SC&HRPIO
We Change the Wouldl



Jennifer Shannon

LIEBER KOPF,
WIR MUSSEN
REDEN

WIE SIE SICH VON ANGSTEN,
SORGEN UND STRESS BEFREIEN

Aus dem amerikanischen Englisch
von Ursula Bischoff

SC®RPIO
OWe Change the Wonld



Wichtiger Hinweis

Die Informationen und Ratschlige in diesem Buch wurden mit gréfBter
Sorgfalt von Autorin und Verlag erarbeitet und gepriift. Sie bieten jedoch kei-
nen Ersatz fiir kompetenten medizinischen Rat. Alle Leserinnen und Leser
sind daher aufgefordert, selbst zu entscheiden, ob und inwieweit sie die An-
regungen in diesem Buch umsetzen wollen. Eine Haftung der Autorin und
des Verlags fiir Personen-, Sach- oder Vermdgensschiden ist ausgeschlossen.

Dieses Buch enthilt Links zu externen Webseiten Dritter, auf deren Inhalte
der Scorpio Verlag keinen Einfluss hat. Deshalb konnen wir fiir diese fremden
Inhalte auch keine Haftung tibernehmen. Fiir die Inhalte der verlinkten Sei-
ten ist stets der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten verantwortlich.
Die verlinkten Seiten wurden zum Zeitpunkt der Verlinkung auf maégliche
Rechtsverstofe tiberpriift, rechtswidrige Inhalte waren nicht erkennbar. Bei
Bekanntwerden von Rechtsverletzungen werden wir derartige Links um-
gehend entfernen.

Die amerikanische Originalausgabe erschien 2017 unter dem Titel »Don’t
Feed the Monkey Mind. How to Stop the Cycle of Anxiety, Fear & Worry«
bei New Harbinger Publications, Inc., USA.

MIX

Papier aus verantwor-
tungsvollen Quellen

Eﬁg FSC® C014889

Vollstindige Taschenbuchausgabe 2021

© 2017 by Jennifer Shannon

© 2018 der deutschsprachigen Originalausgabe
Scorpio, ein Imprint der Europa Verlage GmbH, Miinchen
Logoentwurf: Hauptmann und Kompanie, Ziirich
Umschlaggestaltung: Danai Afrati, Miinchen
Umschlagmotiv: © liskus/Shutterstock und

© Pewara Nicropithak/Shutterstock
Mlustrationen: Doug Shannon

Satz: Danai Afrati

Druck: Pustet, Regensburg

ISBN 978-3-95803-415-0

Alle Rechte vorbehalten.

www.scorpio-verlag.de

Inhalt

Vorwort 6
Einftihrung 8

. Wahrnehmung einer Bedrohung 13
. Die drei Annahmen 27

. Futter fiir den Affen 49

. Auf der sicheren Seite 69

. Die Welt ist rund 97

. Unerlissliche Gefiihle 119

. Affengeschnatter 140

. Zielsetzung und Planung 157

o e S o

9. Risikomanagement fuir Einsteiger 172
10. Lob und Anerkennung 197
11. Der expandierende Lebensradius 214

Schliissellektionen 277
Die Autoren 230



Vorwort

Was gehort zu einem Selbsthilfebuch, das seinem Namen
gerecht wird? Im Lauf der Jahre habe ich immer wieder
nach Antworten gesucht und sie endlich in diesem Buch ge-
funden. Die Erfolgsformel lisst sich in drei Schliisselfaktoren
zusammenfassen: Expertenwissen, eine einzigartige Problem-
perspektive und, besonders wichtig, ein tiefes Verstindnis des
Themas, das tiber die professionelle Ebene hinausgeht —
in diesem Fall der Umgang mit beharrlichen Angsten und
Sorgen.

Jennifer Shannon kennt das Thema erklirtermalen aus
eigener leidvoller Erfahrung. Durch ihren personlichen
Kampf gegen dieses Grundgefiihl des Menschen und ihre
langjahrige Arbeit als Therapeutin hat sie Einsichten gewon-
nen, die sie ihren Lesern vermitteln mochte. Ihre Botschaft
erfolgt genau zum richtigen Zeitpunkt, ist perfekt abge-
stimmt auf die von vielfiltigen Angsten und Sorgen geplag-
te Gesellschaft, in der wir heute leben.

In ihrem dritten Buch schildet Jennifer Shannon offen
und inspirierend ihre eigene Sichtweise auf das Problem und
die verfligbaren Behandlungsoptionen. Thre zentrale Meta-
pher fiir den Ursprung der beharrlichen Angste und Sorgen,
der Monkey Mind oder Affengeist, stiitzt sich auf ein uraltes

buddhistisches Konzept, das durch die spezifische Sichtweise
der Autorin brandaktuell anmutet. Im ersten Kapitel be-
schreibt sie drei grundlegende Tricks, mit denen uns dieser
unstete, unkontrollierte Geselle in seine Gewalt bringt, und
eine Vielzahl von Strategien, die dazu dienen, den Teufels-
kreis der Angste und Sorgen zu durchbrechen und die un-
bindige Kreatur in unserem Kopf zur Ruhe zu bringen.

Sie sollten gleichwohl nicht davon ausgehen, dass Jenni-
fer Shannons Angstbewiltigungsstrategien weniger wirk-
michtig sind, nur weil sie kurzweilig und leicht verstindlich
prisentiert werden. Mehr als dreiBlig Jahre Forschungsarbeit
auf diesem Gebiet bezeugen, dass es sich bei diesen Techni-
ken keineswegs um Schall und Rauch handelt. Sie sind real,
und ihr Erfolg spricht fuir sich.

Dieses Buch enthilt eine klare und stimmige Botschaft,
die dazu beitrigt, Angste und Sorgen aller Art zu {iberwin-
den. Wenn Sie zu den Betroftenen gehoren, wird sie Thnen
unter die Haut gehen. Die Autorin hat ihren eigenen Aften-
geist erfolgreich in den Griff bekommen und mochte Thnen
zeigen, wie es auch Thnen gelingt, ihn unter Kontrolle zu

bringen.

Michael Tompkins, PhD



EinfGhrung

In diesem Buch finden Sie alle Informationen, die Sie brau-
chen, um Angste, Sorgen und Stress abzubauen, leicht ver-
standlich und einprigsam.

Ein kithnes Versprechen, aber eines, das ich nicht auf die
leichte Schulter nehme. Einer der Griinde, warum ich
mich zu einer solchen Zusicherung berufen fiihle, ist der,
dass ich seit zwanzig Jahren als Psychotherapeutin arbeite
und auf die Behandlung von Angststorungen spezialisiert
bin. Dazu kommt, dass auch ich nicht gerade mit einem
starken Nervenkostiim ausgestattet wurde. Bei mir schei-
nen Angste und Sorgen vorprogrammiert zu sein, genau
wie bei Thnen.

Solange ich mich zuriickerinnern kann, war ich ein dngst-
liches Kind — ich erspare Thnen die wenig erbaulichen Ein-
zelheiten iiber chronische Albtriume, ritselhafte Magen-
schmerzen und endlose Bedenken. Als sich meine Angste und
Sorgen bis ins junge Erwachsenenalter fortsetzten, suchte ich
mir professionelle Hilfe. Mein Therapeut war Anhinger der
psychodynamischen Therapieverfahren, auch als »Gesprichs-
therapie« bezeichnet, die sich mit den bewussten und unbe-
wussten Kriften der Psyche beschiftigen. Sie basieren auf

der Annahme, dass unsere Probleme ihren Ursprung in der

Kindheit haben und wir unseren Gesundheitszustand auf na-
tiirlichem Weg stabilisieren konnen, wenn wir Einblicke in
die Vorginge wihrend dieser Lebensphase gewinnen. Nach
mehreren Sitzungen gelangten mein Therapeut und ich zu
der Schlussfolgerung, dass meine Angste und Sorgen auf die
Beziehung zu einem emotional distanzierten und tiberkriti-
schen Vater zurtickzufithren waren und ich daher die Angst
entwickelt hatte, von anderen beurteilt und kritisiert zu wer-
den. Diese und dhnliche Einsichten waren eine Beruhigung
fir mich. Ich hatte eine Erklirung fiir meine Angste und Sor-
gen, und es war nicht meine Schuld, dass es so weit gekom-
men war. Meinen Angsten und Sorgen tat diese Erkenntnis
jedoch keinen Abbruch.

Einige Jahre spiter, kurz nach der Geburt von Max, mei-
nem ersten Kind, begannen die Panikattacken. Falls Sie je-
mals eine Panikattacke hatten — was bei annihernd der Hilf-
te aller Erwachsenen mindestens einmal im Leben der Fall
war —, wissen Sie, was ich meine, wenn ich behaupte, dass sie
absolut grauenvoll sind. Mein ganzer Koérper wurde von lih-
mender Angst ergriffen, mein Herz klopfte zum Zersprin-
gen, und beinahe umgehend trat Durchfall ein. Meine Sicht
verschwamm, ich hatte massive Horprobleme — alles er-
schien mir vollkommen irreal.

Schon bald stellten sich die Panikattacken abrupt und
vollig unerwartet zu jeder beliebigen Tageszeit ein. Manch-
mal rissen sie mich mitten in der Nacht aus dem Schlaf. Ich
furchtete, den Verstand zu verlieren. Ich musste mich um
mein Kind kiimmern und stand am Anfang meiner beruf-
lichen Laufbahn als Psychotherapeutin. Ich hatte Angst, dass
die Panikattacken die wichtigsten Dinge in meinem Leben



beeintrichtigen wiirden: meine Familie und meine Arbeit.
Ich wusste, dass ich professionelle Hilfe bendtigte.

Mein neuer Therapeut und ich gelangten zu der Schluss-
folgerung, dass die Verantwortung flir einen Siugling ver-
mutlich meine Angste und Sorgen ausgeldst hatte. Wir er-
kundeten die Moglichkeit, dass Erlebnisse aus meiner
Vergangenheit die Entwicklung von Panikattacken begiins-
tigt haben kénnten. Wieder einmal gewann ich Erkenntnis-
se aller Art. Doch die Panikattacken hielten trotzdem an.

Mein Therapeut und ich dachten, Entspannung konne
helfen, deshalb ging ich dazu tber, jeden Tag Entspan-
nungsiibungen zu machen. Ich probierte gewissenhaft ein
Entspannungsvideo nach dem anderen aus, immer in der
Hoftnhung, das nichste wiirde endlich seinen Zweck erftil-
len. Trotzdem stellte sich keine Besserung ein. Ich versuch-
te es auch mit Biofeedback, einem Entspannungstraining,
bei dem man an ein Gerit angeschlossen wird, das mittels
physiologischer Messungen unmittelbar Auskunft tiber den
Entspannungszustand des Korpers gibt. Ich war eine hoch
motivierte Teilnehmerin, aber die Panikattacken traten
nach wie vor auf.

Ich war verzweifelt. Alles, was ich ausprobierte, um den
Ursachen auf die Spur zu kommen und sie zu beseitigen,
erwies sich als Fehlschlag. Ich begann, ernsthaft an meiner
Berufswahl zu zweifeln. Wie sollte ich anderen helfen, wenn
ich mir selbst nicht zu helfen vermochte?

Dann entdeckte ich eines Tages in einem Buchladen vor
Ort einen Titel, der mir ins Auge sprang: Don’t Panic
von Reid Wilson (deutscher Titel: »Hor endlich auf damit. «
Wie Sie sich von zwanghaftem Verhalten und fixen Idee befreien).
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Ich warf einen Blick hinein, begann auf der Stelle zu lesen,
und binnen weniger Minuten stand ich im Gang und
kiampfte mit den Trinen, Trinen der Erleichterung. Endlich
hatte ich jemanden gefunden, der verstand, was in mir vor-
ging.

Wilsons Buch fiithrte mir vor Augen, dass der Grund fiir
meine Panikattacken nicht annihernd so wichtig war wie
meine Reaktion darauf. Die zahlreichen Versuche, das Pro-
blem zu beheben — analysieren, herumritseln, sich mittels
Entspannungsiibungen davon befreien —, hatten die Situa-
tion in Wirklichkeit nur verschlimmert. Ich musste lernen,
vollig anders auf meine Panikattacken zu reagieren. Sobald
sich meine Einstellung zu diesem Problem grundlegend ge-
indert hatte, wiirde ich in der Lage sein, mich selbst davon
zu befreien.

Durch Wilsons Buch kam ich zum ersten Mal mit der ko-
gnitiven Verhaltenstherapie (KVT) in Bertihrung. Die KVT
befasst sich weniger mit der Frage, wie sich Probleme entwi-
ckelt haben, sondern welche Faktoren sie aktuell untermau-
ern. Angeregt durch meine personlichen Erfahrungen, gelang
mir mithilfe von Biichern, Workshops und Beratung durch
einige der besten kognitiven Verhaltenstherapeuten eine »ko-
gnitive Umstrukturierung« — ein grundlegender Wandel in
meinem Denken, Fithlen und Handeln. Durch die Verlage-
rung meines professionellen Schwerpunkts auf die KVT wur-
de meine berufliche Leistungsfihigkeit und Zufriedenheit
von Grund auf verindert und unermesslich gesteigert.

Erst in einer spiteren Phase meiner beruflichen Laufbahn
wurde mir bewusst, dass die Fokussierung auf die Faktoren,

die der Aufrechterhaltung eines Problems dienen, flir



Angststorungen und Depressionen aller Art nicht nur wirk-
samer ist, sondern auch ein facettenreicheres Leben ermog-
licht, das mehr Raum fiir die Selbstverwirklichung bietet.
Egal ob Sie sich von einem spezifischen Problem befreien
mochten, wie ich von meinen Panikattacken, oder einfach
nur ein erfiilltes, gelungenes und friedvolles Leben anstre-
ben, das Werkzeug, das Sie dazu bendotigen, ist das gleiche.

Ich weise meine Klienten, die unter Angststorungen lei-
den, oft darauf hin, dass sie sich trotz allem noch gliicklich
schitzen diirfen. Sie haben Gliick, weil ihre Angste im Ge-
gensatz zu denjenigen, die man ertragen kann, zu schwer-
wiegend sind, um die Augen davor zu verschlieBen. Sie ha-
ben sie motiviert, Hilfe in Anspruch zu nehmen. Die
Lektionen, die sie bei mir lernen, tragen nicht nur zur Uber-
windung ihrer Angste, sondern dariiber hinaus auch zu einer
besseren Bewiltigung von Problemen aller Art bei, denen sie
sich kiinftig gegentibersehen konnten.

Sind Sie fest entschlossen, etwas an Threr gegenwirtigen
Situation zu dndern? Wenn ja, lesen Sie weiter. Wie Thnen

das gelingt, erfahren Sie in diesem Buch.
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1. Wahrnehmung einer Bedrohung

Hatten Sie jemals das Geftihl, Thr Leben hinge an einem
Tropf, der Thnen stindig angst- und besorgniserregende Ge-
danken einfloBt? 6:00 Uhr morgens: Konnte gestern Abend
nicht einschlafen. Jetzt bin ich zu erschopft, kriege nichts auf die
Reihe. 6:01 Uhr: Habe ich iiberpriift, ob die Kinder ihre Hausauf-
gaben gemacht haben? 6:02 Uhr: Grofler Gott, ich hoffe, der Ak-
tienkurs bleibt stabil! Und so geht die Litanei weiter, den gan-
zen Tag.

Fakt ist, dass Sie mit einem virtuellen Tropf leben; er
sorgt flir eine konstante Dosis Stresshormone, die Sie als
Angste und Sorgen wahrnehmen. Es handelt sich um ein
Rezept, das von Threm eigenen Gehirn flir Sie ausgestellt
und Thnen frei Haus geliefert wird. Und alles, was Sie bisher
dagegen unternommen haben, hat das Problem nur ver-
schlimmert.

In diesem Buch erfahren Sie, weshalb Sie Thre Angste
und Sorgen nicht in den Grift bekommen kénnen. Sie wer-
den sehen, dass alle MaBnahmen, die Sie bisher in die Wege
geleitet haben, um ihnen ein Ende zu bereiten, ihren Fort-
bestand in Wirklichkeit sichern. Thnen mit Widerstand, Ver-
meidungsstrategien oder Ablenkungsmanovern zu begeg-
nen tbermittelt Ihrem Gehirn die falsche Botschaft. Solche
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Reaktionen heizen den Kreislauf der Angste und Sorgen
nur an, fithren unweigerlich zu einer hoheren Dosierung.
Ich bezeichne sie als Futter fiir den Affen. Mit dem Affen ist
der sogenannte Monkey Mind oder Affengeist gemeint, eine
Metapher, die genauso alt ist wie die damit verbundenen
Verhaltensmuster. Lassen Sie mich zunichst erkliren, was es
damit auf sich hat.

Seit Tausenden von Jahren haben Gelehrte den mensch-
lichen Geist mit einem Affen verglichen — der von einem
Gedanken zum anderen springt, wie ein Affe von Ast zu Ast,
der niemals zufrieden ist, niemals zur Ruhe kommt. Die
Sorgen hallen in unseren Kopfen wider wie Affengeschnat-
ter. Machtvolle Geflihle lassen uns blindlings nach allem
greifen, was ein wenig Erleichterung verspricht. Doch eine
echte Befreiung von der Last scheint sich stets auBerhalb
unserer Reichweite zu befinden.

Egal ob auf genetische Faktoren oder traumatische Le-
bensereignisse zurtickzuftihren, Millionen von Menschen
leiden unter exzessiven Angsten und Sorgen.
Doch unabhingig davon, in welcher Gestalt oder
Intensitit sie auftreten, eines gilt flir alle Betrof-
fenen gleichermallen: Wir konnen uns erst dann
entspannen und Seelenfrieden finden, wenn wir
uns sicher fiihlen. Wir Menschen und alle ande-
ren Lebewesen sind ungeachtet der Spezies in
erster Linie Uberlebensmaschinen. Der Selbster-
haltungstrieb hat bei uns zwangsliufig aller-
hochste Prioritit. Wenn wir das Gefiihl haben,

unsere Sicherheit sei bedroht, wird alles andere —

die Wertschitzung der Schonheit und der
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Wunder des Lebens, die Erflillung unserer Herzensbedtirfnis-
se oder die »volle Prisenz im gegenwirtigen Augenblick« —
entbehrlich.

Es spielt keine Rolle, ob Sie wirklich tiberzeugt sind, Thre
personliche Sicherheit stiinde auf dem Spiel, Sie reagieren,
als bestinde eine echte Gefahr, die IThr bisheriges Leben be-
stimmt hat. So wie wir Angstgeplagten gestrickt sind, haben
wir das Gefiihl, als gibe es gar keine andere Wahl. Um zu
begreifen, wie es zu dieser Sichtweise kommen konnte, ma-
chen wir einen kurzen Abstecher in das sogenannte Angst-
zentrum des Gehirns.

Tief im Kernbereich des Schidels, am hochsten Punkt
der Wirbelsiule, befindet sich die paarig angeordnete Amyg-
dala, auch Mandelkern genannt. Unsere gesamten Erfahrun-
gen — alles, was wir sehen, riechen, horen, beriihren, fithlen
oder denken — werden durch die Amygdala geschleust wie
Reisende bei der Sicherheitskontrolle am Flughafen. Hier
wird jede Erfahrung automatisch und unverziiglich durch-
leuchtet, um potenzielle Bedrohungen zu ermitteln.

Wird eine potenzielle Bedrohung wahrgenommen, setzt
die Amygdala ein Alarmsystem in Gang, das die Nachbarn,
den Hypothalamus und die Nebennieren, warnt. Diese tibermit-
teln ihrerseits hormonelle und neurologische Signale an das
sympathische Nervensystem, das die Anweisung erhilt, Herz-
schlag und Atemfrequenz zu beschleunigen, Stresshormone
auszuschiitten und das Verdauungssystem und andere in einer
Gefahrensituation unnétige Funktionen vortibergehend still-
zulegen — kurzum, in den Uberlebensmodus umzuschalten.

Wie wir diesen Uberlebensmodus empfinden — wie er

sich fiir uns anfiihlt —, ist nicht nur fiir unsere Sicherheit,
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sondern auch fiir unser Gefiihl des Wohlbefindens von zen-
traler Bedeutung. Je nach Art der wahrgenommenen Bedro-
hung erleben wir die Warnsignale als physische Symptome,
beispielsweise Herzklopfen und Schwitzen, oder als negative
Geflihle wie Angst, Wut und Scham. Diese Gefiihle und
Korperempfindungen sind unserem Seelenfrieden alles an-
dere als zutriglich. Sie konnen alle erwiinschten Gedanken
und Verhaltensweisen aufler Kraft setzen — und den Rest
unseres Gehirns in Geiselhaft nehmen.

Wenn Sie unfihig sind, die héheren Hirnfunktionen in
dem MaBe zu genieBen, wie Sie es konnten — die Fahigkeit,
sich zu entspannen, Freude zu empfinden, die Verwirkli-
chung Threr Triume in Angriff zu nehmen —, dann wurde
dieses Alarmsystem im UbermaB beansprucht. Sie hingen
dauerhaft am Tropf negativer Gefiihle in »Erhaltungsdosie-
rung¢, die garantiert, dass der erwiinschte Effekt eintritt,
auch als Angste und Sorgen bekannt. Sie iiberleben, aber
von Wachstum und Entwicklung kann keine Rede sein. Thr
wahrer Lebenszweck auf dieser Erde ist durch die Fehlwahr-

nehmungen einer Bedrohung und die falschen
o Warnsignale, die von der Amygdala oder vom Af-
fengeist ausgehen, um Anleihe bei der Metapher
der buddhistischen Weisen zu nehmen, in den
£ . .
Hintergrund gedringt worden.

Warum ein Affe? Kénnte man den Verursacher unserer
Angste nicht vielmehr mit einem Ungeheuer vergleichen,
das vernichtet werden muss, oder mit einem Teufel, den
es auszutreiben gilt? Keineswegs. Dieser Teil unseres Ge-
hirns ist ein loyales, hart arbeitendes Element des mensch-

lichen Korpers, dessen Aufgabe darin besteht, fiir unsere
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Sicherheit zu sorgen. Es schligt nur hin und wieder ein
wenig iiber die Stringe, neigt zu Uberreaktionen, genau
wie der Affe.

Ein Weckruf

Stellen Sie sich vor, Sie wollen morgens auf dem Weg zur
Arbeit eine belebte Kreuzung tiberqueren und treten auf die
StraBe hinaus, als ein Lastwagen, der die rote Ampel iiberse-
hen hat, direkt auf Sie zurast. Ohne nachzudenken, machen
Sie im Bruchteil von Sekunden einen Satz auf den Bordstein,
um auszuweichen. Thr Herz klopft zum Zerspringen, und
Thre Hand zittert so heftig, dass Kafteespritzer aus dem Papp-
becher auf Threm Armel landen. Ein solches Instinktverhalten
bezeichnet man als Kampf-oder-Flucht-R eaktion, und es hat
seit Jahrtausenden dazu beigetragen, unser Leben zu erhalten,
auch wenn uns das Gefiihl missfallt, das damit verbunden ist.

Dieses Frithwarnsystem ist so schnell und so wirkmich-
tig, dass es sich tiber den Rest unseres Gehirns hinwegzu-
setzen vermag. Alles, worauf wir uns in ebendiesem Augen-
blick konzentriert haben — wir haben vielleicht die
FuBgingerampel im Blick behalten und an die bevorstehen-
de Mitarbeiterbesprechung gedacht —, wird in den Hinter-
grund gedringt, um den Umgang mit der V7
Bedrohung in den Mittelpunkt der Auf- . (‘M :
merksamkeit zu riicken. Alles liuft so, wie :@Y‘@ X
es sollte, streng nach Plan, denn schlielich N\ \/(d
besteht die Hauptaufgabe des Gehirns da- g’\\ﬁ)
rin, den Erhalt unseres Lebens zu sichern. N
Die Kampf-oder-Flucht-Reaktion ist ein
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Weckruf unseres rastlosen Affengeistes. Ohne ihn wiirden
wir fortwihrend versuchen, von Klippen zu springen und
Schlangen zu titscheln.

Als wire die Verantwortung nicht schon grofl genug, ist
unser Affengeist auch noch von entscheidender Bedeutung
fiir die Erledigung der zweitwichtigsten Aufgabe unseres Ge-
hirns: die Aufrechterhaltung zwischenmenschlicher Kontakte.
Er ist in der Lage, nicht nur angriffslustige Wildschweine,
kntippelschwingende Rivalen und Raser im StraBenverkehr
zu erkennen, sondern dartiber hinaus auch soziale Bedrohun-
gen aufzuspiiren, die eine Gefahr fiir Leib und Leben darstel-
len konnten. Darauf ist er programmiert. Selbst in unserer
frithesten Lebensphase, im Kleinkindalter, sind wir imstande,
am Gesichtsausdruck der Eltern abzulesen, ob wir uns in Si-
cherheit wiegen konnen oder Gefahr im Verzug ist. Warum ist
das erforderlich? Wir Menschen sind diinnhiutig, haben we-
der scharfe Zihne noch Klauen, und es mangelt uns an kor-
perlicher Stirke — wir sind das, was andere Raubtiere als
leichte Beute betrachten wiirden. Wir haben stets in Rudeln
gejagt und gehaust, damit wir aufeinander achtgeben kénnen.
Der soziale Status unserer Vorfahren innerhalb der Familien-
clans oder Sippen war ausschlaggebend fiir ihr Uberleben.

Um Thren Sozialstatus zu schiitzen, hilt Thr umtriebiger
Affengeist fortwihrend Augen und Ohren offen, hilt nach
Signalen in Threm unmittelbaren Umfeld Ausschau, die Auf-
schluss dariiber geben, ob Sie respektiert, geliebt und als zu-
gehorig erachtet werden. Wenn Sie Thre Nachbarn vor den
Kopf stoBen, Thre Freunde und Familienangehdrigen ver-
irgern oder sich den Unmut Ihrer sozialen Gemeinschaft

zuziehen, auch unbewusst, deutet der Affengeist die Signale
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und 16st Alarm aus. Eine gehorige Portion Angst, gepaart
mit einer Prise Scham, fokussiert Thre Aufmerksamkeit und
erinnert Sie an die Notwendigkeit, gut mit anderen aus-

zukommen.

Eine archaische Bedrohung

Diese beiden stets vorhandenen Optionen — Tod und Verlust
des Sozialstatus oder Ausschluss aus der Sippe — sind ein uni-
verselles Phinomen, das ich als archaische Bedrohung bezeichne.
Die Fihigkeit, sie zu erkennen, ist so unverzichtbar, dass sie in
unserem Gehirn als fest verdrahtetes Element integriert wur-
de, als unverzichtbarer Bestandteil unseres Betriebssystems.
Ein Kleinkind weill auch ohne Belehrung durch einen Er-
wachsenen, dass es die Hand nicht ins Feuer halten oder kei-
nen Schritt weitergehen sollte, wenn es sich am Rand einer

Klippe befindet. Die Fihigkeit, Ho- ,
Can, ) 0V

hen, laute Geriusche, Schlangen, ge- Z })

\\
bleckte Zihne und andere Gefahren- k\h ‘ @
situationen als potenzielle Bedrohung “ /¥)\\

wahrzunehmen, ist weltumfassend.
Die auf dem harten Weg gelernten
Lektionen unserer Vorfahren wurden
in unserer DNS verankert und in
Form einer genetischen Disposition
an uns weitergegeben; sie hat dem
rastlosen Affengeist ermdglicht, po- 9,7

tenzielle Bedrohungen wahrzuneh- v
men, und somit das Uberleben der &v’\év - :/)f\

Menschheit gesichert.
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Leider ist der Affengeist auch der Verursacher der Angste
und Sorgen in unserer heutigen modernen Zeit. Warum?
Angesichts einer Situation, die nicht in seinem Programm
abgespeichert ist, ist er darauf angewiesen, zu raten, ob es
sich um eine Bedrohung handelt oder nicht. Bei denjenigen
unter uns, die von chronischen Angsten und Sorgen geplagt
sind, geht er mit seiner Einschitzung lieber auf Nummer si-
cher. Auf diese Weise kommt es hiufig zu Fehlwahrnehmun-
gen oder Fehldeutungen.

Wenn Sie einen Tag nach Threm Beinahe-Unfall mit dem
rasenden Lkw feststellen, dass sie unruhig auf dem Gehsteig
stehen, Thren Kaffeebecher umklammern und darauf warten,
dass die FuBigingerampel auf Griin umschaltet, fragen Sie
sich vielleicht, warum Sie so schreckhaft sind. Das Bild des
Lastwagens, der sich Thnen mit halsbrecherischer Geschwin-
digkeit nihert, ist Thnen lebhaft und deutlich in Erinnerung
geblieben; dennoch wissen Sie, dass dieser Vorfall nicht die
Regel, sondern die Ausnahme darstellt. Rein statistisch birgt
das Uberqueren der StraBe, wenn die FuBgingerampel Griin
anzeigt, kaum Gefahren. Dennoch sind Sie innerlich ange-
spannt. Das liegt daran, dass die Risikobewertung nicht ge-
rade zu den Stirken des Affengeistes zihlt. Genau wie ein
echter Affe hat er keine Ahnung von Mathematik.

Wihrend Thnen die Erinnerung an den herannahenden
Lkw im Bruchteil von Sekunden durch den Kopf geht,
nimmt der Affengeist sie wahr und schitzt das Gefahrenpo-
tenzial ein. Ohne innezuhalten und zu tiberlegen (dazu ist er
nicht imstande), 16st er das Alarmsignal aus, versetzt den
Korper in Handlungsbereitschaft. Sobald er den Angstknopf
betitigt, reagieren wir so unbesonnen und eingleisig wie
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unsere Vorfahren. Angst ist ein Weckruf, eine Handlungsauf-
forderung. Der Afte brillt: He, he, he! Da stimmt etwas nicht!
Tit was!

Wie Sie darauf reagieren, hingt davon ab, welche Reak-
tionsmuster Sie in der Vergangenheit erlernt haben. Viel-
leicht stehen Sie ein paar Minuten lang starr vor Angst da
und warten, bis andere die Strale unbeschadet tiberqueren.
Vielleicht meiden Sie diese Ecke in Zukunft oder bahnen
sich mit zusammengeballten Fiusten den Weg auf die andere
Stralenseite, schimen sich Threr Angst und murmeln: Das ist
doch licherlich!

Wenn der Affengeist seine Trumpfkarte ausspielt, ist alles,
was wir tun, in der Regel licherlich. Sobald der Kampf-
oder-Flucht-Reflex aktiviert wurde, nehmen die chemi-
schen Signalstofte, Hormone und Gefiihle, die in unserem
Kérper auf Hochtouren arbeiten, den Rest unseres Gehirns
in Geiselhaft.

Das ist eine stramme Leistung
fiir einen so kleinen Quilgeist.

Der prifrontale Cortex, ein Teil Qt
des Frontallappens der Grofhirn- C

rinde und fiir die exekutiven
Hirnfunktionen zustindig, hat die
GroBle eines Elefanten im Ver-
gleich zum Affengeist. Er gilt als

der leistungsstirkste  kognitive o /
Motor in der Geschichte der \;\ |,2
Menschheit: Er war das wichtigste ¥ z ‘( @
Werkzeug, das bei der Entstehung “ ™\ L {
von Hamlet oder der Erfindung W GLn
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des iPhone benutzt wurde und vielleicht, eines Tages, bei der
Entwicklung eines Heilmittels gegen den Krebs zum Einsatz
kommt. Doch mit der Hilfe von ein wenig Angst kann der
Affengeist den Elefanten dazu bringen, sich auf die Hinter-
beine zu stellen und vor Entsetzen zu trompeten, was der
Raiissel hergibt. Sie konnen noch so clever und Ihre Sicht-
weise kristallklar sein, alles wirkt verzerrt, wenn Sie es durch
die Brille der Angst betrachten.

Geiselhaft

Wenn uns der Affengeist in Geiselhaft nimmt, unterlaufen
uns zwei einfache Fehler. Erstens tiberschitzen wir die Be-
drohung. Wie grof} ist die Wahrscheinlichkeit, dass ein wei-
terer gemeingefihrlicher Lastwagen just in dem Moment auf
der Bildfliche erscheint, in dem Sie das nichste Mal einen
Ful auf die Strae setzen? Die Wahrscheinlichkeit ist prak-
tisch gleich null, aber Sie verlassen sich auf die wilden Mut-
malungen des Affengeistes: He, he, he! Sieht fiir mich nach po-
tenzieller Gefahr aus!

Der zweite Fehler besteht darin, dass wir unsere Fihig-
keit unterschitzen, sowohl mit den negativen Geftihlen, die
der Affenalarm auslst, als auch mit der Bedrohung umzu-
gehen, sollte tatsichlich eine vorliegen. Die Moglichkeit ei-
nes Unfalls ist allgegenwirtig, egal ob wir eine Strale tiber-
queren oder auf eine Leiter steigen. Wir konnen an jeder
Aufgabe scheitern, die wir in Angriff nehmen. Wenn Sie den
Mund aufmachen, um Thre Meinung zu duBlern, krinken Sie
vielleicht jemanden. Aber das Leben ist nicht automatisch

dem Untergang geweiht, wenn sich eine Bedrohung als
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Realitit erweist. Wir setzen uns damit auseinander. Wir er-
holen uns von dem Schrecken. Wir kénnen aus unseren
Fehlern lernen und unseren Weg fortsetzen. Auch den nega-
tiven Gefiihlen und physischen Empfindungen, die durch
den Alarm des Affengeistes ausgelost werden, sollte es nicht
gelingen, unser Leben zum Stillstand zu bringen.

Dennoch fiihren viele von uns ein Leben in der Warte-
schleife. Der atmosphirische Hintergrund der Angst verur-
sacht eine Lihmung, sodass wir unfihig sind, unsere Triume
zu verfolgen. Wir verbringen die Tage — und manche von
uns auch die Nichte — damit, unsere fritheren Fehler Revue
passieren zu lassen, und richten den Blick in die Zukunft,
um weiteren Missgriffen vorzubeugen. Wir debattieren tiber
Entscheidungen, die wir bereits getroften haben, kiuen die
immer gleichen alten Angste und Sorgen wieder, suhlen uns
in endlosem Bedauern und beschiftigen uns zwanghaft mit
Ereignissen, die sich unserer Kontrolle entziechen. Und das
alles ist eine Reaktion auf

den stetigen Zustrom negati-
ver Gefiithle und das fort-
wihrende Affengeschnatter.
He, he, he! Da stimmt etwas
nicht! Tit was!

Wir versuchen, alle mog-
lichen Dinge zu bewiltigen.
Wir verschaffen uns Infor-
mationen via Smartphone
oder schalten den Fernseher

ein. Wir génnen uns einen

Drink, bereiten uns einen
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Imbiss zu, gehen einkaufen. Wir tberpriifen einen Bericht
dreifach auf mogliche Fehler. Wir sagen Ja zu Dingen, die
uns eigentlich widerstreben. Wir halten im Internet nach
den Symptomen Ausschau, die wir bei uns entdecken, um
uns zu vergewissern, dass der Leberfleck nicht auf Haut-
krebs hinweist.

Diese Ablenkungsmandver und Strategien stellen nur
eine kurzfristige Entlastung dar. Der Affengeist hat immer
Dienst, ist hyperwachsam, wartet auf eine Moglichkeit,
durch eine Liicke in der Abwehr zu schliipfen. Wenn Sie
jemals bemiiht waren, durch Meditation zur Ruhe zu fin-
den,und genervt aufgegeben haben, wissen Sie, was ich mei-
ne. In dem Augenblick, in dem Thre Konzentration ins Wan-
ken gerit, bahnt sich der Aftengeist mit den Ellenbogen und
einem zwingenden, Angst auslésenden Thema den Weg in
Thre Gedanken und belegt sie mit Beschlag.

Wenn es um den Affengeist geht, enthilt die Redewen-
dung »Widerstand ist zwecklos« mehr als ein Kornchen
Wahrheit. Der Affengeist ist ein uraltes Gehirn-im-Gehirn —
einfach strukturiert, fokussiert und darauf programmiert,
eigenstindig zu sein und sich unserer unmittelbaren Kon-
trolle zu entzichen. Er ist immer prisent, auch wenn Sie lie-
bend gerne einmal einen Moment ohne ihn verbringen
mochten — wenn Sie beispielsweise allein sind und sich nur
zu entspannen versuchen, wenn Sie sich in den Armen Thres
Geliebten befinden oder bemiiht sind, Ihre Triume zu ver-
wirklichen.

Das mag entmutigend klingen, aber in Wirklichkeit han-
delt es sich um eine gute Nachricht. Wenn es Thnen gelingt,
Thre Angste und Sorgen als Fehlalarm und Thre furchtsamen
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Gedanken als Affengeschnatter zu betrachten, hat der Selbst-
heilungsprozess bereits eingesetzt. Sie haben begriften, dass
der Affengeist ein Teil von Thnen ist, der nur seine Arbeit
verrichtet, aber Sie mehr sind als der Affe mit seinen Einfltis-
terungen.

In der kognitiven Verhaltenstherapie bezeichnen wir die-
se Strategie als gedankliche Defusion. Sich dieses Unterschie-
des bewusst zu werden hat eine Loslosung zur Folge — schafft
eine Distanz — zwischen demjenigen Teil Thres Selbst, der auf’
Bedrohungen hyperaktiv reagiert, und dem rationalen Teil
Ihres Selbst, der Ihre Gedanken, Gefiihle und physischen
Empfindungen registriert und lernt, sich wenn noétig tiber
sie hinwegzusetzen. Im Verlauf der Zusammenarbeit mit
meinen Klienten habe ich gelernt, dass diese gedankliche
Defusion erheblich leichter erfolgt, wenn man sich den Ver-
ursacher der Angst nicht als inneres Monster, sondern als
furchtsamen kleinen Affen vorstellt, der sich bemiiht, seiner
Aufgabenstellung gerecht zu werden.

Dieses Buch zeigt Thnen, wie Sie Resilienz, sprich men-
tale Widerstandskraft, gegentiber den Alarmsignalen des Af-
fengeistes entwickeln, sodass Sie in Situationen, in denen Sie
normalerweise in Geiselhaft geraten, klar denken und han-
deln konnen. Diese Resilienz befihigt Sie, einfallsreich und
flexibel auf echte Bedrohungen zu reagieren. Mit entspre-
chender Ubung wird Thre Angst schlieBlich nachlassen, ein
Waunsch, der Sie nach meiner Einschitzung bewogen hat,
dieses Buch zu lesen. Und Sie konnen noch einen zusitzli-
chen Vorteil verbuchen. Durch das Training werden Sie Thre
personlichen Werte zurtickgewinnen und Ihr Leben wieder

an Thren Herzensbediirfnissen ausrichten.
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\ Mit Threr neuen Achtsamkeit gegentiber
1—\ dem Affengeist haben Sie den ersten Schritt
auf dem Weg zur Genesung vollzogen. Sie

verstehen nun, dass Thre Angste Sie nicht

O ([ definieren. Sie sind nur ein klar umrissener
ﬂ J} Teil von Thnen, auf den Sie keinen unmit-
telbaren Einfluss haben. Der zweite Schritt

besteht in der Erkenntnis, wie sich Angste

und Sorgen auf Thre Denkvorginge auswir-

ken.Was passiert mit Threr Sichtweise, wenn

Sie in die Finge des Affengeistes geraten?

1. Kapitel: Lektion zum Mitnehmen

Unsere Angste und Sorgen sind ein Weckruf, eine
Handlungsaufforderung, ausgelost durch den Aften-
geist, der eine potenzielle Bedrohung wahrnimmt.

26

2. Die drei Annahmen

Vor einigen Jahren setzte ich mich eines Morgens an meinen
Laptop, um mein erstes Buch zu schreiben: ein Ubungsbuch
fir Teenager mit sozialer Phobie. Ich hatte mich nie zuvor an
ein Projekt solcher GroBenordnung gewagt und konnte
kaum glauben, dass ich jetzt fest entschlossen war, damit zu
beginnen. Als Psychotherapeutin sprach ich jeden Tag mit
meinen Klienten iiber Angste und Sorgen, aber dariiber zu
schreiben stand auf einem ganz anderen Blatt.

Als ich mich anschickte, die Hinde auf die Tastatur zu
legen, begann mein Herz zu rasen, und mein Magen ver-
krampfte sich. Ich bin mir nicht sicher, wie ich das, was ich zum
Ausdruck bringen machte, am besten formuliere, dachte ich und
fligte hinzu: Das sollte man als Autorin aber kinnen. Als ich
meine Finger betrachtete, die iiber der Tastatur verharrten,
fiel mir auf, dass ich dringend meine Nigel feilen musste.

Was ist, wenn meine Thesen noch nicht voll ausgereift sind?,
setzte ich meine Griibelei fort. Was ist, wenn das Konzept un-
tauglich ist fiir ein Buch, oder schlimmer noch, schlichtweg falsch?
Wenn ich mich irre, wird mich die ganze Welt fiir eine Hochstaple-
rin halten! Plotzlich fiel mir ein Artikel ein, den zu lesen ich
mir vorgenommen hatte. Wiire es nicht besser, noch weitere Re-

cherchen durchzufiihren, um mehr Klarheit zu gewinnen?
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