MIT DER ANGST TANZEN

Verfasserin: Mona Spisak, den 24.04.2020

Das macht Hoffnung:

"Zurtiick zur Normalitat!" Ein Versprechen kommt auf. Obwohl unser Privat- als auch
Arbeitsleben in Zukunft teils neu definiert werden wird, beginnt vielerorts die lahmende
Wirkung der Covid-19-Schockwelle nachzulassen.

Das macht Angst:

Stimmen aus der Wissenschaft und der Okonomie behaupten, dass die Folgen des Lock-
Downs weitaus mehr "Leben" kosten werden, als die Lungenkrankheit es bis an tat. An den
"Nachwirkungen" der globalen Rezession konnen Menschen ebenfalls "sterben", z.B. in
Armut abrutschen, die lebensbedrohende Konsequenzen hat. Vor dem geistigen Auge vieler
bauen sich wirtschaftliche Horrorszenarien bis hin zu Kriegen auf.

Das ist die Frage:

Begegnet auch Dir die Angst stiarker als iiblich? Zum Beispiel davor, dass Dein Job ganz
anders wird und Du ihm nicht mehr gerecht werden kannst? Fiirchtest Du "rauszufliegen",
Deinen sozialen Status zu verlieren und in existenzielle Not zu geraten? Oder ist es eher die
Vorstellung krank zu werden und in die Isolation zu geraten, die Dir die Luft abschniirt?

So "normal" solche Angste in Anbetracht der Situation auch sein mégen, sie drohen
mancherorts Uberhand zu nehmen mit fatalen Folgen: Je nachdem wie Du bist und in
welchem sozialen Kontext Du lebst, konnten Sie Dich in lahmende Passivitat und
Lustlosigkeit ziehen, oder aber destruktive Wut und Aggression in Dir entfachen. Psychische
Erkrankungen werden wahrscheinlicher, wie auch der Griff zu Medikamenten und anderen
Substanzen, in denen manch eine(r) die (Er-)Losung sucht. Was kannst Du dagegen tun?

Das ist die Antwort:

Deine Angst zu verleugnen, sie zu rationalisieren oder auf andere zu projizieren ist wenig
hilfreich. Sie macht sich - mal lauthals, mal subtil - auf jeden Fall bemerkbar.

Von ihr wegzulaufen funktioniert ebenfalls nicht - sie holt Dich ein.

Mein Vorschlag ist: Lerne mit ihr zu tanzen! Die richtige Ausgangshaltung und drei Grund-
Elemente heisst es dafiir zu beherrschen.

So geht der Tanz:
Ausgangshaltung

Stell' Dich Deiner Angst gegeniiber und "schau' ihr in die Augen". Finde heraus, woraus ihr
Wesen besteht. Ist es z.B. die Furcht "zu verlieren"? Was genau? Wie wiirde Deine Geschichte
weitergehen, sollte das Schlimmste passieren?



Mag Deine Angst zunichst gross und iiberméchtig erscheinen, in dem Moment, in dem Du
sie siehst und verstehst, wird sie schrumpfen. Denn haufig ist es die "Angst vor der Angst",
die einen das Fiirchten lehrt.

Betrachte Deine Angst freundlich, denn sie tut Dir auch Gutes: Sie warnt Dich vor Abgriinden
und sie dient Dir als Antriebsmotor, um kreativ zu werden und zu handeln. Destruktiv und
ldhmend wird sie erst dann, wenn Du nichts gegen sie tust oder sie gar schiirst.

Element 1: Mut

Trau' Dich - trotz Unsicherheit - Schritte zu machen. Nicht blindlings, sondern nachdem Du
Dir iiberlegt hast, welche Wege fiir Dich offenstehen. Suche Dein Risiko niichtern zu
kalkulieren. Entwickle sachlich-strategisch Massnahmen, die deinen Worst-Case-Szenarien
den Schrecken nehmen. Wirf dafiir Deine Scheuklappen ab und schau' Dich um. Dein
Blickwinkel wird breiter und Du wirst weitere Moglichkeiten sehen. Wenn Du Deine Angst
geschmeidig "fithrst", wir sie Dir als Inspiration dienen und Deiner Kreativitit Fliigel
verleihen.

Element 2: Emotion

Lass' Dich von der inneren Erregung nicht iiberfluten - schiebe ihr einen Riegel vor und lass
den Kopf mitdenken. Die Gefiihle in den Griff zu bekommen bedeutet allerdings keineswegs,
sie "auszuschalten". Damit Deine Tanz-Choreographie gelingt, musst Du die richtige Balance
zwischen Ratio und Emotio finden! Sprich' iber Deine Angst mit (ausgewéahlten) Anderen.
Das entzieht ihr die Kraft. Aktiviere zugleich Deinen Willen und Deine Disziplin! Diese helfen
Dir kraftvoll zu bleiben.

Element 3: Selbstvertrauen

Wenn Du den Boden, auf dem Du tanzest, genau analysierst, wirst Du zwar viele glitschige
Stellen und sogar Locher entdecken. Aber Du wirst auch sehen, wo er fest und sicher ist.
Richte Deine Aufmerksamkeit vornehmlich dorthin. Besinne Dich zugleich auf Dein Kénnen.
Weder Minderwertigkeitskomplexe noch Grossenphantasien sind angebracht. Betrachte
realistisch, was Du kannst. Nutz' andere fiir Feedback und Unterstiitzung. Glaube an Dich.
Du sollst einiges von Dir fordern, aber auch Deine Grenzen akzeptieren - liebevoll-ehrlich.
Betrachte all das, das Du geschafft und bewirkt hast, anerkennend. Freue Dich an deinen
Erfolgen.

So lautet die Aufforderung:

Wie jeder Tanzer und Tanzerin wirst Du deinen eigenen Stil entwickeln, wie die Schritte zu
tanzen sind. Ob mehr oder minder trainiert und begabt - tanzen kénnen wir alle. Auch mit
der Angst.

Darfich also bitten?
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