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Lass dich von der Angst nicht beherrschen!

,,Furchtet euch nicht vor ihnen;
denn der HERR, euer Gott, strei-
tet flr euch.” 5.Mose 3,22

Angst kann etwas wirklich Furcht-
bares sein. Etwas, dass einen vol-
lig gefangen nimmt. Das Leben
knechtet. Was einen mit eiserner
Faust im Griff hat und einem die
Luft abdriickt. Egal ob es nun eine
unbestimmte, gar nicht so genau
konkretisierbare Angst ist, oder ob
es eine konkrete Furcht ist, bei der
ich genau weif3, wovor ich mich
fiirchte, Angst kann einen wirklich
fertigmachen.

Sich nicht beherrschen lassen

In einem Fernsehinterview sagte
der Alt-Bundeskanzler Helmut
Schmidt einmal Uber seine Zeit
als Soldat: ,,Ja wir hatten Angst,
aber wir haben uns von der Angst
nicht beherrschen lassen!* Ich
finde, da bringt er etwas fur uns
ganz Wesentliches zum Ausdruck.
Wir alle haben in unserem Leben
von Zeit zu Zeit Angst. Furcht und
Angst gehdren zu unserem Leben
dazu. In gewissen Grenzen sind
sie sogar nitzlich, denn sie be-
wahren uns davor, unvorsichtig zu
sein oder leichtsinnig. Wer keine
Angst mehr hat, lberschatzt sich
schnell selbst und lebt gefahrlich.
Aber wir sollten uns von der Angst
nicht beherrschen lassen. Die Angst
sollte unser Leben nicht bestimmen
durfen. Es ist gut zu wissen, dass
Angst nicht etwas ist, dem ich
wehrlos ausgeliefert bin. Ich kann
gegen die Angst angehen.

Der Angst mutig begegnen!

Mut ist, sich von der Angst nicht
bestimmen zu lassen, sondern
gegen die Angst vorzugehen. Das
ist moglich. In der Psychotherapie
hat man Methoden entwickelt, um
sich seinen Angsten zu stellen. Das
Mittel ist relativ einfach: Man muss
sich der Angst stellen. Das heif3t, ich
suche genau jene Situationen auf,
die mir Angst machen, um dann
meine Angst zu ,,verlernen!“, Das
heift, ich mache die Erfahrung,
dass ich diese Situation bestehen
kann und keine Angst zu haben
brauche.

Als kleines Kind bin ich einmal
vor einem Hund gebissen worden.
Jahrelang hatte ich dann Angst vor
Hunden. Das Dumme dabei war
nattrlich, dass die Hunde meine
Angst splrten und dann erst recht
angriffslustig waren. Doch allméh-
lich lernte ich,

i meiner
Ich habe mich von
Angst nicht peherrschen lassen,
ich habe sie iberwunden.

auf Hunde zuzugehen. Zuerst zu
jenen Hunden, die ihr Herrchen
neben dran hatten und wirklich lieb
und brav waren. Spater lernte ich es
dann auch Situationen auszuhalten,
wo kein Herrchen in der Nahe war.
Ich lernte: Einem Hund zu begeg-
nen ist keine Katastrophe. Und
selbst wenn man gebissen wird, ist
der Schmerz durchaus auszuhalten

und das Risiko Uberschaubar. Ich
brauchte Jahre, bis ich das lernte,
aber ich habe mich von meiner
Angst nicht beherrschen lassen, ich
habe sie Uberwunden.

Lerne Gott mehr zu fiirchten
als die Menschen

Eine andere, wirklich gute Metho-
de zur Angstliberwindung ist die,
Gott mehr zu firchten, als jeden
anderen. Auf der einen Seite ist es
so, dass wir wissen, dass Gott fiir
uns das Beste will. Nichts kann
geschehen, was er nicht zuléasst und
Gott meint es wirklich gut mit uns.
Auf der anderen Seite ist es aber
so, dass Gott die Siinde wirklich
hasst. Wenn ich das ernst nehme
und konkret weil3, dass Gott in
mein Leben eingreifen kann, dann
werde ich ihn starker firchten, als
die Auseinandersetzung mit Men-
schen, die mich daran hindern wol-
len, den Willen Gottes zu tun. Ich
habe oft auf der Arbeit oder auf der
StralRe, wenn ich fur Jesus Christus
unterwegs war, um Zeugnis zu ge-
ben, Angst gehabt. Ich habe mich
wirklich schlecht gefiihlt. Aber auf
der anderen Seite war ich tief davon
Uberzeugt, dass Gott will, dass ich
meine Angst Uberwinde und flir ihn
Menschen werbe. Es ist mangeln-
des Gottvertrauen, wenn ich mich
von der Menschenfurcht gefangen
nehmen lasse. Und so konnte ich
meine Angst Uberwinden. Die
Angst ist ein fester Bestandteil in
meinem Leben, sie taucht immer
wieder auf. Aber ich muss mich von
ihr nicht beherrschen lassen.



