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LIFECOACH

Angste mit Gelassenheit und Zuversicht meistern

BEZIRK. Wir leben aktuell in
uniibersichtlichen Zeiten, in
denen stindig neue Krisen,
Kriege und weitere Problem-
felder auftauchen. Dieses Sze-
nario schiirt unsere Angste wie
niemals zuvor und bringt diis-
tere Zukunftsbefiirchtungen
auf den Plan. Wie wir diese mit
mehr Gelassenheit und Zuver-
sicht meistern konnen, erldu-
tert Lifecoach Richard Gapp-
mayer aus Kirchdorf.
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Das Leben ist ein Fluss mit vie-
len Windungen. Manches Mal
fliet er schneller, dann wieder
ruhiger. Ab und zu ist der Fluss
sogar aufgewiihlt. Wir konnen
diesen Fluss keinesfalls aufhal-
ten. Wer es versucht und eine ver-
meintlich schiitzende Mauer um
sich baut, wird bald feststellen,
dass das kraftvolle Wasser sehr
geschickt darin ist, sich andere
Wege zu suchen. Wir konnen den
Lebensfluss nun einmal nicht
authalten, denn das Leben geht
immer weiter. Und da wir im
gegenwirtigen Moment niemals
erkennen konnen, was spiter auf
uns zukommt, entwickeln wir
meist ein hochst negatives Kopf-
kino, aus dem in der Folge mas-
sive (Existenz-)Angste entste-
hen. Deswegen sollten wir uns
immer bewusst sein, was Angst
eigentlich ist. Angst ist ndmlich
niemals real, sondern eine reine
Hypothese, in den meisten Féllen
trifft das, was uns so tief dngs-
tigt, sowieso niemals ein.

Tatsachen ins Auge blicken

Wie kann also der Weg aus die-
sen Angsten heraus gelingen? Der
erste Schritt in Richtung eines re-
lativ angstfreien Lebens ist die
Akzeptanz der aktuellen Lebens-
realitit. Klar, alleine kann man
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weder den Ukrainekrieg noch die
Pandemie oder die globale Teue-
rung aufhalten. Aber was wir tun
konnen, ist, all dies als Tatsache
anzunehmen. Es gilt, zu akzep-
tieren, dass die Welt morgen oder
iibermorgen nicht wieder genau
wie frither sein wird und wie durch
ein Wunder alles gutist. Denn das
wird nichtstattfinden. Blicken wir
also den Tatsachen mutig ins Au-
ge. Sobald wir akzeptieren, dass
es eben gerade ist, wie es ist, re-
duziert sich auch die Angst.

Notfallplane schmieden

Erst wenn Teile unserer diversen
Angstszenarien eventuell doch
einmal eintreten, sind sie real. Erst
dann kennt man das tatséchliche
Ausmal} der echten Bedrohung,
und erst dann kann man begin-
nen, Losungen zu entwickeln.
Jetzt ist der Zeitpunkt gekom-
men, sich ausreichend Zeit zu
nehmen und Notfallpline zu
schmieden. Wer sich in ein Pro-
blem genau jetzt vertieft und ak-
tiv wird, wird sich sofort viel bes-
ser und ,,in Kontrolle* fiihlen. Et-
was zu tun, was auf diesen neuen
Plan einzahlt, erzeugt rasch gro-
Be emotionale Erleichterung.
Starre Untitigkeit und sich der
eigenen Angst hinzugeben, ja,
sichinihr zu suhlen, istjedoch wie
ein schleichendes Gift im Kor-
per, das immer mehr Organe er-
reicht, bis man nahezu hand-
lungsunfihig geworden ist. Ein

straffer und strategischer Plan
hingegen, der aus dem momen-
tanen Tief hinausfiihrt, gibt einen
Rahmen, Halt und vor allem
Orientierung und damit Zuver-
sicht.

Auf eigene Starken besinnen

Wer es partout nicht schafft, aus
seiner Liahmung herauszukom-
men und noch immer wie das Ka-
ninchen vor der Schlange auf die
vermeintlichen Angste starrt,dem
helfen meiner Erfahrung nach
Entspannungsiibungen, Medita-
tion oder Bewegung in der Natur.
Vor allem in der Natur ist es mog-
lich, in ruhige gedankliche Fahr-
wasser zu kommen und sich wie-
der auf die eigenen Stirken zu be-
sinnen. Voraussetzung dafiir ist
jedoch, hohe innere Klarheit und
Wahrheit zu erreichen. Das ist
deswegen so wichtig, weil wir
gerade in schwierigen Zeiten da-
zu tendieren, uns entweder eine
dunkelschwarze = Negativbrille
aufzusetzen, was unsere Angste
garantiert weiter ansteigen lasst
und im schlimmsten Fall zu Pa-
nikattacken, Depressionen und
Schlafstorungen fiihrt. Oder wir
uns, im anderen Extrem, eine
knallrosa Brille iiberstiilpen, uns
die Realitiit schonreden und be-
reits taumelnd einen Tanz am
Rande des Vulkans darbieten.
Beides ist falsch und fiihrt zu kei-
ner gangbaren Losung aus der
Problematik.

Keine Angst vor Umsetzung
Erst wenn wir bereit sind, unsere
aktuelle Situation in voller Klar-
heit zu betrachten, den Status quo
also weder beschonigen noch
kiinstlich aufbldhen, und dieser
Wabhrheit dann auch tapfer ins
Auge blicken, konnen wir wirk-
lich klare und sinnvolle Gedan-
ken fassen und uns einen realis-
tischen Plan zurechtlegen. Die-
ser Plan darf selbstverstidndlich
kein bloBes Lippenbekenntnis
darstellen, wir miissen auch um-
gehend ins Tun kommen, um die
geplanten Ziele, Schritt fiir
Schritt, zu erreichen. Haben Sie
keine Angst vor der Umsetzung,
die meisten Menschen trauen sich
selbst grundsitzlich viel zu we-
nig zu. Als jahrelanger Lifeco-
ach kann ich nur bestitigen, dass
die meisten viel mehr zu leisten
imstande sind, als sie sich selbst
je zugetraut hitten. In diesem
Sinne: Haben Sie Vertrauen zu
sich selbst.

Unterstiitzung erhalten

Es ist selbstverstidndlich nicht
moglich, jede Ausgangslage tiber
einen Kamm zu scheren. Es gibt
zutiefst schwierige Situationen,
aus denen sich nicht so einfach
Alternativen finden lassen. Wenn
Sie sich in einer solchen Lage be-
finden und keinerlei Hoffnung
mehr haben, finden Sie im Info-
kasten einige hilfreiche Telefon-
nummern, an die Sie sich wen-
den konnen, um Unterstiitzung zu
erhalten.

Fachérzte fiir Psychiatrie und
psychotherapeutische Medizin, die
Kriseninterventionsstelle
(0732/2177) und auch die Tele-
fonseelsorge (142) stehen in
schwierigen Situationen fiir Ge-
sprache bereit. Weiters helfen auch
Caritas Sozialberatung
(0676/87768101), Hilfswerk
(07582/90322), pro mente
(07582/510010) und Volkshilfe
(07582/51150) sowie die Sozial-
beratungsstellen des Sozialhilfe-
verbandes (www.shvki.at).



