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Angst vor dem Kontrollverlust

Die Angst, die Kontrolle zu verlieren, hat mehrere Aspekte:

a) Angst, die Kontrolle in einer bestimmten Situation zu verlieren und "verriickt zu
werden", sich zu iibergeben oder zu defdkieren, zu urinieren oder in Ohnmacht zu
fallen.

b) Angst, die Kontrolle zu verlieren und andere Menschen anzuschreien, die Meinung zu
sagen, ihnen zu schaden, zu explodieren und nicht mehr der liebe Mensch zu sein,
dem man Zuneigung entgegenbringt.

c) Angst, die Kontrolle zu verlieren, so daf irgend etwas, was man als ganz schlimm
ansieht, im Leben passiert.

Angst, Kontrolle lber seinen Kérper zu verlieren

Viele Klienten haben Angst, die Kontrolle zu verlieren. Sie glauben, keine Kontrolle iiber
ihre Gefiihle zu haben. Diese Einstellung entspricht meist nicht den Tatsachen.

Wenn Sie sich jedoch einreden "Meine Symptome sind ein Zeichen, daB ich den
Verstand verliere", bekommen Sie noch mehr Angst.

Thre Symptome sind ein Beweis fiir die Wirkung Ihres Saboteurs, Thres negativen
Programms, das Ihnen etwas von Gefahr erzdhlt. Es wird nichts Schlimmes passieren,
auch wenn Sie sich nicht ganz stark "zusammennehmen" und gegen die Angst vorgehen.
Akzeptieren Sie die korperlichen Symptome in dem Augenblick, in dem sie auftreten,
lenken Sie sich ab oder beobachten Sie Ihre korperlichen Symptome einfach als ein
Ausdruck des Einflusses Thres Saboteurs oder machen Sie die Spontanentspannungs-
Technik. Thre Angstgefiihle sind ein Beweis dafiir, daB Sie Kontrolle iber Thren Korper
haben. Sie denken dngstigende Gedanken und befehlen Thren Nerven, in einen
Erregungszustand zu kommen.

Sie haben in dem Augenblick, in dem Sie Ihre Angst bereits erzeugt haben, keinen
unmittelbaren EinfluB auf Ihre Gefiihle, aber auf Ihr Verhalten und auf einen Teil
Threr Korperreaktionen: Sie kdnnen in der befiirchteten Situation bleiben und trotz
Threr Angstgefiihle handeln. Thr Angstzustand wird voriibergehen. Sie konnen Threm
Korper durch Atemtechnik und Entspannungsiibung Anspannung wegnehmen.

Selbst wenn Sie Phantasien haben, daB Sie "ausrasten" und andere Menschen angreifen
oder wild um sich schlagen konnten, sind das nur Gedanken. Dies bedeutet nicht, daB Sie
das auch wirklich tun. Lassen Sie diese Gedanken einfach voriiberziehen. Viele
Menschen haben ab und zu Gedanken, mit jemanden zu schlafen, jemanden zu schlagen
oder zu schikanieren, werden das aber nicht immer auch in die Tat umsetzen.

Seite 1



Entwickeln Sie eine neue Einstellung:

"Angstsymptome sind kein Anzeichen dafiir, daB ich verriickt werde. Meine Angst wird
voriibergehen. Ich habe meine Angst selbst erzeugt. Meine Angstanfdlle sind zeitlich
begrenzt. Ich muB mich nicht vor ihnen fiirchten. Sie sind unangenehm, aber nicht
gefdhrlich. Wenn sie auftreten, kann ich die Spontanentspannung machen und
beobachten, wie sie voriiberziehen. Solange ich keine kérperliche Krankheit (Hirntumor,
etc.) habe oder unter Tabletten stehe, habe ich Kontrolle iiber mein Verhalten und
meine Gedanken."

Angst, andere Menschen zu verletzen

Diese Angst hdngt mit den irrationalen Grundideen, Anerkennung von anderen zu
brauchen und fiir die Gefiihle anderer zustdndig zu sein, zusammen. Viele Menschen
unterdriicken deshalb ihre Wiinsche, d.h. duern sie nicht, sind aber innerlich drgerlich
und enttduscht. Sie leben nach den Vorstellungen der anderen und stellen ihre eigenen
Bediirfnisse permanent zuriick. Werden lber ldngere Zeit Erwartungen von den anderen
nicht erfillt, wird die innerliche Aggression und Anspannung immer grofer. Der
Betroffene hat den Eindruck, einen Dampfkochtopf in sich zu haben, der jederzeit
hochgehen kann. Ein Weg, diese Angst zu bewdltigen, ist zu lernen, seine Bediirfnisse
maglichst frihzeitig und in angemessener Form zu duern.

Angst, Kontrolle iiber das Leben zu verlieren

Angst, die Kontrolle zu verlieren, beinhaltet noch einen weitergehenden Aspekt. Viele
Menschen haben Angst, im Leben generell die Kontrolle zu verlieren. Sie haben
Phantasien, daB etwas fiirchterlich Schlimmes passieren konnte, dem sie nicht
gewachsen sind. Sie wollen die Sicherheit haben, daB alles im Leben gut verlduft. Sie
haben die Einstellung: ,,Mein Leben muB so verlaufen, wie ich es mir vorstelle. Es darf
keine Probleme und Fehlschldge geben, sonst ist das Leben schrecklich, und ich kann es
nicht ertragen". Sie wollen die Umwelt und sich im Griff haben. Ein Mittel, das ihnen
scheinbar Sicherheit verleiht, ist Genauigkeit, Piinktlichkeit und Ordnungsliebe. Kurzum,
der Perfektionismus. So bekommen sie das Gefiihl, daB nichts Unvorhergesehenes
passieren kann. Sie haben Angst vor dem Risiko und verhalten sich so, als ob noch die
Situation der Kindheit, in der sie hilflos waren, gegeben wdre. Thnen fehlt das
Vertrauen in die Welt, zu sich selbst, zu den eigenen Krdften und Maoglichkeiten. Die
Betonung ihres Lebens liegt auf der Abwehr des Schlimmen. Sicherung ist ihre einzige
Maoglichkeit der Freiheit, aber sie machen gleichzeitig die Erfahrung, daB sie sich diese
Sicherheit nicht verschaffen konnen. Sie leben in dem Wunsch, jedes Risiko zu
vermeiden, um keine Konflikte zu haben.

Ein anderer Weg, wie sich die Suche nach Sicherheit noch zeigt, ist das Sich-Sorgen-
Machen. Dahinter steckt die Theorie: "Wenn ich mir nur geniigend Sorgen mache, kann
ich verhindern, daB etwas Schlimmes geschieht".

Manche Menschen sehen es als eine absolute Notwendigkeit an, sich iber magliche
Ereignisse in der Zukunft, die sie als negativ ansehen, zu sorgen. Ja, sie gehen sogar so
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weit, zu sagen: "Wer sich nicht sorgt, liebt den anderen nicht, ist gleichgiiltig, etc".

Wir kénnen jedoch erkennen, daB Sorgen iberhaupt nichts dndern und verhindern,
sondern daB die Menschen einfach gelernt haben, sich Sorgen zu machen.

Oft dienen Sorgen einfach nur dazu, uns in Anspannung zu versetzen und uns die Freude
am Augenblick zu nehmen. Sorgen sind dann nur verschwendete Energie. Durch bloRes
Sorgen kann nichts verhindert werden, sie dndern nichts an der Zukunft.

Ganz etwas anderes ist es, wenn "Sorgen-Machen" dazu dient, unerwiinschte Ereignisse
zu vermeiden. Sorgen werden dann zum AnlaB genommen, die mdglichen Gefahren zu
tiberpriifen und dann ihr Eintreffen zu verhindern. Sorgen diirfen also nicht mit dem
Vorausplanen verwechselt werden. Wenn Sie durch das Vorausplanen spdter besser
leben kénnen, ist es sinnvoll.

Sorgen als Selbstzweck dagegen beinhalten keine Aktion, keine Handlung. Sie geben uns
ein Pseudogefiihl, etwas tun zu kénnen. Sorgen, die sich auf Dinge richten, die auBerhalb
unserer Reichweite liegen, sind sinnlos. Meist wird das, worum man sich gesorgt hat,
wenn es in der Realitdt eintritt, nur halb so schlimm wie die Schreckensvision, oder es
tritt erst gar nicht ein. Sorgen kreisen um viele Themen: Gesundheit, Kinder, Sterben,
Arbeit, Wirtschaftslage, Wetter, Alter, Unfdlle, usw.

Das Problem beim Sorgenmachen ist, daB sich die Strategie, wenn wir sie uns erst
einmal angewshnt haben, selbst bestdtigt. Bleiben die Ereignisse aus, die wir uns als
Katastrophe vorgestellt haben und um die wir uns Sorgen gemacht haben, sind wir der
Meinung, das hdatten unsere Sorgen bewirkt. Tritt das gefiirchtete Ereignis ein,
bedeutet das, wir haben uns nicht genug Sorgen gemacht.

Nun habe ich zu dem Thema "Immerwdhrende Sicherheit" leider auch keinen "Trick".
Ich wei nur, daB Sorgen zu machen sicher auch keine sinnvolle Losung ist. Ich weif
weder fir mich noch fiir Sie, wie das Leben mit Sicherheit aussehen wird. Ich weil
nicht, was auf uns zukommen wird, und wie man Schlimmes mit Sicherheit verhindern
kann. Es gibt keine Sicherheit im Leben. Wir miissen lernen, zu akzeptieren, daB wir
keine Kontrolle liber Ereignisse haben, die wir als sehr schlimm ansehen. Wir kénnen nur
wdhlen, gegen die Kontrolllosigkeit anzukdmpfen oder sie anzunehmen und notfalls die
Konsequenzen zu ertragen. Wir konnen wdhlen, unsere Energie und Kraft auf das
Machbare zu konzentrieren oder gegen das Unabdnderliche anzukampfen. Wenn Sie sich
im Geiste Ereignisse ausmalen, vor denen Sie groBe Angst haben und sich mit ihnen
beschdftigen, konnen Sie sie dennoch nicht verhindern. So viel Phantasie konnen Sie
auch nicht haben, sich alle madglichen unliebsamen Ereignisse auszudenken. Ich
beobachte bei meinen Klienten immer wieder, daf sie sich fiir ein oder zwei Ereignisse
entscheiden, vor denen sie im Leben groe Angst haben. Das ist unsinnig, denn entweder
Sie beziehen alle unerwiinschten Ereignisse in Thre Uberlegungen ein, dann sind Sie nur
noch mit Katastrophen beschdftigt, oder Sie akzeptieren, daB Sie nur im Augenblick
leben und alles tun konnen, um jetzt zu leben.
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Wie konnen Sie mit Ihrer Angst vor dem Kontrollverlust umgehen?

Schritt 1

Entwickeln Sie die Einstellung: "Ich bin bereit, mich nicht mehr auf vergangene
Ereignisse zu konzentrieren, die ich nicht mehr dndern kann. Ich bin bereit, das
Unabadnderliche zu akzeptieren, und alles zu tun, das Machbare zu verwirklichen. Statt
mich zu sorgen, werde ich alles tun, was man an Vorsorge treffen kann. Alles, was ich
tun kann, um etwas zu verhindern, werde ich tun. Sollte ein unvorhergesehenes
unangenehmes Ereignis passieren, werde ich dann entscheiden, was ich tue. Ich weiB,
daB ich auch bei dem schlimmstmdglichen Ereignis, solange ich bei BewuBtsein bin,
Wahlmaoglichkeiten habe. Ich kann wdhlen, wie ich damit umgehe. Meine Einstellung und
nicht die Situation bestimmt liber meine Gefiihle".

Nur wenn Sorgen dazu fiihren, VorsorgemaBnahmen zu ergreifen, sind sie sinnvoll.

Schritt 2

Widhlen Sie sich, wenn Sie dennoch nicht vom Sorgenmachen ablassen wollen, eine
bestimmte Zeitspanne pro Tag aus, in der Sie sich ausgiebig mit dem Sorgermachen
beschdftigen. Wenn unter der Zeit Sorgen auftauchen, verschieben Sie diese auf
diesen Zeitpunkt. Diese Strategie hat zum Ziel, Thnen wieder Kontrolle iber Thre
Sorgen zu geben. Moglicherweise erkennen Sie dadurch auch, daB die Sorgen nichts
dndern und Ihnen nur Energie wegnehmen.

Weitere hilfreiche Tips:

Tip 1
Solange Sie nicht in Lebensgefahr geraten, sind Sorgen sinnlos.

Tip 2
Treffen Sie Vorsorgen, aber machen Sie sich keine Sorgen.

Tip 3

Einigen meiner Klienten hat auch der Satz geholfen: "Ich bin bereit loszulassen", wann
immer sie sich Sorgen machten. Das "Loslassen" bezieht sich auf ein Bild: Stellen Sie
sich vor, Sie ziehen an einem Seil, das an einem Pfeiler festgebunden ist, und der
Pfeiler bewegt sich keinen Millimeter. Dann lassen Sie das Seil los und es fdllt locker
auf den Boden und entscheiden, den Pfeiler dort stehen zulassen. Welche Erleichterung!

Tip 4
Lernen Sie, Ihren Krdften zu vertrauen, an den Schwierigkeiten zu wachsen, die
Selbstdndigkeit zu wagen.
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