigkeit oder in somatisierter Form wie z.B. als hohem
Blutdruck und Herzinfarkt. Fiir viele Frauen manifestiert sich Angst
in Essstorungen, im Superfrau-Syndrom, in iibertriebener Fiirsorge
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fiir andere oder in somatisierter Form als Kopfschmerzen, Riicken-
schmerzen oder Migréne.

Es ist deshalb kein Wunder, dass Angststorungen oft nicht er-
kannt werden, weil die Helfer ebenfalls dazu neigen, die eigene
Angst zu verleugnen. In letzter Zeit scheint es zum Gliick so zu
sein, dass die offene Diskussion von Angsten leichter méglich wird
und dass Angst als eine normale Emotion betrachtet wird, die uns
verschiedene wichtige Botschaften {ibermitteln kann.

In diesem Buch haben wir eine Reihe von Phantasiereisen und
Imaginationen zusammengestellt, die geeignet sind, milde Formen
von Angst aufzulésen und emotionale Sicherheit und Schutz zu
gewidhren. Dariiber hinaus dienen sie zur Angstprivention, indem
sie den Teilnehmern einen optimistischen, positiven Fokus fiir ihr
Alltagsbewusstsein ermoglichen.
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1 Mein Refugium

Fur Menschen, die etwas Schweres erlebt haben, die traumatisiert
in eine Gruppe kommen, ist dies eine heilsame Phantasiereise. Aber
auch fiir andere, die vom Leben enttiuscht sind und Angst vor Ver-
anderungen empfinden, kann sie unterstiitzend wirken. Wer fiir
eine Weile den Stress des Alltags auflésen mochte und Erfrischung
und Optimismus wiinscht, der kann spiter auch auf eigene Faust
und in einer von ihm selbst adaptierten Form auf diese Ubung
zuriickgreifen.

Anleitung

Lass dir einen Augenblick Zeit, um es dir so bequem wie moglich
zu machen. Gestatte deinem Korper, eine sichere Lage zu finden,
und deinen Augen, sich sanft zu schlieBfen, wenn sie das Bediirfnis
haben... Achte darauf, dass Kopf, Nacken und Wirbelsdule eine
gerade Linie bilden...

Lass deine Hande irgendwo behaglich auf deinem Korper liegen,
auf deiner Brust oder auf deinem Bauch, so dass du spiiren kannst,
dass dein Korper sich ausdehnt, wenn du einatmest, und danach
wieder Platz macht fiir den kommenden Atemzyklus... Achte ein-
fach darauf, wie es sich anfiihlt, wenn dein Atem in deinen Kdrper
hineinstrémt und dann wieder hinaus... Und wenn du wieder einat-
mest, dann stell dir vor, dass du die warme Kraft deines Atems an
alle Stellen in deinem Korper schickst, die vielleicht schmerzen
oder angespannt sind... Und beim Ausatmen kannst du alle An-
spannung aus dir hinausflieBen lassen... Spiire wie dein Atem {iber-
all hingelangt, wie er deine Muskeln widrmt und weich und locker
macht und alles Stérende mit sich nach drauSen nimmt...

Auf diese Weise wirst du dich immer sicherer und behaglicher
fiihlen, entspannt und locker. Wie deine Lunge, so ist auch dein
Geist immer wieder einen Augenblick lang leer, ein freier und hel-
ler Raum, und du kannst das Gliick dieser friedlichen Stille ge-
nieBen. Und auch alle Gefiihle, die vielleicht noch in dir sind, auch
sie kannst du bemerken und aus deinem Korper hinausatmen, so
dass du ruhig und still wirst wie ein See ohne Wellen...

Stell dir jetzt irgendeinen Ort vor, wo du Sicherheit empfinden
kannst... Frieden und Entspannung... Das kann ein Ort sein, wo du
vielleicht schon einmal gewesen bist oder den du ab und zu auf-
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suchst; oder ein Ort, an den du schon immer einmal kommen woll-
test - am Meer... im Wald... in den Bergen... Alles ist méglich. Hier
kannst du dich vollstindig wohl fiihlen... (1 Minute)

Und nun lass diesen Ort auf jede Weise Wirklichkeit werden...
Schau dich um... GenieBe die Farben... das Spiel von Licht und
Schatten... die Landschaft... Sieh alle Einzelheiten, indem du nach
links schaust und dann nach rechts...

Und spiire auch, worauf du sitzt oder liegst. Vielleicht lehnt dein
Riicken an einem freundlichen alten Baum... vielleicht liegt er auf
dem weichem Gras einer Wiese... vielleicht wanderst du durch
einen Wald auf einem duftenden Teppich von wiirzigen Tannenna-
deln... vielleicht gehst du am Saum der Brandung entlang mit
kiihlem, feuchtem Sand unter deinen Zehen, wihrend sanfte Wel-
len deine Knochel umspielen... oder du sitzt auf einem glatten,
warmen Felsen und lasst dich von der Sonne verwohnen...

Und nun bemerke alles, was du hier horen kannst... den Gesang
der Vogel... das Rauschen eines sanften Windes in den Blittern...
oder das kriftige, rhythmische Brausen der Meereswellen... oder
das beruhigende Gemurmel eines Wiesenbaches... Lass einfach
deine Ohren all die wunderbaren Gerdusche auffangen an diesem
Platz, der dir Sicherheit und Ruhe schenkt...

Bemerke auch, welche schonen Diifte dich umgeben... vielleicht
der wiirzige Duft des Ozeans mit einer Note von Tang und Salz...
vielleicht der siiBe Duft von frischem Gras und Bliiten... vielleicht
der leicht bittere von Moos und Flechten... Manchmal ist der Duft
so stark, dass du ihn beinahe zu schmecken meinst...

Und auch deine Haut wird hier verwohnt... Bemerke, wie die
Luft dein Gesicht liebkost... vielleicht ist sie frisch und trocken...
vielleicht schwer und nass... Du kannst es dir so wiinschen, wie es
deiner Haut am besten gefillt... denn dieser Platz ist nur fiir dich
bestimmt. Hier kannst du dich erholen und frische Kraft schépfen.
Lass die heilende Energie dieses Platzes in dich einsinken... dich
ganz erfiillen... Lass sie in jeden Muskel, in jeden Knochen, in jede
Zelle deines Korpers hineinstromen... ganz tief hinein in jedes
Organ und in die duBersten Verzweigungen deiner Blutgefifie und
Nervenbahnen...

Und mit jedem Atemzug atmest du die Schonheit dieses Ortes
ein und saugst sie mit deinem ganzen Korper auf. Du atmest sie
tief in dein Herz und tiberall dorthin, wo du Ruhe und Heilung
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brauchst... Und bei jedem Ausatmen bist du besser in der Lage,
alles loszulassen, was du gern loslassen oder vergessen mochtest,
alles, was dich belastet und was du nicht mehr brauchst...

Atme tief und leicht und nimm die friedliche Schénheit dieses
Ortes in deinen Korper auf, wenn du einatmest... Lass sie durch
deinen Organismus hindurchstromen, und atme aus, was du los-
lassen mochtest, kriftig und stetig... ein und aus... ruhig und
leicht... (1 Minute)

Und nun kannst du noch einmal tief ausatmen und dich recken
und strecken. Und du darfst wissen, dass dein Refugium in dir ist
und dich tiberallhin begleitet. Du kannst es immer wieder aufsu-
chen, wenn dir danach ist... Und nun 6ffne in deinem eigenen
Rhythmus die Augen und sei wieder hier, erfrischt und wach
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2 Unser altester Freund

Die folgende Imagination hilft den Teilnehmern zuverldssig, Ruhe
zu finden und ein angenehmes Mal3 an emotionaler Stabilitit. Das
ist besonders wichtig fiir alle, die gerade in einer Krise stecken oder
Schweres erlebt haben.

Eine wichtige Ressource, die wir alle haben, ist unser Koérper.
Leider missbrauchen wir ihn oft als Mittel zum Zweck, und wir
ubersehen, dass er unser bester und #ltester Freund ist.

Viele Menschen in unseren Gruppen atmen nur flach. Oft driickt
sich darin unbewusst die Ablehnung schmerzlicher Ereignisse oder
schwieriger Lebensumstidnde aus. Diesen Menschen koénnen wir
Mut machen und sie anleiten, wieder mit Vergniigen zu atmen.

Anleitung

Mach es dir zunéchst auf deinem Platz bequem. SchlieBe die Augen
und versuche, so gerade wie moglich zu sitzen... Kopf, Nacken und
Wirbelsdule in einer Linie... Wenn du so sitzt, wird es dir leichter
fallen, tief und erfrischend zu atmen und deinen ganzen Korper zu
spiiren... Mit jedem Atemzug sorgst du fiir dein physisches Selbst.
Du versorgst alle Teile deines Korpers mit Sauerstoff und erleich-
terst allen deinen Organen die Arbeit. Dein Blut kann ruhig stro-
men, dein Gehirn kann leichter in einen Zustand entspannter
Wachheit kommen...

Nun geh bitte mit deiner Aufmerksamkeit nach innen und finde
die Stellen in deinem Korper, die vielleicht schmerzen, die ver-
spannt sind oder aus irgendeinem anderen Grunde deine Aufmerk-
samkeit wiinschen... Bemerke auch die Stellen, wo du dich locker
und offen fiihlst... Du musst nichts anderes tun, als mit deiner Auf-
merksamkeit im Korper herumzuwandern...

Fang nun an, etwas griindlicher vorzugehen... Beginne mit dei-
nem Kopf und bemerke, wie sich dein Kopf fiihlt... Atme frische
Luft in deinen Kopf und lass beim Ausatmen alles aus deinem Kopf
hinausflieBen, was dir Unbehagen bereitet: Anspannung, Midigkeit
und Schmerzen... Bemerke, wie sich dein Kopf immer klarer und
frischer fiihlt...

Und nun geh mit deinem Bewusstsein zu Nacken und Schul-
tern... Spiire, wie sich dein Kérper dort fiihlt... Vielleicht entdeckst
du dort Anspannung oder Schwere... Auch hier kannst du frische
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Energie in Muskulatur und BlutgefdBe hineinatmen und beim Aus-
atmen alles Verbrauchte und Unangenehme aus dem Korper hi-
nausflieBen lassen...

Und nun wende dein Interesse deinen Armen zu... Bemerke, wie
sie sich von innen anfiihlen. Spiire deine Ellenbogen, die Handge-
lenke und die Hinde selbst... Auch hierhin kann die heilende Kraft
deines Atems frische Energie bringen und beim Hinausstromen
Anspannung wegnehmen...

Und nun geh mit deiner Aufmerksamkeit in deine Brust und
splire auch hier, ob du Enge empfindest oder Unbehagen... Atme
tief in deine Brust und lass los, wenn du ausatmest...

Lass dir einen Augenblick Zeit fiir dein Herz... Bemerke, wie sich
dein Herz fiihlt... Spiire auch, wie sich die Umgebung deines Her-
zens fiihlt und welche Gefiihle im Augenblick ganz tief in deinem
Herzen wirken... Stell dir vor, dass du diesmal besonders liebevoll
deinen Atem auf die Reise schickst und in dein Herz hineinatmest...
Atme ganz sanft in dein Herz und gestatte deinem Atem, fiir dein
Herz zu sorgen. Bemerke, dass deine liebevolle Aufmerksamkeit
deinem Herzen gut tut... Und dann atme alles aus, was du gern los-
werden mochtest — Unruhe, Unbehagen, Schmerzen und Miidig-
keit...

Lass nun die Kraft deines Atems deinen Riicken massieren, vom
Nacken bis in deine Hiiften. Spiire deine Wirbelsdule, lass sie locker
werden und atme Anspannung und Unbeweglichkeit aus... Dann
atme tief in deinen Bauch, schick die Kraft deines Atems bis in
dein inneres Zentrum und achte darauf, dass du vollstindig ausat-
mest...

Geh weiter mit deiner Aufmerksamkeit in dein Becken und be-
merke, wie die sanfte Kraft deines Atems dort fiir Lockerheit sorgt...
Unbehagen kann beim Ausatmen hinausflieBen, und die Muskula-
tur deiner inneren Organe kann sich entspannen und die Sicherheit
dieser Situation genieBen...

Schicke deinen Atem auch in deine Beine... deine Knie... in
deine Unterschenkel und FuBgelenke bis in die Zehenspitzen...
Schicke frische Kraft und Warme in diesen Teil deines Korpers, der
so viel zu tun hat, damit du beweglich und frei sein kannst...

Und wéhrend du deinen Korper ganz bewusst erlebst, kannst du
ihn mit dem Gefiihl der Dankbarkeit begriiBen... Hier ist dein &ltes-
ter Freund, dein treuester Gefihrte. Gestatte dir das Gefithl von
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Zuneigung und Respekt, wie du es jedem treuen Freund entgegen-
bringen wiirdest... Du weiBt, dass dein Koérper es nicht leicht gehabt
hat... und dass er sich erholen wird, wéhrend du gut fiir ihn
sorgst...

Und schick deinen heilenden Atem weiter hinein in deinen Kor-
per und spiire, wie zunehmend auch dein Geist den Atem beglei-
tet... vielleicht wie ein sanfter Nebel, der in jedes Tal sinkt und die
Blatter mit Tau benetzt...

Gestatte dir, einfach dieses Wunder zu geniefen, wenn du tief
atmest, bis in jeden Winkel deiner Existenz, und mit liebevoller
Aufmerksamkeit feststellst, welche Stellen frische Kraft brauchen
und welche Stellen bereits gut versorgt sind... Bemerke, wie gut es
deinem Korper tut, so viel Beachtung zu finden...

Und wihrend du weiter ein- und ausatmest, kannst du deinem
Atem zuschauen, wie er fiir deinen Korper sorgt — fiir Wéarme, fiir
Frische, fiir Ruhe und Helligkeit... (1 Minute)

Und wenn du bereit bist, dann kannst du noch einmal tief aus-
atmen und dich etwas recken und strecken. Komm mit deiner Auf-
merksamkeit wieder zuriick in diesen Raum und 6ffne in deinem
eigenen Rhythmus die Augen. Sei wieder hier, erfrischt und wach.
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