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Diese Publikation wurde nach bestem Wissen recherchiert und erstellt.

Verlag und Autor kénnen jedoch keinerlei Haftung flr Ideen, Tipps und Tricks
sowie flur Sachverhalte Gbernehmen.

Die publizierten Tipps und Ratschlage sind als Hilfen zu verstehen, um jeweils zu
eigenen Lésungen zu gelangen. Wie jeder einzelne mit seiner Existenzangst
umgeht, hangt nicht zuletzt von der Schwere des Problems ab. Auch die Wege
hin zu einem ertréglichen Umgang mit Angsten sind eng mit den persdnlichen
Lebensumstanden, mit der eigenen Willenskraft und mit den Mdéglichkeiten, die

jeder einzelne hat, verbunden.

Leser dieses Ratgebers werden ferner ausdricklich darauf hingewiesen, dass mit
diesem Werk weder ein Erfolg versprochen, noch Verantwortung flir etwaige
Folgen im Zusammenhang mit diesem Buch Ubernommen werden. Leser sind flur
die aus diesem Ebook resultierenden Folgen und abgeleiteten Handlungen selbst

verantwortlich.

Die folgenden Informationen sind nicht von einem Psychologen oder Arzt verfasst
worden. Alle Informationen dienen lediglich dem Zwecke der Aufklarung und
Bildung.

Der Inhalt versteht sich daher nicht als Ersatz flir eine psychologische Beratung,
Diagnose oder Behandlung. Vor Medikamenteneinnahme fragen Sie unbedingt
Ihren Arzt oder Apotheker. Bei starken Existenzangsten wird in jedem Fall

empfohlen, den Hausarzt aufzusuchen!
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Vorwort

Millionen Menschen plagen Existenzangste unterschiedlicher Natur: im
Beruf, in der Beziehung, bei Geld und Finanzen, mit Kindern, vor
drohendem Wohnungsverlust und sozialem Abstieg, vor Krankheiten,
Katastrophen, ja sogar durch Psycho-Horror und was nicht alles. In den
seltensten Fallen sind die Probleme unldsbar. Es gibt immer einen Weg,
wenn wir nur nicht so angstlich reagieren wirden. Im Angesicht einer
vermeintlichen Katastrophe treffen wir dann auch noch - kopflos - die
falschen Entscheidungen. Dabei ware der Satz ,Es gibt nichts, was

endgultig ist, es sei denn, der Tod!™ durchaus hilfreich.

Wir sind wie das Kaninchen vor der Schlange: harren in Schock-Starre
so lange, bis wir von unseren Angsten gefressen werden, statt mit
einem beherzten Haken die Flucht nach vorn anzutreten. Im ersten
Moment erscheint plétzlich alles so hoffnungslos, unlésbar - wirden
wir eine Nacht darlber schlafen, fiele uns nicht nur eine Ldsung ein,
sondern dann wurden wir Uber die vermeintliche Katastrophe vielleicht
sogar lachen. Denn uns fallt plétzlich ein: Jede Niederlage ist eine neue
Chance - ein Leben ohne Niederlagen gibt es nicht. Und wir brauchen

sogar Ruckschlage, um noch starker und besser zu werden.

Dieses eBook soll ihnen Existenzangste unterschiedlicher Art nehmen,
Ihnen einen leichteren Umgang mit Katastrophen vermitteln und Sie

durch Tricks und Kniffe befahigen, leichter durchs Leben zu kommen.

Strategien gegen Existenzangste gibt es viele, Sie mussen sie nur
anwenden. Denn letztlich bedeutet ein angstfreies Leben auch ein
glicklicheres Dasein, mehr Lebensqualitat und weniger Sorgen. Denn
nicht Geld regiert unsere Welt, sondern Angst. Und diese gilt es

abzulegen. Aber leider ist die Angst auch ein probates Mittel, um die



Menschen in Schach zu halten und unter dem Deckmantel von Angst
und Bedrohung unsere Freiheitsrechte einzuschranken und uns zum
glasernen Bilrger zu machen. Mit Angst regieren uns Politiker, halten -

Diktatoren Vélker in Schrecken und zetteln Kriege an.



Warum haben wir Existenzangste und wie gehen
wir damit um?

Es gibt Existenzangste, die sehr real sind und die man durchaus
nachvollziehen kann wie plétzliche Katastrophen. Sie betreffen viele
Menschen gleichsam. Dann sind Existenzéangste auch rein individuelle
Probleme: Der eine hat sie, ein anderer wiederum nicht. Warum ist das

SO?

Menschen gehen mit Problemen unterschiedlich um. Wer seine
Geldbdrse mit 100 Euro verliert und das sein letztes Haushaltsgeld fur
den Rest des Monats war, sieht darin seine momentane Existenz
gefahrdet. Ein anderer, der noch genug Geld auf dem Konto hat,
verkraftet das schnell und es bedroht ihn erst gar nicht. Es kommt also
immer auf die Blickrichtung der Betroffenen an, und die kann recht
unterschiedlich sein. Deshalb sind viele Existenzangste sehr
differenziert zu betrachten und ganz individuell anzupacken. Es hangt
auch von der Typologie der einzelnen Individuen ab. Der eine ist
angstlicher, pessimistischer, der andere forsch, cooler und
optimistischer. Den einen haut schnell eine Kleinigkeit um, der andere
bleibt gelassener. Der eine findet so schnell keine Lésung, ein anderer
hat sie dagegen schnell parat (Plan B). Manche Leute sind total kopflos
und hoffnungslos Uberfordert. Andere behalten erst einmal einen
kiihlen Kopf und analysieren klar, bevor sie zu einer Lé6sung kommen.
Natlrlich gibt es unterschiedliche Herangehensweisen an
Existenzangste. Ganz abgesehen davon, wie sich flr vermeintliche

Existenzangste auch meistens L6sungen anbieten. Dazu spater mehr.



Was sind konkret Existenzangste?

Es gibt begrindete Existenzangste, etwa wenn wir um unsere
Arbeitsstelle bangen, weil die Firma kurz vor dem Bankrott steht.
Das ist real und kann wirklich passieren. Aber selbst dagegen kann
man sich vorbereiten und sich mit einem rechtzeitigen Plan B auf
den Worst Case einstellen. Dann wird’s nicht so dramatisch.
Natlrlich beschleichen einen bei drohendem oder realen Jobverlust
sofort Existenzangste: Woher kommt das Geld flr die laufenden
Verpflichtungen wie Miete, Haushypothek, Kreditraten, Handy,

Telefon, Strom, Wasser, Gas, Auto, Lebensmittel und so weiter?

Auch kann eine Beziehung kurz vor dem Aus stehen. Flir manchen
bedeutet das auch Existenzangst, denn man hat sich auf ein
gemeinsames Leben ,bis dass der Tod Euch scheidet" eingestellt.
Klndigt ein Partner die Beziehung plétzlich auf, bricht flur den
anderen die Welt zusammen. Besonders Frauen sind hier betroffen,
die oft ihren Beruf aufgegeben haben und die Kinder erziehen, kein
eigenes Einkommen haben. Das wirkt dann erst mal
existenzbedrohend. Fir viele Menschen bricht einfach eine Welt
zusammen. Sie wollen es nicht wahrhaben und zweifeln an sich
selbst: ,Was habe ich falsch gemacht? Bin ich nicht mehr attraktiv?"
Es sind mehr die emotionalen Existenzangste, die ans eigene Ego,

am Selbstwertgefltihl knabbern.

Klassischerweise sind die Finanzen der Punkt, wo die Existenz
bedroht sein kann. Man hat sein Geld in Aktien angelegt, die
plotzlich in den Keller gehen. Oder man ist windigen Anlageberatern
aufgesessen, die mit den Einlagen ihrer Kunden durchgebrannt sind

und sich in der Karibik ein schones Leben machen. Oder man hat
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sein Geld auf einer Bank, die pleite gegangen ist. Sie haben in ein
Geschaft investiert, dessen Businessplan nicht aufgeht - sie haben
also Ihr Geld in den Sand gesetzt - alles weg! Oder Sie haben sich
schlicht verzockt. Existenzbedrohend kann auch eine hohe

Steuerforderung des Finanzamts sein.

Manche sehen auch Existenzangste darin, wenn der Partner
unerwartet stirbt, ein Kind durch Unfall ums Leben gekommen ist
oder entfihrt wurde und spater tot aufgefunden wird. Der Verlust
eines lieben nahen Verwandten ist immer schwer zu verkraften. Flr
viele Menschen geht dabei die Welt erst einmal unter. Sie denken

zunachst nicht daran, dass das Leben auch weitergeht.

Krankheiten kénnen nicht nur lebensbedrohend sein, sondern auch
Existenzangste hervorrufen. Wenn Sie schwer und unheilbar
erkrankt sind, dann auch noch kleine Kinder haben - welche
Gedanken kommen dann in Ihnen auf? Was passiert mit den
Kindern, wo wachsen sie auf, wie wird fur sie vorgesorgt? Wenn man
selbst schwer erkrankt und nicht mehr arbeiten kann, gerat man
schnell in eine Schieflage. Wer sich nicht fir einen solchen Fall
abgesichert hat, landet beim Sozialamt. Nicht nur eigene
Krankheiten sind bedrohlich, auch die von Kindern, Partnern oder
Eltern. Man steht den Menschen nahe und will sie nicht verlieren,

leidet mit und hofft.



Auch psychische Probleme kdénnen bis zur Existenzangst reichen.
Wenn Menschen unter Depressionen leiden, sich nicht mehr raus
trauen und an Selbstmord denken, ist das ein existenzielles
Problem. Sie sind krank und kénnen nicht mehr arbeiten, sind oft
auch auf die Hilfe Fremder angewiesen. Eine psychische Erkrankung
kann so weit gehen, dass Betroffene oft lange Zeit in einer
stationaren Einrichtung betreut werden missen - manchmal folgt

sogar ein lebenslanges betreutes Wohnen.

Eine Drogensucht kann die Existenz bedrohen, wenn der Sichtige
nicht mehr von seinem Stoff loskommt. In der Sucht hat so mancher
nicht nur seine Familie verloren, sondern Haus und Hof flr seine
Drogen geopfert. Solche kranken Menschen werden sogar zu
Kriminellen und klauen, nur um ein paar Euros flr den nachsten
Schuss zu ergattern. Die Existenzangst eines Sichtigen dreht sich
immer um das bisschen Geld, das man flr die nachsten Drogen
braucht, um nicht in die typischen Entzugserscheinungen wie Zittern
oder SchweiBausbriche zu geraten. Dazu gehért auch der
Alkoholismus. Denn auch er ist wie das Zigaretten rauchen eine
Droge und deren Missbrauch eine Sucht wie auch
Tablettenmissbrauch (Schlaftabletten zum Beispiel). Weil man eben
Unmengen an Geld fur Alkohol und Zigaretten ausgibt, kann auch
das die eigene Kasse existenzbedrohend plindern. Wenn diese
Menschen am Ende des Monats nichts mehr zu essen haben,
mulssten sie verhungern, wenn sie nicht betteln gingen oder die

Suppenklche der Heilsarmee aufsuchen.



Soziale Existenzangste beziehen sich einerseits auf den Verlust
von Kontakten, auf die Angst vor Einsamkeit, aber auch wie die
Sozialphobie auf die Angst vor Menschen-Ansammlungen. Insofern
sind solche Angste aus Sicht normaler Menschen nicht
existenzbedrohend, sondern eher krankhaft. Flr den Betroffenen
selbst bedeutet es aber durchaus eine existenzielle Angst. Denn er

leidet unter Platzangst zum Beispiel.

Menschen haben Angst vor der Zukunft, insbesondere junge. Flr
sie sieht die Welt oft perspektivios aus - ohne Aussicht auf einen
Job. Sie sehen darin auch Ihre eigene Existenz in Gefahr. Wer in
jungen Jahren schon keinen Job findet, bekommt leicht eine
negative Einstellung zu Staat und Gesellschaft. Nicht selten
radikalisieren sich solche Leute und rutschen dann noch tiefer ab.
Diese Angst ist weit verbreitet, weil sich die Arbeitswelt auch total
verandert hat. Langfristige Sicherheit gibt es sowieso nicht mehr.
Heute wird in Projekten gearbeitet. Man muss flexibel bleiben und

kann nicht mehr auf eine Stelle in Wohnortnahe hoffen.

Die Angst vor einem Krieg hangt immer von den momentanen
Spannungen zwischen Landern ab, die plétzlich auftreten kdénnen.
Man flhlt sich sicher, und dann passiert es doch, dass zwei Lander
oder mehre sich streiten. Gerade Altere, denen oft noch die
Erinnerung an Krieg prasent ist, sehen darin ihre Existenz bedroht -
eben weil sie es schon einmal mitgemacht haben: Vertreibung,
Flucht, Verfolgung und Verlust von Hab und Gut. Man muss aber
nicht unbedingt alt sein, um Existenzangste vor einem Krieg zu
bekommen. Je nach weltpolitischer Lage haben auch junge
Menschen Angst vor einem Krieg, wie aktuelle Meinungsumfragen
immer wieder bestatigen. Kriegs-und Existenzangst steht an
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oberster Stelle.

Angst vor einem Staatsbankrott ist in manchen Landern durchaus
real, weil sie eben in der Vergangenheit schon passiert ist. Damit
eng verbunden ist die Existenzangst vor Geldentwertung. Rentner
und Pensionare sind dieser Angst fast blind ausgeliefert, weil sie ihr
monatliches Einkommen eben vom Staat und seinen Rentenkassen
beziehungsweise Pensionars-Fonds bekommen. Aktiv arbeitende
Menschen kdnnen sich noch in alternative Anlagen wie Gold,
Immobilien oder Sachwerte flichten, was Senioren meist wegen der
knappen Bezlige nicht mehr kénnen. Was mal als sichere Wahrung
galt, kann heutzutage schnell ins Wanken geraten. Selbst das
Schwarzgeld-Konto in so genannten Steueroasen ist dank
internationaler Zusammenarbeiten gegen Drogen- und Terror-

Finanzierung kaum noch maéglich.

Angst vor dem Weltuntergang oder der Strafe Gottes kommt
immer mal wieder auf. Sie ist zwar nicht belegbar und real, halt aber
dennoch Menschen stidndig in Schach und lésst diese an ihrer
Existenz zweifeln. Man spricht von eingebildeten Angsten. Solche
Angste werden auch bewusst geschirt. Sie treffen esoterisch
veranlagte wie auch glaubige Zeitgenossen. Teils bezieht man solche
Angste auch aus angeblichen Prophezeiungen sowie aus
unterschiedlichen Kulturen, wie etwa dem Maya-Kalender oder den
Nostradamus-Weissagungen. Da bereits zig Weltuntergangs-Termine
fruchtlos verflossen sind, darf man getrost dem nachsten
Weltuntergang entgegensehen. Fir die Betroffenen selbst sind es
allerdings tatséchlich existenzbedrohende Angste, wenn auch nur in
ihrer Vorstellungskraft. Das findet darin seine reale Kraft, wo solche
Leute Lebensmittel horten und Schutzkeller anlegen. Es gab auch
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eine Zeit des atomaren Wettriistens, wo es durchaus real war,
dass ein Atomkrieg kurz vor dem Ausbruch stand. Solche Angste
kommen auch heute wieder auf, wo sich Atommachte als verfeindete

Nachbarn gegentberstehen oder andere atomar neu aufristen.

Existenzangste beziehen sich auch auf Krawalle und
StraBenmobs insbesondere in sozialen Brennpunkten. Wer in
solchen Gegenden lebt, kann durchaus von Existenzangsten
betroffen sein. Man denke nur an bestimmte Problemviertel, wo
immer mal wieder pldtzliche Unruhen ausbrechen, oder in
Stadtzentren von Hauptstadten, wo der Mob auf die StraBe geht und
Demonstrationen organisiert, die manchmal in Krawalle minden mit
dem Zerstéren von Geschaften, StraBenbarrikaden, Feuern und
Molotowcocktails. Wer Geschaftsmann in solchen Krawallzonen ist,
muss wirklich um seine Existenz flrchten. Der lebt in standiger

Angst.

Angst vor Terroristen haben auch manche Menschen, wenngleich
man nie wei3, wo sie zuschlagen. Ist erst mal ein Anschlag passiert,
leben Menschen im Umfeld solcher Orte in purer Existenzangst.
Denn das Ereignis ist so schnell nicht wieder aus den Koépfen zu
bekommen. Gerade Menschen in bekannten Unruheregionen
befinden sich in standiger Angst. Und besondere
UberwachungsmaBnahmen wie verstérkte Polizei- und Militarprésenz
halten den Schrecken vor Anschlagen wach. Oder wie wirden Sie
reagieren, wenn am Urlaubsstrand Polizei patrouilliert, wenn in einer
FuBgangerzone Militdr mit einer Maschinenpistole im Anschlag

aufkreuzt?
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Existenzdngste beschleichen auch Vermieter bisweilen, wenn
Mietnomaden mal wieder zuschlagen und eine Wohnung total
verwustet hinterlassen haben. Auf den Kosten bleiben die
Hauseigentimer sitzen, und das kann ihre Existenz bedrohen. Nicht
selten ziehen Mietnomaden von Wohnung zu Wohnung. Jedes Mal,
wenn sie wieder eine Wohnung total zerstért haben und tausende
bis zehntausende Euro Schaden angerichtet haben, ziehen sie
weiter. Meist sind es Sozialhilfe-Empfanger, bei denen sowieso nichts
zu holen ist. Manchmal missen sogar die Sozialamter einspringen.
Eigentimer stehen pldtzlich vor einem Riesenberg an
Renovierungskosten. Manchmal wird dadurch gar ein ganzes Haus in
Mitleidenschaft gezogen. Das kann schon an die Existenz gehen,

wenn das Haus quasi die Rentenversicherung der Besitzer ist.

Existenzangste haben heutzutage im modernen Internetzeitalter
auch Mobbingopfer, die in sozialen Netzwerken in ihrer
Menschenwirde beschadigt werden, etwa wenn kompromittierende

Fotos erscheinen.

Es gibt Mobbingopfer, die sich deswegen schon umgebracht haben -
sei es ein masturbierender Junge auf der Schultoilette oder ein
nacktes Madchen unter der Dusche, die dabei fotografiert wurden.
Gerade digital ins Netz gestellte Fotos sind schwer wieder zu I6schen
und stehen oft fir lange Zeit im Netz jedermann zuganglich zur
Ansicht. Ubers Internet kann man ganze Existenzen zerstéren und
auch beispielsweise Lehrer und Chefs mobben. Und das Gefahrliche
daran ist: Gerichte sanktionieren das auch noch als freie
MeinungsauBerung. Gottlob gibt es mittlerweile aber ebenfalls
Gesetze zum Schutz der Persénlichkeitsrechte, die Webmaster und
soziale Netzwerke verpflichten, auf Antrag solche
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kompromittierenden Fotos und Texte zu loschen. Die modernen
Kommunikationsmittel machen es relativ einfach, jemanden in

seiner Existenz zu bedrohen.

Impotenz kann flir manche Menschen auch Existenzangst
bedeuten. Eine Potenzschwdache wie ein nicht mehr steifes Glied
(Erektionsschwache, erektile Dysfunktion, Impotenz) bedeutet oft
fir den Mann das Liebesaus und ist ein Scheidungsgrund. Aber nicht
nur das ist existenzbedrohend. Allein der Umstand, keinen steifen
Penis mehr bekommen zu kbénnen, kratzt nicht nur an der
Mannlichkeit, sondern lasst existenzielle Néte aufkommen. Stellen
Sie sich das mal konkret vor: Sie kénnen nicht mehr? Was fehlt

Ihnen da?

Das hat jetzt nichts mit materieller, aber emotionaler Existenzangst
zu tun. Auch Frauen kdnnen davon betroffen sein - in anderer
Form. Einerseits gibt es Frauen, die den Geschlechtsverkehr
irgendwann zu hassen beginnen, nicht mehr wollen. Andererseits
kann eine unfruchtbare Frau, die keine Kinder bekommen kann,
sich als nicht mehr vollwertige Partnerin fihlen - flr eine auf
Nachwuchs ausgelegte Beziehung nicht mehr interessant sein. Und
dann gibt es noch die Frauen in den Wechseljahren, die ihre
Fruchtbarkeit natiirlich verlieren. Auch das treibt manche Frauen
in Existenznéte. Manche haben sich deswegen schon das Leben

genommen.
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Existenzangste haben manche auch durch Ubertriebenen
Leistungsdruck. Sie plagen stindig Angste zu versagen. Gerade
junge Menschen verzweifeln hier. Von China mit einer Ubertriebenen
Erwartungshaltung der Gesellschaft, von Eltern und Lehrern an den
Nachwuchs ist bekannt, dass sich hier alljahrlich Jugendliche vor und
nach den Abschlussprifungen aus den Hochhausfenstern in die Tiefe
stirzen und umbringen. Wir brauchen nicht bis nach Fernost zu
schauen. Auch bei uns versuchen immer wieder jungen Menschen
den Suizid - aus Leistungsdruck. Sie fuhlen sich den Anforderungen

nicht gewachsen und sehen das dann als Existenzangst.

Schwere Unfdlle rufen immer erst einmal Existenzangste wach.
Jemand wird lebensgefahrlich verletzt, ist vielleicht
querschnittsgelahmt und an den Rollstuhl gebunden. Das sind
Schicksalsschlage, die nur schwer zu verkraften sind. Oft begleiten
sie uns ein Leben lang - aber mehr die betroffenen Angehdérigen als
die Verletzten selbst, die sich oft erstaunlich positiv-kdmpferisch mit

ihrem Schicksal arrangieren.

Spielsucht hat schon so manchen Haus und Hof gekostet. Bis hin
zu den Autoschllisseln haben Menschen im Casino alles verspielt. Es
ist im Prinzip eine Sucht wie Drogen, Alkohol und Tabletten. Man
verliert die eigene Kontrolle Uber sich selbst. Spielslichtige glauben
immer an den rettenden Gewinn, an ihre Gllckstrahne. Solche
Menschen sind krank, reiBen aber andere mit ins Verderben. Was
passiert eigentlich mit der Familie von Spielsltichtigen, wer denkt an
deren Existenzéngste? Uber Nacht verliert man plotzlich seine

Existenz. Es hat schon Falle gegeben, wo sich Leute nach
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Totalverlust vor einen Zug geworfen oder sich noch vor dem

Spielcasino eine Kugel durch den Kopf gejagt haben.

Verbrechen und kriminelle Energie ist extrem
existenzbedrohend. Die Tater selbst sehen das gewiss nicht so. Doch
von der AuBenbetrachtung her kdénnen wir nach dem Gesetz der
Wahrscheinlichkeit davon ausgehen, dass diese Menschen
irgendwann mal dran sind. Sie werden erwischt, selbst wenn es
tausendmal gutging. Tater gefahrden ihre Existenz als ehrenwertes
Mitglied der Gesellschaft. Jemand kann tausendmal klauen und wird
bei jedem Beutezug mutiger und leichtsinniger. Irgendwann macht

er den entscheidenden Fehler und wird ertappt.

Menschen haben Angst, verlassen zu werden und allein gelassen
zu sein. Das passiert Kindern wie Alten. Wenn es in einer Beziehung
kriselt, firchten sich Kinder davor, ein Elternteil zu verlieren. Sie
sehen ihre Existenz und Zukunft bedroht. Nicht selten bemuht sich
der Nachwuchs darum, die Eltern zusammen zu halten. Sie sehen
oft auch die Schuld bei sich selbst, wenn Paare sich trennen, und
machen sich dann Vorwdurfe. Hilflose Senioren klammern sich an
ihren Kindern, firchten Einsamkeit im Alter. Ja, sie entwickeln dann
sogar einen Egoismus und werfen ihrem Nachwuchs vor, sie im Stich

zu lassen, sie zu vernachlassigen, undankbar zu sein.
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Bindungsangst kann auch die Existenz bedrohen. Es hat auch
etwas mit Vertrauen zu Menschen zu tun. Insofern hat der oder die
ein tragisches Schicksal, wer sich nicht binden kann und in jeder
Beziehung etwas Bedrohliches sieht. Ja, er/sie wird quasi zum
Menschenfeind und misstraut jedem. Eine Beziehung wird ihm/ihr zu
eng. Solche Menschen lassen keinen an sich ran und sind im Prinzip

dann tragische Figuren.

Menschen in Gewissensndten und -konflikten fihlen sich auch
in ihrer Existenz bedroht, etwa wenn sie gegen ihre
Moralvorstellungen handeln mussen. Beispiel: Ein Ungeborenes ist
unheilbar schwer krank diagnostiziert. Eine Abtreibung kommt aus
ihrer moralischen oder Glaubens-Uberzeugung nicht in Betracht.
Dieser Konflikt zerreiBt sie existenziell. Menschen durfen aus
Glaubensgrinden nur nach der Familientradition heiraten, lieben
aber jemanden fernab ihrer Glaubensrichtung - ein haufiges
Problem in muslimischen Familien zum Beispiel. Das sind schwere
Gewissenskonflikte bis hin zum Ehrenmord in der Familie, wenn die

Tochter jemanden auBerhalb des eigenen Glaubens heiratet.
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Wie reagieren Menschen auf Existenzangste?

Es gibt also die unterschiedlichsten Existenzangste. Ihre Ursachen
kdnnen so vielfaltig und individuell sein. Es geht sogar so weit, dass
Menschen gleich von mehreren Existenzangsten betroffen sein kénnen.
Ob objektiv oder subjektiv, ihre Auswirkungen sind immer die gleichen.
Menschen flrchten sich, haben Angst, gehen bisweilen gar nicht mehr
aus der eigenen Wohnung, umgeben sich mit Bodyguards und
investieren extrem in die eigene Sicherheit. Mit unterschiedlichen
Strategien gehen sie dagegen an. Manche sorgen flir den Notfall vor
und machen sich quasi autark gegen alle méglichen Eventualitaten. Ich
erinnere mich noch, als die Angst eines Atomkrieges in den sechziger
Jahren des vorigen Jahrhunderts aufkam. Da wurden spezielle
Kellerrdume so prapariert, dass sie als Schutzbunker galten. Ob es
wirklich genutzt hatte, bezweifele ich. Aber es gab tatsachlich
Flugblatter, die damals im Umlauf waren, um das Schutzverhalten im
Notfall zu trainieren wie die Sirenen im Weltkrieg Menschen in die
Bunker trieben. Leute horten Lebensmittel, um das Uberleben zu
sichern. Sie legen Wasservorrate an, bauen Tunnel und dergleichen
mehr. Ja, und manche reagieren wie das Schweigen der Lammer. Sie
ergeben sich ihrem Schicksal in Fatalismus oder harren und warten auf
die Katastrophe. Die einen Ubertreiben, andere gehen zu sorglos mit
Existenzangsten um. Frauen sind besorgter als Manner - in der Regel,
Altere fiirchten sich mehr als Jiingere, wobei der Nachwuchs ganz

andere Sorgen hat als Senioren.

Von Panik bis Uberlegt, von Trauer und Wehklagen bis zu beherztem
Anpacken erleben wir im Angesicht von Existenzangsten nahezu alles.
Nach einem Erdbeben zum Beispiel beweinen Frauen ihre verschitteten

Kinder, wahrend Manner aufraumen und in den Trimmern nach
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Hoffnung auf Uberlebende suchen. Andersherum reagieren Frauen auch
analysierend, nach Ldésungen suchend, wahrend Manner ihren
Jobverlust bejammern und auf die Firma schimpfen - was ja keine
Lésung bringt. Das weibliche Geschlecht hat eine andere Blickrichtung,

namlich auf die Ernahrung der Kinder und deren Zukunft.
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Panik als Grundproblem macht uns kopflos

Das Grundproblem jeder Reaktion auf Existenzangste ist Panik.
Sie macht uns so kopflos. Man denkt nicht daran, das Problem zu
zerlegen, zu analysieren und erst einmal Ruhe zu bewahren. Nein, wir
sind getrieben von einer Spontanreaktion. Die oft falsch ist und die
Existenzangst noch schlimmer macht. Wir treffen vielfach im Angesicht
der Katastrophe die falsche Entscheidung. In Panik haben wir keinen
klaren Kopf. Nehmen wir einmal ein modernes Beispiel: Wir sind ja
inzwischen vom Internet so abhangig, dass hier auch leicht
Existenzangste aufkommen konnen, etwa wenn wegen unbezahlter

Rechnungen die Leitung gekappt wird.

Sie kénnen plétzlich keine Geschafte mehr machen, Auftrage gehen
ihnen floten. Sie kénnen nicht mal mehr kommunizieren, wenn Sie ein
Komplettpaket inklusive Mobilfunk und Emailadresse gebucht haben -
Panik pur! Ist doch alles Quatsch - warum? Dieses kleine Problem ist
vielfaltig losbar, etwa durch eine zweite Prepaid-Mobilkarte, die man
zur Sicherheit immer dabei hat. Manche Anbieter schmeiBBen sie uns
kostenlos hinterher. Sie kénnen Ihren Nachbarn bitten, Sie mal eben
kommunizieren zu lassen, etwa mit dem Anbieter zu telefonieren, eine
eMail abzusetzen, um das Problem zu klaren. Oder Sie gehen in den
nachsten Supermarkt und holen sich einen Internet-Surfstick. Sie

besuchen das nachste Internetcafe und so weiter.

Daran sehen Sie aber, wie abhangig wir sind und wie leicht wir in Panik
geraten. Sicher, fur einen Geschaftsmann kann es fatal sein, plétzlich
abgeklemmt zu werden. Aber mit klarem Verstand ist doch alles |6sbar.
In wilder Ohnmacht fallt uns das alles nicht ein. Daran sehen Sie, wo
der Grund allen Ubels steckt: kopflos! Die Menschen reagieren

Uberwiegend so.
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Menschen reagieren auf Angste unterschiedlich

Angste oder auch Phobien rufen unterschiedliche Reaktionen hervor.
Menschen verkriechen sich, bunkern sich ein, schlieBen ab,
stecken den Kopf in den Sand, gehen Kontakten aus dem Weg,
offnen Mahnungen nicht mehr, ignorieren Klingeln an der Tiir,
schicken Briefe mit Pfandungen vom Gericht einfach zuriick,
andern Wohnsitze, wandern ins Ausland aus, tauchen ab, leben
heimlich, kommen bei Verwandten unter und so weiter. Menschen
jammern, weinen und beklagen ihr Schicksal. Verdammt, das ist
doch keine Losung! Aber so sind sie nun mal. Statt sich der
Existenzangst zu stellen und nach Lésungen zu suchen, vergeuden sie

wichtige Zeit, um Ihr Problem anzupacken.

Es gibt aber auch besonnene Zeitgenossen, die cool bleiben und erst
mal abwarten, um dann eine abgewogene clevere Entscheidung zu

treffen.
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Warum reagieren wir so?

Warum ist das so? Wenn etwas die Existenz bedroht, passiert es
plotzlich wie aus dem heiterem Himmel. Wir sind darauf nicht
vorbereitet - warum auch? Warum trifft es gerade mich?
Existenzéangste kindigen sich selten an. Und mal ganz ehrlich: Sollen
wir uns rein vorbeugend standig mit Existenz bedrohenden Ereignissen
beschaftigen? Das ware doch ein Leben in Dauerangst. Wir schieben
das ganz weit von uns weg wie den Tod - oder reden Sie standig Uber
das Sterben, bereiten Sie sich darauf in jungen Jahren vor? Wohl eher
nicht. Also haben Sie flr den Ernstfall auch keinen Plan B, den Sie
spontan aus der Tasche ziehen kdénnten wie der Pilot eines
Langstrecken-Flugzeugs nach seinem Bordbuch greift, wenn ein
Triebwerk brennt. Sie haben kein Lebens-Logbuch, das Ihnen Hilfen in
auBergewobdhnlichen Schwierigkeiten geben kénnte. Und genau hier liegt

die Crux: Sie sind nicht vorbereitet. Sie haben keinen Plan B.

Nun kann man sicher nicht flr jede Existenzbedrohung Vorsorge
treffen, dann ware man ja das ganze Leben lang nur mit Pravention
beschaftigt und kdnnte die schénen Seiten des Daseins gar nicht mehr
genieBen. Gegen Erdbeben und Flutkatastrophen, Stirme und Feuer,
Kriege und Hitzewellen kann man sich nur bedingt wappnen. Aber
alles andere ist irgendwie menschlich vorstellbar - etwa ein Jobverlust,

eine Scheidung, Geldverlust, Tod, Unfall, Krankheit und so weiter.

Nun soll man bei der Geburt nicht gleich an den Tod denken, aber eine
gewisse Vorbereitung ab einem bestimmten Alter und bei
entsprechender Familiensituation (Kinder) ist nicht verkehrt.
Verantwortungsvolles Zusammenleben bedeutet auch Fiirsorge, also
eine gewisse Absicherung so wie Sie sich mit Versicherungen gegen

alles Mogliche schitzen: gegen Einbruch, Diebstahl, Unfall, Sturm und
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Hagel, gegen Tod und Krankheit, Gepackverlust und vieles mehr.
Merken Sie etwas? Wir treffen schon Vorsorge, aber oft ist es dann mit
der Unterschrift unterm Vertrag auch schon getan. Dann werden die
Gedanken an Existenz bedrohende Ereignisse ad acta gelegt. Damit ist

es aber nicht getan.

.Das passiert mir doch nicht!" - sagen sich die meisten Menschen.
In der Regel haben sie auch Recht. Denn einzelne Existenzangste
betreffen ja nicht gleich Millionen in unserem Land. Und sie neigen
dazu, solche Katastrophen zu verdrangen. Jeder Mensch hat nicht den

Super-Gau auf dem Radar.
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Wie bekampft man Existenzangste?

Aus den Vorbemerkungen lassen sich bereits Rlckschllisse auf ein

angemessenes Handeln erschlieBen. ,Plan B™ heiBBt das Zauberwort.

Es ist nie verkehrt, eine Alternative in der Hinterhand zu haben.

Selbst wenn man in einem bombensicheren Job ist, sollte man sein
Eisen im Feuer behalten, heit: Halten Sie IThre Chancen am Kochen;
schauen Sie nach besseren Positionen; bleiben Sie im Geschaft.
Einerseits gibt es immer auch interessantere Aufgaben, andererseits
weiB man nie, was in der eigenen Firma mal passiert. Suchen Sie
beispielsweise Kontakt zu einem guten Headhunter und schaffen
Sie es, auf seine Liste zu kommen. Sie sollten dartber hinaus feine
Sensoren entwickeln und rechtzeitig erkennen, wenn Ihre Stelle
wackelt, etwa weil die Firma dicht macht oder Ihre Abteilung
eingespart wird oder man Sie absagen will. Das missen Sie
rechtzeitig erkennen. Arbeit bedeutet heutzutage nicht nur

Pflichterfiillung, sondern auch Job-Absicherung.

Die Arbeitswelt gliedert sich mehr und mehr in Projekte, also
mussen Sie sowieso von Projekt zu Projekt wandern - entweder in
der eigenen Firma oder anderswo. Lassen Sie so im Arbeitsleben
erst keine Existenzangste aufkommen, sondern schauen sich immer
nach einer Alternative um. Der beste Weg gegen Existenzangste im
Job ist ein zweites Standbein oder die Selbstandigkeit. Das
Internet bietet die beste Gelegenheit, sich nebenbei noch etwas
anderes aufzubauen, etwa einen Onlineshop. Sie kénnen Ihre
digitalen Bilder zu Geld machen und in den zahlreichen Bild-

Datenbanken anbieten. Sind Sie clever im Filmen, dann drehen Sie
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doch ein paar kreative Streifen und stellen Sie sie ins Netz. Mancher
ist dabei schon reich geworden, wenn sich ein Video viral, also wie
ein Virus verbreitet und groBen Firmen den Werbewert tausendfach

angeklickter Filme erkennen und da dann zuschlagen.

Sie kébnnen eBooks schreiben und verkaufen oder fertige digitale
Blcher mit cleverem Marketing massenhaft in den boomenden Markt
mit elektronischen Blchern werfen. Sie kénnen ein Reiseportal
erdéffnen mit Nischenprodukten wie Abenteuertrips, Survivals-Camps
oder Flusskreuzfahrten. Ob Online-Casino oder Emailkurse
beispielsweise, Sprachkurse oder Lebensberatung - die
Internetspielwiese ist riesengroB. Gerade ein zweites Standbein
wappnet Sie gegen Arbeitsplatzverlust. Und vielleicht sind Sie ja mit
Ihrem Nebenjob so erfolgreich, dass Sie Ihre Offline-Stelle an den
Nagel hangen kdénnen. Existenzangste im Beruf durften Sie so nicht

mehr plagen - eine gute Strategie hilft ihnen dabei.

Haben Sie Existenzdngste in der Beziehung, etwa Ihren Partner
oder Ihre Partnerin zu verlieren? Naturlich geht man eine Ehe nicht
mit dem Ziel des Scheiterns ein. Aber werden Sie gelassen und
leben Sie erst mal. Belasten Sie nicht gleich den Start mit solchen
Gedanken. Wie im Job aber auch sollten Sie Thre Antenne immer gut
auch auf Zwischentdne ausrichten. Krisen deuten sich meist an, sie
kommen nicht wie aus heiterem Himmel. Horchen Sie hinein und
erkennen Alarmzeichen, dann sind Sie gut vorbereitet. Und
entwickeln Sie ein Geflhl fir das Leben danach. Die Welt geht nicht
gleich unter. Aber halten Sie auch Strategien bereit, der Langeweile
im Zusammenleben zu begegnen. Etwa indem Sie sich zusammen
mit Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin Gedanken dber
Abwechslungen im Sex machen. Meist ist es ja das graue Einerlei,
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immer dasselbe, was Menschen ins Abenteuer und in den
Seitensprung treibt. Beherrschen Sie das Spiel von Distanz und
Nahe: Liegen Sie sich nicht zu sehr standig auf der Pelle, sondern
schaffen Sie auch immer wieder Distanz, um sich erneut wieder zu
erobern. Ist man dauernd zu eng zusammen, geht man sich schnell

auf die Nerven.

Geht der Partner flr eine Woche auf Dienstreise oder Kegeltour,
vermisst man ihn und freut sich auf das Wiedersehen. Eine bekannte
Autorin sagte auf die Frage, wieso sie es nun schon Uber 40 Jahre
lang mit demselben Partner ausgehalten habe, dass sie zwei
Wohnungen besitze - quasi als Rickzugsgebiet. Das sei ihr Erfolg
einer dauerhaften, immer wieder spannenden Beziehung. Das
Rezept gegen Existenzangste in der Beziehung lautet also die
richtige Balance zwischen Distanz und Nahe zu finden und sie
immer wieder spannend zu halten, aber ein Ende auch nicht als
Ungliick zu sehen, sondern eben als neue Chance, vielleicht
etwas Besseres zu finden. Beziehung heiBt aber auch jeden Tag
kampfen und sich eben nicht ausruhen und bequem werden wie ein
Pascha. Beziehung ist eine lebenslange Aufgabe und
Herausforderung. Man muss seine Partnerin/seinen Partner immer

wieder neu erobern.

Existenzangsten gegen Armut und Geldverlust begegnet man
durch Vorsorge. Jeder verantwortliche Familienvater oder jede
verantwortliche Mutter wird Geld beiseitelegen, um im Notfall etwas
auf der hohen Kante zu haben. Lebt man immer nur von der Hand in
den Mund und gibt alles aus, kommt man eben in brenzlige
Situationen. Allein schon wenn Waschmaschine oder Fernseher ihren
Geist aufgeben, braucht man Reserven. Aber ein Finanzpolster ist
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eben auch gut gegen Unglicke, Jobverlust oder Krankheiten. Man ist
dann nicht gleich hilflos und auf Sozialhilfe angewiesen. Deshalb
legen Sie am besten jeden Monat einen bestimmten Betrag auf ein
Konto fest oder in Gewinn bringende Sparformen an (Schatzbriefe,
Anleihen, Pramiensparen etc.). Selbst wer wenig sparen kann und
arm ist, sollte von dem Wenigen, was er hat, noch etwas in die
Sparblchse tun oder aber Geld von den Sozialleistungen

zurlcklegen, die er vom Staat bekommt.

Je nach Lebensverhédltnissen hat man auch unterschiedliche
BedUrfnisse: Der eine braucht mehr, der andere halt weniger. Es ist
immer klug, einen Notgroschen zu haben. Dann braucht man auch
keine Existenzangste zu flrchten. AuBerdem ist es gut, immer auch
die staatlichen Hilfsprogramme zu kennen, die man in der Not
beanspruchen kann. Auch Sozialverbande und Kkirchliche
Organisationen greifen unter die Arme. Es gibt so viele Bedurftige,
die in Suppenklchen oder Kleiderkammern kostenlos unterstitzt
werden. Wenn Sie all das im Kopf haben, ist das Ihr Plan B gegen

Existenzangste bei Armut und Geldverlust.

Wie schitzt man sich vor Krankheiten? Am besten durch ein
gesundes Leben: Nicht rauchen, nicht trinken, nicht zu viel und zu
ungesund essen, standig ausreichend Bewegung, Vorsorge beim Arzt
- und doch kann es einen treffen, dass man schwer krank wird.
Dann ist eine gute Behandlung wichtig, und die kostet manchmal
zusatzliches Geld - und sei es in Form einer privaten
Zusatzversicherung fur stationare Krankenhausbehandlung bei den
besten Arzten und in einem Einbettzimmer sowie durch zusétzliche

Absicherung flr Zahnersatz, Brillen, Kontaktlinsen und alternative
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Behandlungen. Es ist nicht verkehrt, sich gegen solche Risiken, die
Kassen nicht iUbernehmen, zu versichern. Wer oft ins Ausland fahrt,
braucht eine Reisekranken-Versicherung. Aber wie oben schon
erwahnt ist die beste Vorsorge gegen Existenzangste bei
Krankheiten ein Leben ohne Risiken. Dann hat man schon den

besten Schritt getan.

Gegen Naturkatastrophen kann man sich nur bedingt schitzen.
Allerdings sind hier zwei MaBnahmen zu ergreifen: Wenn Sie
bekanntermaBen in einem Hurrikan-Gebiet wohnen, kénnen Sie sich
und Ihre Familie durch eine robuste Bauweise Ihres Hauses oder
Ihrer Wohnung schitzen. Warum sieht man immer wieder in den
entsprechenden Gegenden wie Florida in den USA abgedeckte
Dacher und umgekippte Hauser? Weil die Menschen dort relativ
einfache und wenig befestigte Hauser meist aus Holz bauen. Wer
dort massiv Stein auf Stein konstruiert, wirde weniger Probleme

haben.

Und zweitens muss man wohl auf Dauer Uberlegen, ob man nicht
aus solchen Hochrisiko-Zonen wegzieht und sich ruhigere Platze
sucht. Das gleiche gilt fir Gebiete nahe an Flissen und Meeren, die
oft von Uberschwemmungen betroffen sind: Entweder schiitzt man
sich oder zieht weg in weniger bedrohte Gegenden. Es sind ja oft
immer dieselben Landstriche betroffen. Natirlich kann sich ein
einzelner nicht gegen eine Sturmflut oder Flussfluten schitzen.
Wenn der Staat hier nicht SchutzmaBnahmen ergreift, ist man
weiter dieser Gefahr ausgesetzt. Gegen Hagel und Schnee kann man
etwas unternehmen, indem man seine Dacher befestigt. Auch gegen

Blitzeinschlage sind entsprechende Vorkehrungen mdglich.
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Minimieren Sie also das Risiko gegen solche Existenzangste.

Wie bekommen Sie keine Existenzdangste beim plétzlichen Tod
Ihres Partners/Ihrer Partnerin oder eines nahen Verwandten? Das ist
schwierig, weil man diesen Worst Case nicht ins Auge fassen
mdchte. Kinder kénnen einen Unfall auf dem Schulweg haben; der
Haupternahrer erleidet einen Herzinfarkt; die Ehefrau wird schwer
krank. So ein Ereignis trifft einen wie der Schlag. Und doch kann
man rein praventiv dagegen ankampfen, indem man dem
Nachwuchs die richtigen Verhaltensregeln mit auf den Weg gibt, sich
selbst vorsichtig im StraBenverkehr verhdlt oder sich gegen schwere
Krankheiten schiatzt, etwa durch regelmaBige
Vorsorgeuntersuchungen beim Arzt. Dann ist zumindest eine
unerwartete plétzliche Erkrankung ausgeschlossen oder man kann

rechtzeitig dagegen etwas unternehmen.

Wer daridber hinaus jeden Tag seines Lebens bewusst wahrnimmt
und genieBt, nicht nachlassig wird, der braucht sich auch im Falle
eines unerwarteten Todes nichts vorwerfen: ,Ich habe alles flr ein
gltckliches, erflilltes Leben getan und kann guten Gewissens in den

I\\

Spiegel schauen!™. Leben Sie also nie mit dem Gefuhl: ,Ach ich
hatte noch so viel zu sagen gehabt; ich habe sie/ihn doch so
geliebt!™ Ja, dann ist es zu spat und man macht sich ein Leben lang
Vorwlrfe. Leben Sie jeden Tag so, als sei es Ihr letzter. Vor allen
Dingen: Leben Sie! Dann fallt der mdgliche Abschied auch nicht so

schwer und bedroht nicht Ihre (Lebens-) Existenz.

Psychische Probleme sind nicht so einfach vorherzusehen. Oft
treffen sie einen wie aus heiterem Himmel. Jemand bekommt
plotzlich Depressionen und man weiB3 nicht so recht wieso. Sei es,
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dass schlimme Kindheitserinnerungen hochkommen oder sei es,
dass jemand auf der Arbeit gemobbt wird. Wie soll man sich davor
schitzen? Indem man grundsatzlich fir ein starkes Nervenkostim
sorgt, fir eine gute seelische Grundkonstitution. Bewegung und
Beschaftigung sowie viel Lachen und muntere Menschen um sich
herum garantieren eine gute Stimmung. Psychische Probleme
deuten sich ja meist stimmungsmaBig an: Man ist nicht gut gelaunt,
die eigene Stimmung ist bedrickt, man lacht kaum und freut sich
nicht mehr so. Deshalb sorgen Sie rein duBerlich flr ein gutes

Umfeld, damit es auch innerlich stimmt.

Und dann noch eins: Psychische Erkrankungen waren lange ein
Tabu-Thema, man sprach nicht dartiber und wenn, dann nur auB3erst
negativ: ,Der hat einen Schuss und gehért in die Klapse!™
Heutzutage bekennen sich immer mehr Menschen und Prominente
zu ihren zeitweise psychischen Schwierigkeiten und machen anderen
Mut. Das Thema kommt mehr und mehr aus der Schmuddel-Ecke
heraus. Also sehen Sie es nicht als Existenzangst, wenn es Sie oder
einen nahen Angehdrigen ereilt. Gehen Sie es professionell wie eine
normale Krankheit an und nehmen den Rat von Psychologen in
Anspruch. Es kann eine langwierige Angelegenheit werden.

Manchmal braucht es viel Geduld, aber es ist heilbar. Sie missen

nicht verzweifelt sein, die Existenz kann man ganz gut erhalten.

Jede Sucht ist Existenz bedrohend. In psychiatrischen Einrichtungen
werden auch alle Suchtkrankheiten behandelt: Drogen, Alkohol,
Tabletten und Nikotin. Abhangigkeiten jeder Art hindern einen am
normalen Leben. Wer hier nicht professionell behandelt wird, kann

schnell seine ganze Existenz verlieren. Stellen Sie sich mal den
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Drogensuchtigen vor, der taglich seine Dosis braucht. Woher soll das
Geld kommen, wenn der auch nicht arbeiten geht? Erst verkauft er
alle seine Wertsachen, dann klaut er, um das Geld fir den Schuss zu
bekommen. Fehlt ihm die Droge, machen sich sofort
Entzugserscheinungen wie Zittern und SchweiBausbriche sowie
erbarmliche Kopfschmerzen bemerkbar. Er ist getrieben von seinem
Entzug - und macht dabei alles, um die Droge zu bekommen, sich
selbst sogar zu prostituieren. Menschen mit Abhangigkeiten
jedweder Art sind massiv in ihrer Existenz bedroht. Aber wie
schiitzt man sich dagegen? Starke Psyche, gute Freunde und

Nein sagen liben sind die Grundrezepte.

Eine starke Psyche ldsst Sie nicht so leicht abrutschen, sondern eher
Ihre Probleme nlchtern anpacken und einen klaren Kopf behalten.
Wer psychisch stark ist, muss nicht alles ausprobieren. Ein Labiler
dagegen lasst sich schnell zu etwas Uberreden. Und beim Rauchen
oder Alkohol trinken ist die Hemmschwelle zum Verbot oft sehr
gering. Viele nennen sich ja auch selbst ,Social Drinker", was so viel
heiBt wie in Gesellschaft gerne mal einen mittrinken - auch Gber den
Durst und das eigene Limit hinaus. Und wie schnell ldsst man sich
eine Zigarette andrehen, obwohl man eigentlich gar nicht raucht.
Hier kommen Gruppendruck und gesellschaftliches mit dabei sein
hinzu. Wer nicht mitmacht, wird nicht mehr eingeladen. So einfach

geht das; man moéchte doch gerne mit dabei sein.

Gegen alle Suchtmittel helfen auch gute Freunde, die einem
mahnend und beschltzend zur Seite stehen. Die passen dann im
Zweifel auch auf, dass man seine eigene Kontrolle nicht verliert.
Freunde, die selbst stark sind, machen einen auch stark. Und nicht
zuletzt sollte man das Nein sagen lernen. Wenn eine Gruppe es nicht

31



akzeptiert, dass man eben nicht raucht oder keinen Alkohol mag,
dann taugt sie auch nichts. Im Gegenteil: Derjenige, der sich
bewusst dem Gruppenzwang widersetzt, sollte als Vorbild bewundert
werden und anerkannt sein. Nicht zuletzt ist Bewegung und
Beschaftigung immer ein gutes Mittel gegen jede Sucht. Und wer
dennoch abrutscht - aus welchen Grinden auch immer - braucht
professionellen Rat. Bevor Sie Haus und Hof versaufen, gehen Sie in
eine Entwéhnungsklinik. Ubrigens, auch die Spielsucht gehort in
dieses Kapitel. Jeder Art von Abhdangigkeit fuhrt direkt in den
Existenzverlust - ganz abgesehen von erheblichen gesundheitlichen

Problemen, die das eigene Leben bedrohen.

Wie wehrt man soziale Existenzangste ab? Der Verlust von

Kontakten kann viele Ursachen haben. Man verliert seinen Job oder
hat eine Pleite in seiner Selbstandigkeit hingelegt. Meist zeigt sich
dann, wer ein echter Freund ist, und das sind verschwindend
wenige. Denn berufliche und geschaftliche Freunde sind meist keine
wirklichen Freunde. Sie verfolgen einen eigennltzigen Zweck. Oft
sind Menschen flur andere nur so lange interessant, wie jemand
etwas von deren Position zu erwarten hat. Es geht nach dem Prinzip
,Eine Hand wascht die andere®. Hat die Hand nichts mehr zu bieten,
wird sie wie eine heiBe Kartoffel schnell fallen gelassen. Manche
suchen bewusst Freundschaften zu Personen in wichtigen Positionen,
fittern sie sozusagen mit Gefélligkeiten an, um dann irgendwann
mal Gegenleistungen einzufordern. Das geht oft subtil, aber auch
dreist und direkt: ,Ich habe Dir doch zu Weihnachten ein groBes
Weinpaket zukommen lassen, kannst Du mir nicht bei der
Baugenehmigung mal unter die Arme greifen oder meinem Sohn
nicht durchs Abitur helfen?" Oft laufen solche Deals auch absolut
nonverbal ab, man weiB3, was man gegenseitig voneinander hat. Man
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nennt das auch Vorteilsnahme oder Bestechung. Hat man keinen
Gegenwert mehr zu bieten, etwa weil man pensioniert ist, fallt man
durchs Freundschaftsraster und verliert Kontakte, Bindungen,
Beziehungen. Schnell wird man da sehr einsam und ist weg vom
Futtertrog. Keine Freunde mehr zu haben bedeutet auch schnell
Einsamkeit. Wer sich nicht selbst ein neues Netzwerk aufbaut, steht
oft allein da und sieht sich in seiner Existenz bedroht. Einsamkeit
gleitet nicht selten in Depression ab, und die kann bekanntlich auch

zum Selbstmord fihren.

Soziale Angste gehen aber auch so weit, dass Menschen plétzlich
keine Menschen mehr ertragen und Angst vor uberflllten Platzen
oder engen Kaufhdusern haben, nicht mehr im Aufzug fahren, weil
sie Uberall Platzangst haben und erdriickende Enge verspuren. Diese
Phobie kann nur professionell von einem Psychiater behandelt
werden; sie muss therapiert werden, sonst treibt es diese Menschen
in den Wahnsinn. Also versuchen Sie immer einen Freundeskreis um
sich herum zu bilden, der keine Hintergedanken bei der
Freundschaft mit Ihnen hat und keine Abhangigkeiten schafft und
ohne Erwartungshaltung an die Freundschaft geht. Manche sagen
gar, Geschaft/Beruf und Freundschaft geht nicht. Da ist was dran.
Weil bei Geschaftsleuten immer der Business-Erfolg an erster Stelle
steht, sonst kénnten Sie ja auch nicht erfolgreich sein. Und wer
vielleicht fir ein paar Beschaftigte verantwortlich ist, muss sich auch

darum kimmern.

Im Zweifel wird die private Freundschaft hintenan stehen, und zu
verschenken hat schlieBlich keiner was. Bleiben Sie immer
realistisch, wenn es um Ihre sozialen Kontakte geht. Bauen Sie sich
ein zuverlassiges Netzwerk von echten Freunden, guten Nachbarn
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und vertrauensvollen Verwandten auf. Die eigene Familie ist Ihr
bester Freund - auch in der Not, wenn Sie mal Angst haben,

Uberhaupt noch rauszugehen und andere Menschen zu treffen.

Angst vor der Zukunft haben viele Menschen, und es ist nicht

verkehrt, Augen und Ohren offen zu halten. Erkennen Sie rechtzeitig
bedrohliche Entwicklungen, aber leben Sie nicht standig in
Existenzangst. Sie leben in einem sicheren Land, in dem die Zukunft
nicht unmittelbar bedroht ist. Warum sollten Sie also Schlimmes
beflirchten? Treiben Sie Sport, der lenkt Sie von solchen Gedanken
ab. Unternehmen Sie spannende Reisen oder angenehme
Begegnungen. Legen Sie Ihren Pessimismus ab und handeln nach
der Devise einer erfolgreichen Autorin: Jeden Tag uber 50 Prozent
positive Gedanken haben! Wenn’s darunter kommt, muissen die
Alarmglocken klingeln. Wer Angst vor der Zukunft hat, sollte sich

selbst in Autosuggestion positiv umpolen.

Sagen Sie sich selbst tausende Male ,Ich habe keine Angst vor der
Zukunft, ich freue mich auf jeden neuen Tag und genieBe ihn
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positiv!® Damit senden Sie so lange Ihrem Unterbewusstsein eine
andere Botschaft als die Existenzangst, die in Ihnen steckt. Mit der
Zeit nimmt Ihr Unterbewusstsein die Veranderung an und reagiert
instinktiv anders, positiver, eben ohne Angst vor der Zukunft.
Anders geht es leider nicht, das ist der einzige Ausweg - und eben
immer wieder ,Action®, bleiben Sie in Bewegung. Beschaftigen Sie
sich, das ist die beste Therapie gegen alle Angste, Depressionen.
Denn wer sich beschaftigt, kann nicht pessimistisch denken. Das
menschliche Hirn ist nicht in der Lage, gleichzeitig zwei Dinge
koordiniert auf einmal optimal zu erledigen. Sie k&énnen nicht

telefonieren und mit jemandem sprechen, der gerade zur Tur
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reinkommt, oder fernsehen - beides lauft nur halb, eben nicht gut
und korrekt. Chatten Sie mal und schreiben Mails, Ihr Handy klingelt
- Ihr Gehirn ist Uberfordert. Es gibt Leute, die chatten mit drei
Usern gleichzeitig und sie wundern sich dann, dass Sie jemandem
eine fur ihn nicht bestimmte Antwort schicken und der erstaunt
ruckfragt. Beschaftigungstherapie ist ein beliebtes Mittel in der
Psychotherapie. Wer tdpfert, ist nicht depressiv und wer malt hat
keine Angste - in dem Moment. Uber Beschaftigung findet man
wieder zurlck in ein normales Leben. Auch Drogenslichtige werden
so wieder an ein normales Arbeitsleben herangefihrt - oft ein
langwieriger Prozess Uber Monate und auch Jahre. Trotz relativer
Sicherheit darf man das Thema nicht beldcheln oder beiseite
schieben. Umfragen zeigen immer wieder, dass Menschen an
vorderster Stelle Angst vor der Zukunft haben und vor einem Krieg.

Das ist real so.

t vor m__ Kri wie oben bereits erwdhnt haben viele
Menschen, eben auch eine richtige Existenzangst. Immer wieder,
wenn es zwischen Staaten kriselt, kommen solche Angste hoch - bis
hin zur Angst gegen einen Atomkrieg oder Dritten Weltkrieg.
Diese Angste sind nicht ganz unberechtigt, wenn man aktuelle
Konflikte immer mal wieder erlebt. Dagegen helfen nur &hnliche
Rezepte wie oben bereits beschrieben: Seine Kriegsangst im
Unterbewusstsein durch Auto-Suggestion umpolen in ein positives
Sicherheitsgefthl. ,Ich habe keine Angst vor einem Krieg, ich fuhle
mich sicher, ich lebe in Frieden und freue mich daruber!™ So oder
ahnliche Satze muss man sich tausendfach Uber Wochen und Monate
selbst einreden, bis das Unterbewusstsein instinktiv funkt: , Jawohl
wir leben in Frieden, der Krieg ist weit entfernt." Man muss sich
selbst von seinem negativen Denken - Uberall Gbrigens - befreien.
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Leider gibt es positiv wie negativ veranlagte Menschen, und die
Negativen neigen halt mehr auch zu Existenzangst in Bezug auf
einen maoglichen subjektiv empfundenen Krieg. Manchmal sind es
auch gerade altere Mitburger, die schon Krieg erlebt haben. Da ist es
natdrlich schwer, diese eingebrannten Bilder aus den Kdépfen zu
l6schen. Es sind oft so einschneidende Ereignisse wie wir sie
vielleicht bei einem eigenen schweren Unfall erlebt haben - wie
Ubrigens auch positive Erlebnisse, von denen wir ein Leben lang

zehren.

Existenzangst vor einem Staatsbankrott un Identwertun

ist seit der weltweiten Finanz- und Wirtschaftskrise weit verbreitet
und durchaus real. Staaten standen wirklich kurz vor dem Bankrott,
andere wie Argentinien sind tatsachlich in die Insolvenz gegangen.
Wie bekdmpft man aber eine solche Existenzangst? Gegen
Staatspleiten ist man machtlos, kann wenig als Einzelner dagegen
unternehmen. Oft ergreifen solche Lander auch vorher MaBnahmen,
die beispielsweise eine Flucht in andere, sichere Wahrungen
verbietet. Oder die Bankschalter werden geschlossen, dass man an
sein eigenes Geld nicht mehr rankommt. Grundsatzliche
VorsorgemaBnahme: Ein Bankrott kommt nicht aus heiterem
Himmel, sondern kindigt sich lange vorher an. Wer Ersparnisse hat,
sollte sich rechtzeitig in andere Werte flichten. Es ist auch eine
grundsatzliche Anlagestrategie, sein Risiko zu minimieren, indem
man in mehrere Mdoglichkeiten investiert, etwa in Immobilien,
Aktien, Anleihen und Festgeldkonten. Droht ein Staatsbankrott -
selbst wenn er nicht stattfindet, sollte man rechtzeitig Geldbestande
abziehen und in andere Sachwahrungen oder sichere Wahrungen
umschichten, sowie Staatsanleihen kriselnder Lander verkaufen. Und
zwar bevor der Staat Restriktionen beschlieBt. Wer kein Geld auf der
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hohen Kante hat, ist in einer schwierigen Situation, etwa Rentner
und Pensiondre sowie Menschen am Existenzminimum oder solche,
die von Sozialhilfe leben. Aber selbst solche Leute kdnnen noch
vorsorgen, indem sie notwendige Guter einkaufen, deren Preise sich

verteuern durften.

Man kann langlebige Grundnahrungsmittel kaufen, ja selbst
Toilettenpapier und Waschmittel, Wasser und Konserven. Was man
in irgendwelchen Werten hat, kann durch Geldentwertung nicht
kaputt gehen. Dann ist man nicht unmittelbar in seiner Existenz
bedroht und schafft sich selbst eine gewisse Beruhigung. Allerdings
braucht man immer auch etwas Barmittel, und wenn es in
Fremdwahrung ist — oder eben solche Werte, die man schnell zu
Geld machen kann wie Goldmunzen. Selbst wer wenig zur Verfliigung
hat, kann sich kleine Bestdnde zulegen, wobei man immer zu
Barrengold greifen sollte, weil die Pragung von Mlinzen auch Geld
kostet und diese teurer macht als Roh-Gold. Besser noch ist es,
privat Gold zu kaufen von solchen Menschen, die selbst in Not sind,
dann erhdlt man einen gunstigen Preis. Handler und Auktionen
fordern immer einen Aufschlag fir ihre Dienste. Aber im Grunde ist
eine Existenzangst gegen Staatsbankrott, wenn sie im Rahmen des
Méglichen erscheint und heftig auch von anderen Staaten diskutiert
wird, nur schwer aus den Koépfen zu bekommen. Man kann sich nur
mit Vorsorge dagegen wappnen und in leichten Fatalismus ergeben:
Ich habe es sowieso nicht in der Hand, das entscheiden unsere
Politiker und die internationalen Finanzmarkte. Beruhigen Sie sich
durch Sicherheiten, die Sie in der Hinterhand haben, und durch eine
gute Vorsorge. Mittlerweile gibt es sogar Versicherungen gegen

Pleiten.
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Eher esoterischer Natur ist die Angst vor einem Weltuntergang.
Ob Maya-Kalender oder die Weissagungen des Nostradamus, alle

gehen von einem bestimmten Datum flr den Weltuntergang aus. Da
bereits alle bekannten Daten fruchtlos verflossen sind, kann man
diesen Angsten relativ gelassen begegnen. Und dennoch gibt es
Menschen, die sich immer wieder davor furchten. Befllgelt werden
sie naturlich von aktuellen Meldungen, etwa wenn wieder einmal ein
Komet der Erde gefahrlich nahe kommt oder ein Sonnensturm
unsere Handynetze stort. Das sind alles nachweisbare Ereignisse,
die Menschen in Existenzangsten bestatigen. Wie kann man damit
leben? Einerseits mit dem Verweis darauf, dass bisher trotz
Weissagungen nichts passiert ist und wir immer noch munter leben.
Andererseits auch hier wieder mit einem gewissen Fatalismus oder
sagen wir Gelassenheit: Wenn’'s denn nun passiert, na ja, dann
kdnnen wir auch nichts daran &ndern. Leute mit extremen
Existenzangsten sollten wie bereits oben beschrieben ihren Damon
austreiben, ihr negatives instinktives Denken positiv umlenken,
indem sie durch Autosuggestion ihre Angste vertreiben und positiv
zu denken lernen. Man kann ihnen auch empfehlen, durch
autogenes Training oder Yoga zu relaxen, sich zu entspannen durch
die Jacobsen-Methode: Anspannung und Entspannung, indem man
bestimmte Muskeln 5 bis 10 Sekunden lang ganz fest anspannt
(Hand zur Faust ballen) und dann wieder loslasst, entspannt. Das
kann man mit fast jeder Koérperpartie praktizieren, etwa die Stirn in
Falten legen, die Augen zukneifen, die FiBe in den Boden krallen
und so weiter - und immer loslassen. Man spurt formlich die
wunderbare Entspannung. Das macht man 15 Minuten lang - sogar
auf dem Burostuhl oder Toilettensitz. Rundherum sollte es relativ
ruhig sein, die Augen am besten schlieBen. Danach ist man wieder
fit — und vielleicht sogar frei von schlimmen Gedanken. Bleiben Sie
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cool, lockern Sie sich auf. Natirlich gibt es solche Gedanken auch

bei sehr gottesfurchtigen Menschen.

Sie betrachten einen bevorstehenden Weltuntergang als Strafe
Gottes, die einfach kommen muss, weil die Welt um sie herum so
sindhaft ist - quasi als BuBe der gesamten Menschheit fur das
Sodom und Gomorra. Wie kommt man an glaubige Menschen heran,
die ja nicht selten ein sektiererisches Leben fUhren und von ihrer
Religion ja schon missionarisch beseelt sind? Fanatische Eiferer
jedweder Couleur sind eigentlich nur durch eine Gehirnwasche von
ihrem Irrweg abzubringen. Und am Ende kommt ein ganz anderer
Mensch heraus - ob wir und vor allem der das dann so will und toll
empfindet, steht auf einem ganz anderen Blatt. Vielleicht irrt er
dann wie ein ferngesteuerter Roboter durchs Universum und ist
ungltcklich? Also Existenzangste gegen den Weltuntergang kann
man nur schwer wegzaubern, vielleicht durch viel Liebe und einen
freundlichen Umgang, von diesen negativen Gedanken mdglichst viel

ablenken.

Menschen erleben Krawalle und StraBenmobs, Demonstrationen
und StraBenschlachten mit Zerstérungen und Feuer, Plinderungen
und Gewalt, vielleicht sogar mit Toten und Verletzten. Da kommt
schnell Existenzangst auf, wenn man das vor seiner eigenen Haustur
erlebt hat. Geschafte werden geplindert, Autos zerstért. Da gehen
Werte zu Bruch und die eigenen kénnen betroffen sein. Man kann
hier nur psychologisch betreuen, etwa wie wenn jemand von einem
schweren Unfall betroffen war oder wenn es um Trauerbewaltigung
geht. Dagegen hilft Schutz, etwa durch gut verschlossene Tlren und
gesicherte Fenster. Sollten Krawalle im Anmarsch sein, kann man
seine Glasscheiben durch Holzschutzwande sichern, wie es viele
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Geschaéftsleute in gefahrdeten Gebieten ohnehin schon machen.
Ansonsten hilft nur: Furcht abbauen durch Entspannung und positive
Gedanken. Es hangt immer auch davon ab, wie nah dran man selbst
an solchen Krawallzonen ist. Lebt man in SeitenstraBen oder weit
davon entfernt, ist diese Existenzangst nicht wirklich real. Aber
bestimmte Menschen sind halt immer empfanglich fir Bedrohungen

jedweder Art, sie saugen sie quasi auf und warten nur darauf.

Sogar Existenzangste gegen Lebensmittel und Vergiftung
entwickeln viele Leute. Was sollen wir noch essen? Standig neue
Skandale: Gen manipulierter Mais, Rindfleisch mit Antibiotika,
Chlorhihnchen, Salmonellen und dergleichen mehr. Man kann es
verstehen. Denn so viele Skandale sind entdeckt worden, ob Glykol
verseuchter Wein, Gammelfleisch, das zu Hack verarbeitet wurde,
oder HUhnereier aus Kafighaltung und ernahrt mit Dioxin haltigem
Futter. Dabei weiB man gar nicht, was noch alles in unseren
Lebensmitteln enthalten ist. Das, was aufgedeckt wurde, ist
bestimmt nur die Spitze des Eisbergs. Und immer geht es nur um
noch mehr Profit flr die Produzenten. Wenn Doéner fir 1,99 Euro
angeboten werden und die Frikadelle im Broétchen fur 1,50 Euro,
fragt man sich berechtigt, was da drin ist und welches Fleisch hier
verarbeitet wurde. Da kann etwas nicht stimmen. Insofern ist die
Angst schon berechtigt. Der kann man nur durch ein wachsames
Auge begegnen und die Produkte, die man kauft, genau
kontrollieren und hinterfragen - ja, und man sollte lieber etwas
mehr ausgeben, daflur aber gesundes Essen auf dem Tisch haben.
Aber es ist auch nicht immer einfach, denn selbst Produkte aus
Okologischem Anbau sind teils ins Gerede gekommen. Wem kann
man also noch vertrauen? Am besten geht man selbst zu den
Produzenten und schaut sich genau an, wie sie etwas herstellen und
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was sie auf den Markt bringen. Das schafft Vertrauen und baut die
Existenzangst gegen Lebensmittel und Vergiftung ab. Aber so ganz
kriegt man sie auch nicht vom Tisch. Gesundes Misstrauen ist ok,

aber Sie mussen ja schlieBlich auch etwas essen.

Die Angst vor Terroristen nimmt weltweit zu. Damit sind eng
Existenzangste verbunden - insbesondere in Gebieten, wo es real ist
und solche Anschldge bereits passiert sind. Selbst wenn die
Sicherheitsvorkehrungen nach Attacken hoch sind, haben Menschen
das erlebt und es brennt sich in ihren Képfen ein. Was kann man
dagegen tun? Oft hilft nur eine intensive psychologische Betreuung
nach erlebten Terroranschléagen. Man hat verletzte Menschen
gesehen, Blut, Tote vielleicht oder ist selbst verletzt worden. Man
sagt zwar, Zeit heilt Wunden, aber das kann auch lange Zeit dauern.
Gerne schiiren solche Radikale Angste und drohen immer wieder mit
neuen Anschlagen. Sie wissen nie, wo die nachste Aktion passiert.
Lebt man in GroBstadten, so meiden Sie am besten grofe

Menschenansammlungen.

Denn da suchen Terroristen meist ihre Ziele. Nicht umsonst warnen
diplomatische Vertretungen weltweit, gréBere Ereignisse,
Demonstrationen, Markte und Einkaufszentren in Krisenzeiten zu
meiden. Begeben Sie sich nicht unnitz in Gefahr. Aber machen Sie
sich nicht unnitz bange, also auf dem flachen Land haben Sie sicher
nichts zu beflirchten. Betrachten Sie auch die Prasenz von Polizei
und Militar nicht als bedrohlich; sie sind nur zu Ihrem Schutz da und

schrecken potenzielle Terroristen ab.
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Vermieter von Wohnungen und H&ausern leiden zunehmend unter
Existenzangsten, weil immer mehr Mietnomaden Immobilien so
stark verwusten, dass die Renovierungskosten kaum mehr bezahlbar
sind. Nicht nur, dass Wohnungen verwlstet werden, oft sind Wande
durchbrochen, Decken beschadigt, die Statik damit gefdhrdet und
Wasser- sowie Heizungsleitungen durchtrennt. Damit kann ein
ganzes Haus aus den Fugen geraten. Wohnungen werden zugemdillt,
Tapeten und Bdden zerstért, manchmal sogar Unmengen an Tieren
gehalten. Eigentimer mussen neben all den Reparaturen auch noch
einen Kammerjager bestellten, der die Raume desinfiziert. Oft
mulssen Eigentimer ihre Objekte dann sogar weit unter Wert
verkaufen. Hier hilft nur eins: Schauen Sie sich Ihre kinftigen Mieter
genau an und holen eine Schufa-Auskunft ein. Lassen Sie sich eine
hohe Kaution geben, die Sie im Notfall fir die Schadens-Beseitigung
verwenden konnen. Die Existenzangst vor Mietnomaden ist also
nicht unbegrindet und sehr real. Haben Sie sich richtig abgesichert,
sollten Sie auch wieder ruhig schlafen kénnen. Eine gute Pravention
ist hier die Losung. Die Existenzangste sind oft deswegen so grof,
weil viele Menschen sich eine Immobilie als Rente erspart haben.
Das Haus ist ihre einzige Einnahmequelle. Wenn die wegbricht,

stehen sie vor dem Nichts und mussen sich ans Sozialamt wenden.

Von Existenzdngsten gegen das Internet zum Beispiel als
Mobbingopfer in sozialen Netzwerken hért man immer mehr. Was

friher der ortlich begrenzte Pranger war, ist heute viel
wirkungsvoller das Internet. Schnell sind kompromittierende Fotos
gleich millionenfach verbreitet. Manche Menschen denken sich nicht
mal was dabei und sehen es gar als Scherz. Dass man jedoch damit
ganze Persdnlichkeiten und auch Existenzen zerstéren kann, zeigen
immer wieder verzweifelte Personen, die sich deswegen sogar selbst
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umbringen. Gerade junge Menschen flhlen sich so sehr in ihrer Ehre
verletzt, dass sie manchmal sogar die Schule wechseln oder auf eine
andere Lehrstelle gehen, den Wohnort aufgeben. Das zeigt die
Dimension der Verunglimpfung im Internet. Man nimmt eben mal ein
paar witzige Fotos auf und verbreitet sie im Netz - oder gar ein
brutales Prugel-Video mit dem Handy aufgenommen landet dann in
den entsprechenden Netzwerken. So werden Lehrer fertiggemacht,
Klassenkameraden lacherlich gemacht, ja und so racht man sich

auch an der Ex oder dem verflossenen Liebhaber.

Man dreht Bettszenen mit der Freundin, gibt diese einem dann den
Laufpass, stellt man einfach diese Liebesszenen ins World Wide Web.
Gehdérnte Ehemanner, die ihre Frau mit einem Nebenbuhler im Bett
erwischen, schalten schnell die Handykamera ein und schon ist der
Streifen viral verbreitet - und die ehemalige Freundin/Partnerin wird
wie die Kuh durchs Dorf getrieben. Wie schitzt man sich dagegen?
Ganz einfach: Passen Sie auf, in welche peinlichen Situationen Sie
sich begeben und verbitten Sie sich deutlich Fotos oder Videos auf
privaten Feiern, bei Saufgelagen oder dergleichen. Halten Sie sofort
die Hande vors Gesicht, wenden Sie ab oder verdecken Sie sich mit
Jacke oder Schirm und Tasche. Lassen Sie das erst gar nicht zu, und
wenn es doch einmal passiert, verlangen Sie augenblickliche
Léschung vom Datentrager. Und wenn Sie schon einen Seitensprung
wagen, dann bitte so intelligent, dass Sie nicht gleich auf dem
Prasentierteller liegen. So brauchen Sie auch keine Existenzdngste
mehr zu haben. So segensreich das Internet auch ist und unser
Kommunikationsverhalten in Windeseile revolutioniert hat und
standig weiter im Fluss ist, so hat dies auch erhebliche Gefahren.
Wir werden immer glaserner. Die groBen Suchmaschinen speichern
unser Surfverhalten, liefern passgenaue nervige Werbung und
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erstellen von jedem User ein abgespeichertes Profil. Sie sollten also
genau Uberlegen, wo Sie sich im Netz aufhalten, welche Seiten Sie
aufrufen und ob Sie sich total entblattern. Surfen Sie beispielsweise
verschlisselt, verwischen Sie Spuren, benutzen Sie mehrere VPN-
Adressen und Server. Uberlegen Sie auch, ob Sie in so genannten

Clouds Ihre persénlichen Daten ablegen.

Nicht selten sind sie schon von Hackern geknackt worden.
Investieren Sie lieber in eine externe Festplatte, wo Sie sicher Ihre
Daten speichern. Schiitzen Sie sich also und gehen nicht so sorglos
mit dem Internet um. Minimieren Sie Ihre Existenzéangste gegen das
Internet und machen Sie nicht jeden Quatsch im World Wide Web
mit. Uberlegen Sie sich genau, wo Sie welche Daten von sich
rausgeben und nehmen Sie nicht jedes kostenlose Angebot an.
Tragen Sie sich auch nicht in jeden Newsletter ein. Interessieren Sie
sich bitte nur fur solche Angebote, die Sie brauchen und die nttzlich
fir Sie sind. Auch im Internet gilt: Keiner hat etwas zu verschenken.
Jede Leistung fordert Gegenleistung heraus, und wenn es nur die
eigene Web-Adresse ist. Und da werden Sie dann mit Werbe-Spam
zugemullt. Nicht selten sind neugierige User auch in den Verdacht
geraten, kinderpornografische Inhalte aufgerufen zu haben. Seien

Sie vorsichtig in Ihrem Surfverhalten.

Impotenz kann belasten bis hin zur Existenzangst. Wer nicht
mehr kann, fUr den erscheint oft das Leben wertlos und die

Beziehung gefahrdet. Vor allem Manner mit Potenzstérungen flhlen
sich nicht mehr vollwertig. Gerade ein steifes Glied ist doch der
Ausdruck von Mannlichkeit und macht einen Mann erst zum richtigen

Mann. Wer seiner Partnerin keine sexuelle Befriedigung mehr geben
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kann, ist schnell auch in seiner Existenz (Beziehung) bedroht. Was
soll eine Frau auch mit einem Mann, der ihr nicht mehr das geben
kann, was sie braucht? Andersherum sind gerade Frauen in den
Wechseljahren ebenso gefahrdet. Wenn sich der weibliche
Hormonhaushalt umbaut und Frauen unfruchtbar werden, flhlen
sich viele eben auch nicht mehr als vollwertig. Oft sind mit diesem
kdrperlichen Umbau auch psychische Probleme verbunden. Stellen
Sie sich als Mann einmal vor, Sie wilrden kein Sperma mehr
produzieren. Dann flhlten Sie sich doch minderwertig - oder?
Frauen in Wechseljahren haben enorme Probleme, manchmal sehen

sie gar nur noch einen Ausweg darin, sich selbst umzubringen.

Existenzangst w n Leistun rucks? Sie kdnnen sich das
nicht vorstellen? Und doch passiert es. Junge Menschen missen
Erwartungen von Eltern und Lehrern erflillen, spater in Ausbildung
und Beruf bestehen. Aber auch gestandene Menschen sehen sich
standig wachsenden Aufgaben gegenlber, etwa weil die Firma
Personal entléasst und mehr Arbeit auf weniger Schultern verteilt
wird. Die Angst vor der eigenen Entlassung geht um und wird von
den Chefs auch noch geschurt. Aufgaben werden immer schwieriger.
Nehmen Sie nur die Arzte und das Pflegepersonal in
Krankenhausern, die oft 24- oder 36-Stunden-Schichten schieben.
Oder in Forschungsabteilungen missen neue innovative Produkte
entwickelt werden, die Firma steht durch Konkurrenten unter Druck.
Kaufhausketten dampfen ihr weit verzweigtes Filialnetz ein - wer
steht als ndachstes auf der Abschussliste? Auch am FlieBband
herrscht Stress, beispielsweise in Textilunternehmen, weil die
Konkurrenz aus Fernost immer billiger produziert. Akkordarbeit zehrt
zusatzlich an der Belastungsgrenze. Zu Hause hat man eine Familie
zu erndhren. Die sitzt einem buchstéblich auch im Nacken. Uberall
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muss man Leistung bringen, nicht nur im Beruf, sondern auch in der
Familie, in der Beziehung und mit der eigenen Gesundheit. Was
friher die rein koérperliche Anstrengung war, geht heute ins

Psychische und Geistige lber.

Die sich standig weiter entwickelnde Informations-Gesellschaft
fordert jedem einzelnen einen nie aufhdrenden Lernprozess ab.
Taglich verandern sich Arbeitsprozesse und
Kommunikationsmethoden, und die Technik dazu auch noch. Wer
hier nicht mithalt, ist schnell out. Nehmen Sie nur das Internet in
den vergangenen zehn, funfzehn Jahren. Die sozialen Netzwerke
sind hinzugekommen, Handy, Smartphone, Tablet, Laptop, Kameras
und so weiter. Horen Sie heutzutage auf zu lernen, kicken Sie sich
selbst raus. Der Leistungsdruck, hier Schritt zu halten, hért nie auf.
Das kann so manchen zur Verzweiflung bringen. Gerade alter
werdende Menschen kommen in der Arbeitswelt nicht mehr mit.
Versuchen Sie deshalb, immer ein offenes Ohr und Auge zu
behalten. Bleiben Sie fit und wendig bis ins hohe Alter. Sortieren Sie
aber genau aus, was absolut notwendig und was eher Spielerei flr
die jungere Generation ist. Man muss nicht alle Technik-Neuheiten
mitmachen, zumal sie ja auch viel Geld kosten. Aber: Wer heute
aufhért zu lernen, wird ganz schnell alt. Man muss nicht alles
besitzen, aber wissen, wie es funktioniert. Das reicht schon. So

nehmen Sie der Existenzangst den bedrohlichen Schrecken.

Existenzangst vor eigenen Fehlern. Es gibt angstliche Menschen,
die sich vor fast allem flrchten, insbesondere davor, selbst Fehler zu

machen. Und sie neigen dann dazu, immer wieder zu zbgern und

eben keine Entscheidungen zu treffen. Sie haben sogar Angst davor,
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Kinder in die Welt zu setzen, weil sie um deren Zukunft fUrchten.
Und weil sie immer Angst haben, gehen sie an Aufgaben nicht locker
genug ran und dann passieren gerade ihnen Fehler. Sie fahren
angstlich mit dem Auto, sind unsicher im StraBenverkehr, gehen nur
mit Sorge Uuber die StraBe (es kdénnte ja was passieren) und
verhalten sich dann auch gegentber ihren Kindern verangstigt, etwa
wenn Hunde ihnen zu nahe kommen. Sie sind vielleicht selbst mal
als Kind gebissen worden. Damit aber Ubertragen sie Angst auf ihren

Nachwuchs.

Diese Kinder werden nie ein entspanntes Verhaltnis zu Tieren
entwickeln, weil alles so Angst behaftet ist. Wenn ihnen dann auch
noch ein Fehler bei der Familienplanung passiert und unverhofft ein
Kind mehr als geplant kommt, machen sie sich Vorwturfe. Sie sehen
es als eigenes Versagen an, nicht richtig verhitet zu haben, und

machen sich ein Leben lang Vorwirfe.

Wie sollen sie unbefangen dieses Kind groBziehen? Sie sehen Fehler
nicht als etwas ganz Naturliches an. Jeder Mensch macht mal was
falsch. Wo gehobelt wird, da fallen bekanntlich Spane. Man muss
seine grundsatzliche Einstellung zu Fehlern andern -_sie eben als
Chancen sehen, es besser zu machen und daraus zu lernen. Jede
Niederlage ist eine Chance, ein Leben ohne Niederlagen Idsst einen
nie richtig gewinnen. So formulierte es mal ein ehemaliger Welt-
TorhUter im FuBball. Und er hat Recht. Erst das Erleben von Fehlern
macht uns zu echten Menschen, formt uns in unserem Charakter, ja,
macht uns sogar besser und immer starker. Erkennen Sie das, dann
verliert das Scheitern Angst und Schrecken, vor allem die

Existenzangst.
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Transsexualitat fihren mitunter auch zu Existenzangsten. Schwule

und lesbische Menschen haben Angst vor einem Coming Out und
leben heimlich oder in zwei Welten. Vor allem in landlichen oder
konfessionell gepragten Gegenden kann das passieren, wo die
Bevdlkerung oft sehr konservativ ist. Da steht man schnell 6ffentlich
am Pranger. Wenn dann auch noch die Unterstitzung durch die
Familie fehlt, fihlen sich Betroffene auch in ihrer Existenz bedroht.
Sie bekommen keinen Job, die Familie verstoBt sie, keiner gibt ihnen
eine Wohnung. Selbst beim Einkauf erleben Sie einen
SpieBrutenlauf. Witze werden gemacht. Leute &ffen einen nach oder
begriBen sie mit einem ,Aloah™. Eltern wollen ihre Kinder zum Arzt
schicken und sie heilen lassen. Von der Kanzel wird gegen
Abartigkeiten gewettert. Die verbohrte Gesellschaft meint gar, Ihre
Kinder schitzen zu mussen, weil ja alle Schwulen angeblich
Kinderschander sind. Das ist kein leichtes Leben und man kann sich

gut vorstellen, dass solche Menschen verzweifeln.

Es empfiehlt sich, ganz offen damit umzugehen und erst gar kein
Geheimnis daraus zu machen. Dann ist man auch nicht erpressbar.
Sie kénnen nur darauf hoffen, dass die Familie zu einem steht und
man gute Freunde hat, die einen unterstltzen. Wenn gar nichts hilft,
muss man eben in einer andere, tolerantere Stadt ziehen, sich ein
neues, verstandnisvolleres Umfeld suchen. Verstecken sollten sich
Homosexuelle und Transsexuelle erst gar nicht, denn damit fressen
Sie nur den Frust in sich hinein. Nicht umsonst heiBt es in
Fassbinders Melodrama ,Angst essen Seele aufl®, wo es um ein
ungleiches Paar geht, welches anfangs geschnitten, dann wieder
akzeptiert wird und am Ende sich selbst zerstoért. Zu sehr haben
doch die Anfeindungen an ihnen genagt und ihre Spuren
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hinterlassen. Eine andere Lebensform als die normale ist immer eine
besondere Herausforderung, aber der sollte man nicht aus dem
Wege gehen, wenn es ,My way" ist. Gehen Sie Ihren Weg, denn nur
so werden Sie glucklich, selbst wenn Sie Existenzangste plagen.
Minimieren Sie diese durch oben beschriebene Schritte. Aber ein
sexuell andersartiger Weg sollte Sie niemals in den Selbstmord
treiben, was auch schon passiert ist. Dann nehmen Sie vorher

psychologischen Rat in Anspruch.

Einen existenziellen SpieBrutenlauf gehen manchmal auch

verurteilte Sexualstraftiter. Vor allem wenn im Umfeld der
neuen Wohnung bekannt wird, etwa durch Polizeibewachung, dass
solche entlassenen ehemaligen Straftater in der Nahe sind,
mobilisieren sich Blrgerwehren und Proteststirme. Eltern haben
Angst um ihre Kinder und ein wahrer Aufstand entbrennt. Was sollen
solche Menschen machen? Wo auch immer sie hinziehen, die Polizei
ist auffallig in ihrer Nahe. Oft bleibt ihnen nur der anonyme Wegzug
ins Ausland, wo deutsche Polizei ihnen nicht mehr auf den Fersen
bleiben kann. So entziehen sich auch andere Kriminelle, etwa
Entfihrer, die hohe Ldsegeldsummen erpresst haben. In
Deutschland missen sie mit standiger Beschattung rechnen. Und im

Ausland lauern ihnen vielleicht Privatdetektive auf.

Behinderungen jeder Art schranken ein normales Leben bis hin zur
Existenzbedrohung ein. Denken Sie nur an den durch einen Unfall
Querschnittsgelahmten, der dafiir nicht durch eine Versicherung
vorgesorgt hat. Geistig Behinderte sind ein Leben lang auf fremde
Hilfe angewiesen. Berufsunfahigkeit bedroht ebenso schnell die

Existenz, wenn man auch nicht durch entsprechende Versicherungen
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geschutzt ist. Ein Herzinfarkt oder ein Schlaganfall, eine
Krebserkrankung werfen einen schnell aus der Bahn. Sie kénnen nur
beizeiten Vorsorge treffen und private Versicherungen gegen
Berufsunfahigkeit oder Unfall abschlieBen. Damit nehmen Sie sich
zwar nicht die Existenzangst, minimieren Sie aber und schaffen sich

selbst eine gewisse Beruhigung.

Menschen haben Angst vor Blitz und Feuer. Das kann man
durchaus nachvollziehen. Schlagt ein Blitz mal ein und setzt ein
Haus in Brand, dann bedroht es Leib und Leben. Wer nicht gut
versichert ist, verliert schnell auch seine Existenz. Blitzeinschlage
mit Ublen Folgen passieren immer wieder, manchmal enden sie auch
mit dem Tod. Dagegen kann man sich nur mit einem guten
Blitzableiter schiitzen und wenn Blitz und Donner im Anmarsch sind
am besten alle Stecker aus den Dosen ziehen, damit hier keine
Blitzenergie ins Haus weitergeleitet wird und natlrlich auch keine
elektronischen Gerate zerstért werden. Eine gute Versicherung
gegen Blitz- und Uberspannungsschaden sichert einen im Notfall ab.
Beruhigen Sie sich selbst durch optimale Vorsorge, dann trifft der

Blitz Sie nicht wie ein Schlag und auch nicht Ihre Existenz.

Reale Existenzangste plagen oft Angestellte von Banken,
Tankstellen oder Supermarkten sowie Geldtransportern. Hier
ist viel Geld im Spiel und Ganoven haben es manchmal mit einem
brutalen Uberfall darauf abgesehen. Sie Uberfallen mit Pistolen und
Messern bewaffnet, setzen zur Not auch ihre Waffen gegen
Unbeteiligte ein. Nicht selten hat es hier auch schon Tote gegeben,
weshalb Existenzangste verstandlich sind. Wer schon einmal Opfer

einer solchen Attacke war, der muss oft wochenlang und manchmal
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sogar monatelang psychologisch betreut werden, um das
traumatische Erlebnis zu verarbeiten. Ein Schutz dagegen ist nur
schwer zu empfehlen. Was macht man? Praventiv kann man sich
beruhigen, indem alle erdenklichen SicherheitsmaBnahmen
berlcksichtigt sind. Im Falle eines Falles sollte man nicht den Helden
spielen. Das gefahrdet nur die eigene Existenz und das Leben.
Rauber kdnnen dennoch brutal sein. Sie geben einen Warnschuss

ab, um sich Respekt zu verschaffen.

Mitarbeiter von Geldtransportern werden oft von auBen beschossen,
selbst wenn sie hinter schusssicherem Glas sitzen. Manchmal setzen
die Ganoven auch Sprengstoff ein oder bauen StraBenbarrikaden
auf. In allen Fallen gilt nochmals: nicht den Helden spielen, lieber
sich ergeben und die Tater gewahren lassen. Auch Tankstellen in der
Nacht sowie Spielhallen sind ein beliebtes Ziel, weil hier Geld zu
holen ist und die Dunkelheit natlrlichen Schutz bietet. Hierzu passt
auch die Existenzangst vor sexuellen Ubergriffen und
Vergewaltigungen. Allzu oft passieren solche Taten, sie sind
allgegenwartig. Frauen sind davon meistens betroffen. Sie werden
nachts Uberfallen, ins Gebusch gezerrt und vergewaltigt. Manner
sind starker und haben hier ein leichtes Spiel. Frauen kann man nur
raten, nachts nicht allein durch dunkle Bahnunterfihrungen oder auf
Waldwegen zu gehen, sich mit Pfefferspray zu schiitzen. Am besten
begibt man sich erst gar nicht in eine solche Gefahr. Auf Partys sollte
man immer auf sein Glas aufpassen, damit einem nicht Ko-Tropfen
heimlich ins Glas geschittet werden und man dann hilflos solchen
Tatern ausgeliefert ist. Das kann bdse enden und sogar das eigene

Leben bedrohen.
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Wer eine Existenzangst n Prifungen und Tests entwickelt,
Lampenfieber und Versagens-Angste hat, der braucht
professionellen Rat eines Psychiaters. Ist man zum zehnten Mal
durch die Fldhrerscheinprifung gerasselt und will endlich
Berufskraftfahrer werden, der sollte sich nach einem neuen Beruf
umsehen, denn sonst verliert er seine Existenz. Wer in
Abschlussprifungen standig versagt, wird kaum eine geeignete
Stelle finden. Es ist aber absolut kein Ausweg, hier frihzeitig die
Flinte ins Korn zu werfen. Man muss die Angst vor Prufungen
Uberwinden, sonst findet man nicht seinen Weg im Leben. Das setzt
sich ja immer weiter fort. Irgendwann braucht man einen
Gelderwerb. Am besten nimmt man die Hilfe eines Psychiaters an
und versucht, seine Angste zu ergriinden, um sie dann loszuwerden.
Oft sind es hoch intelligente Menschen, die einfach nur zu starkes

Lampenfieber haben und im entscheidenden Moment versagen.

Manchmal helfen schon Entspannungstechniken, um locker in einen
Test zu gehen. Unter Umstanden muss man auch Beruhigungspillen
nehmen, die einen quasi in die Prifung schweben lassen. Menschen,
die davon betroffen sind, verzweifeln manchmal an sich selbst. Sie
sind optimal vorbereitet und wissen alles, doch unter
Prifungsbedingungen werden sie plétzlich nervés und versemmeln
es. Stellen Sie sich einmal ein solches Flatterherz in einer
praktischen Flhrerscheinprifung vor - oh mein Gott, wenn da kein
Unfall passiert, kann man noch froh sein. Plotzliche Panik fUhrt zu
Kurzschlussreaktionen. Es gibt noch einen Ausweg: Spezialisten
helfen durch die Prifung oder durch das Vorstellungsgesprach,
begleiten und geben so Sicherheit. Sie reden nicht schén, sondern
stellen beispielsweise quasi als Headhunter jemanden objektiv vor.
Da wird mit offenen Karten gespielt und die Prufungs-
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beziehungsweise Vorstellungsangst offen thematisiert. Unter
Umstanden muss der Kandidat ja im Job keine groBen Reden
schwingen, sondern einfach nur exzellent forschen, neue innovative

Produkte entwickeln.

Phobien jedweder Art kénnen leicht die eigene Existenz bedrohen.
Wer zum Beispiel beruflich viel fliegen muss, aber extreme
Flugangst hat, wird bei jedem Flug Todesangste ausstehen. Ob sie
nun real sind oder nicht, bei dem Betroffenen selbst macht sich das
in Herzrasen und SchweiBausbrichen bemerkbar. Angst kann
wirklich so weit gehen, dass sie kdrperliche Beschwerden ausldst.
Nun kann man Kopf- oder Rickenschmerzen schwer messen, aber
sie sind tatsachlich vorhanden. Man weil3 beispielsweise in der
psychosomatischen Klinik, dass manche Angste Bauschmerzen oder
sogar Erbrechen auslésen kdnnen. Menschen werden arbeitsunfahig.
Es gibt die unterschiedlichsten Phobien gegen
Menschenansammlungen, gegen Platzangst, gegen Zahnarzte und
was nicht alles. Von vergewaltigten Frauen wei3 man beispielsweise,
dass sie haufig einem Waschzwang unterliegen, weil sie sich von der
als Beschmutzung empfundenen Vergewaltigung standig
reinwaschen wollen. Sie fassen keine Tilrklinken oder
Treppengelander mehr an. All das behindert sie in Ihrer Existenz und
macht sie nicht mehr allein lebensfahig. Oft sind langwierige
Therapien notwendig, um in ein halbwegs normales Leben wieder
zuruckzufinden. Dabei ist die schrittweise, kontrollierte
Konfrontation mit der Angst unter psychotherapeutischer Begleitung
die wirksamste Methode. Einfach am Beispiel der Zahnarztphobie
erklart: Der Angstpatient besucht die Praxis und nimmt erst einmal

den eigentiumlichen Duft wahr, der ihn ja eigentlich schon
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abschreckt. Dies wiederholt man so lange, bis er ihn ertragen kann.
Er geht dann in die Praxis und schaut sich um, setzt sich ins
Wartezimmer und lasst sich dann mal das Behandlungszimmer in

aller Ruhe zeigen - ohne sich direkt behandeln zu lassen.

Er spricht dann mit dem Zahnarzt. Heute haben diese auch
moderne, den Patienten entspannende Methoden, etwa mit Musik
und Kopfhoérer, damit man das Gerdausch des Bohrers nicht hért. Die
schrittweise Heranfihrung an die Angst ausldésende
Zahnarztbehandlung kann auf jede andere Phobie Ubertragen
werden. Etwa wenn jemand in einem Aufzug Enge flrchtet, muss er
wieder lernen, in dem Aufzug zu fahren. Die Konfrontation mit dem
Aggressor ist die Hilfe gegen Existenzangste. Flugangst wird
beispielsweise professionell in einem Flugsimulator behandelt. Wenn
es gar nicht geht, gibt es noch die Beruhigungspille im duBersten
Notfall. Entspannung ist ein weiteres Mittel, etwa autogenes
Training, Yoga oder noch einfacher die progressive Muskel-An- und
Entspannung nach Jacobsen. Man spannt Muskeln extrem an und
lasst dann wieder los, spurt das Entspannen - etwa die Hand zur
Faust ballen oder Falten in die Stirn legen - nach finf Sekunden
vollig relaxt loslassen und entspannen. Das macht man mit jedem

Muskel etwa zehn Minuten lang in aller Ruhe um sich herum.

Wer jemals einen schweren Unfall selbst erlebt hat, der blickt dem
Tod ins Gesicht - selbst wenn es sich spater als nicht so schlimm
herausstellt. Man schlagt mit dem Kopf auf die Windschutzscheibe
auf, weil man nicht angeschnallt war, oder landet als FuBganger bei
einem Autounfall von der Motorhaube mit dem Kopf auf die StraBe.
Allein der Gedanke ,Ich sterbe" reicht schon aus, um ein Leben lang
an seiner Existenz zu zweifeln und stdndig Angst zu haben. Jeder
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Unfall traumatisiert und muss professionell verarbeitet werden.

Manche Opfer sind danach wochenlang nicht mehr arbeitsfahig.

Selbst wenn Sie unverletzt bleiben, daflir aber das Schicksal anderer
vor Augen haben, brennt sich das in Ihren Kopf ein. Die Bilder muss
man erst mal wieder loswerden. Sie sehen verwundete Menschen,
viel Blut, vielleicht sogar Tote. Selbst Feuerwehrleute, die
professionell Unfallopfer bergen, oder Rettungssanitater, brauchen
manchmal lange psychologische Betreuung. Es gibt sogar Falle, wo
Betroffene danach gar nicht mehr in ein normales Leben
zuruckfinden. Fur sie ist die Existenz dahin. Deshalb: Fahren Sie
selbst immer vorsichtig und begeben sich nicht in Gefahr. Steigen
Sie aus einem Auto aus, dessen Fahrer halsbrecherisch seinen
Wagen steuert. Haben Sie einen schweren Unfall selbst erlebt,
verarbeiten Sie die schrecklichen Bilder erst einmal - notfalls mit der
Hilfe von Psychologen und Arzten. Sind Sie selbst verletzt, kurieren
Sie sich vollstdandig aus. Und Sie sollten flr alle Eventualitaten
immer gut versichert sein. Fragen Sie auch den Fahrer vor Antritt

der Reise, wie er versichert ist.

Verbrecher leben immer am Limit. Wer eine kriminelle Energie

hat, geféahrdet sich und andere. Erkennen Sie als Ehefrau oder
Mann, dass Ihr Partner oder Ihre Partnerin ein Verbrecher ist, dann
gefahrdet das die Existenz der Familie oder Beziehung. Haben Sie
dazu noch Kinder, ist es umso schlimmer. Denn Sie mussen immer
damit rechnen, dass die kriminellen Handlungen, etwa Diebstahl,
auffliegen, und dann hangen Sie mit drin. Wird Ihr Partner oder Ihre
Partnerin verhaftet, stehen Sie plétzlich alleine da. Sie sollten nie
um der Liebe willen wegsehen oder gar mitmachen und vielleicht die
Verbrechen decken. Selbst wenn Sie Gestohlenes annehmen,
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machen Sie sich als Hehler mit strafbar. Lassen Sie sich in so etwas

nicht hineinziehen.

Erkennen Sie diese Existenzbedrohung flr sich, dann ziehen Sie sich
zurlck, notfalls auch mit polizeilicher Hilfe, wenn der Partner Sie
bedroht. Aber manchmal hilft ja auch ein klarendes Gesprach mit
dem Hinweis auf die Konsequenzen. Oft laufen solche Verbrechen
auch im Verborgenen, ohne dass der Partner etwas davon weif3. Und
man geht ja eine Beziehung nicht gleich mit Kontrollabsichten ein.

Werden Sie aufmerksam, wenn Ihnen etwas komisch vorkommt.

Menschen fluhlen sich in Ihrer Existenz bedroht, wenn sie verlassen
werden. Vor allem Alte haben solche Angste. Wir leben nicht mehr
in Familienverbéanden mit mehreren Generationen. Singlehaushalte
nehmen immer mehr zu. Ziehen Kinder weit weg, manchmal sogar
ins Ausland, weil sie dort einen Arbeitsplatz finden, dann gehen
enge Kontakte plétzlich verloren und es droht die Einsamkeit. Alte
Menschen sind nicht mehr so anpassungsfahig und finden schwer
neue Kontakte. Wie soll man sich auch dann noch ein neues
Netzwerk aufbauen? Wenn dann auch noch der Partner oder die
Partnerin gestorben ist, fallt es umso schwerer. Kinder gehen
irgendwann ihren eigenen Weg, auch weit entfernt. Sie sollten also
frihzeitig damit beginnen, unabhdngig zu werden und sich Freunde
zuzulegen, ein festes soziales Netzwerk aufbauen. Gehen Sie in
Gesprachsrunden, Treffen, zum Kartenspiel oder in einen
Computerkurs. Malen oder nahen Sie, topfern Sie oder bauen
Vogelhduschen. Es werden so viele Aktivitdten wie Wandern oder
Ausflige angeboten, suchen Sie solche Kontaktmdglichkeiten, damit

Sie keine Existenzangst vor Einsamkeit haben mussen.
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Menschen mit Bindungsangst kdnnen ebenfalls in ihrer Existenz
bedroht sein, namlich dann, wenn die keinem Menschen mehr
vertrauen wollen und quasi eine Angst vor Menschen entwickeln.
Das ist sehr tragisch. Denn auf wen sollen sie sich noch einlassen?
Einen Partner/eine Partnerin finden sie so schon mal gar nicht,
geschweige denn Kollegen oder Freunde. Im Beruf vertrauen sie
niemanden; vor Nachbarn rennen sie davon. Sie misstrauen sogar
der eigenen Familie. Als Menschenfeinde kdénnte man sie
bezeichnen, wenn wir nicht wissten, dass sie krank sind. So etwas
lasst sich nicht mit gutem Zureden heilen, mit Vertrauen. Nein,
Menschen mit Existenzangsten vor Bindungen jeder Art gehdren in
die Sprechstunde eines Seelenklempners, um es mal salopp zu
formulieren. Sie brauchen eine Therapie, und die kann Wochen oder
Monate dauern. Natlrlich brauchen sie auch eine liebevolle
Umgebung mit viel Verstandnis, die ihnen dabei hilft, langsam
wieder Vertrauen zu Menschen aufzubauen. Sie milssen sich

verlassen kénnen, dirfen nicht ausgenutzt werden.

Menschen in Gewissenskonflikten kdnnen ebenfalls
Existenzangste entwickeln. Nehmen wir einmal an, eine streng
katholisch lebende junge Familie erwartet ein Kind. Irgendwann
wahrend der Schwangerschaft stellt der Arzt per Ultraschall eine
schwere Behinderung fest und rat zur Abtreibung, die gesetzlich
erlaubt ware. Ihr Glaube verbietet ihnen das aber. In welche
Gewissensndte begibt sich diese Familie jetzt? Sie gefdahrden
madglicherweise ihre Existenz, wenn beide unterschiedliche
Meinungen haben. Wie wirde man mit der Situation fertig werden,
wenn das Kind wirklich stark behindert zur Welt kame - psychisch,

physisch, emotional? Oder nehmen wir ein anderes Beispiel: Gerade
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in muslimischen Familien gibt es strenge Traditionen, die es
verbieten, einen andersglaubigen zu heiraten. Was passiert, wenn
sich die Tochter in einen Christen oder Juden verliebt und diesen
heiratet? Hier hat es schon Ehrenmorde gegeben. Der Familienrat
beschlieBt, wer die Tochter umzubringen hat. Das sind
Existenzangste Uber Kulturen hinweg, die einen ganzen Familienclan

betreffen. Wie begegnet man ihnen?

Man kann entweder nur auf eine tolerante Familie hoffen oder eben
ganz weit wegziehen und ein neues Leben beginnen. Aber selbst das
ist kein absoluter Schutz, weil fanatische Menschen einen oft bis ans
andere Ende der Welt verfolgen. Auch hier gilt wieder: reden und
Uberzeugen, die Situation ausloten, sich gute Flrsprecher in der
Familie suchen, etwa einen einflussreichen Onkel, oder eine klare
Vereinbarung mit der Familie treffen, die die Existenzangste
verhindert, etwa in ein anderes Land wegziehen, sich trennen, nicht
mehr begegnen. Man muss den Fanatismus brechen. Am besten sind

naturlich einvernehmliche Lésungen.

Eine Existenzangst vor Gas? Was ist das denn, fragen Sie sich? Das
ist nicht ungewdhnlich. Menschen riechen Gas und geraten in Panik.
Gas in der Kiche am Ofen, Gas im Keller beim Heizungs-Brenner,
Gas im Badezimmer von der Therme - alles sehr real. Warum
passiert das? Mit dem Geruch von Gas verbinden viele gleich
Explosionen, die ja auch immer wieder passieren. Da fliegen ganze
Hauser in die Luft oder Wande stirzen ein. Und wo Gas zum Einsatz
kommt, hat man meist offene Flammen. Gas verbrennt und erzeugt
den charakteristischen Duft. Menschen, die Angst haben, erlebten
vielleicht eine Gasverpuffung oder gar eine Explosion. Sie haben das
unter Umstanden auch schon mitbekommen, wenn Sie Ihren
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Gasherd in der Klche einschalten. Nicht sofort ziindet die Flamme,
Gas ist aber schon ausgetreten. Zindet es dann doch nach einiger
Zeit, ist mehr Gas in der Luft, als fir die Brennstelle nétig ware. Es
gibt also einen kleinen Verpuffungs-Knall, die Flamme ist gréBer als
fir den Brenner nétig. Das erschreckt viele und nicht selten hat man
sich schnell auch verbrannt. Umgang mit Gas ist immer Angst
beladen. Wer eine schlimme Gasexplosion selbst erlebt hat, braucht
erst einmal Verarbeitung. Eine elektrische Kochplatte verpufft nie,
sie erzeugt auch kein Feuer - solange man sie nicht brennen lasst
und einen Kochtopf darauf stehen lasst. Wie schitzt man sich vor

der Existenzangst gegen Gas?

Indem man vorsichtig mit dem Ofen umgeht, sich die Bedienung
genau erklaren lasst und sich mit Abstand von der Flamme entfernt
halt - und wenn s gar nicht anders geht, dann miissen Sie auf Gas-
Befeuerung ganz verzichtet und sich andere Energiequellen
aussuchen. Wer standig Panik vor Gas hat, sollte es meiden. Das ist
der einfachste Weg, damit umzugehen. Ein mit Gas betriebenes Auto

kame dann selbstverstandlich auch nicht in Betracht.

Existenzangst vor Medizin und Operationen kann man

nachvollziehen. Es gibt Menschen, die meiden Pillen wie der Teufel
das Weihwasser. Sie lehnen grundsatzlich Chemie gegen jede
Krankheit ab. Tabletten haben immer auch erhebliche
Nebenwirkungen. Leider ist das, was gesund macht, auch an
anderer Stelle schadlich. Die Wechselwirkung mehrerer Pillen wird
meist nicht berlcksichtigt. Der Arzt verschreibt ein Medikament
gegen Bluthochdruck, beachtet aber nicht die Nierenschwdache oder
Leberschadigung des Patienten. Der verscharft damit sein Problem
an anderer Stelle. Dagegen hilft nur eins:
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Schitzen Sie sich selbst, indem Sie jedes Medikament kritisch
hinterfragen, sich den Beipackzettel genau durchlesen und
ansonsten zu pflanzlichen Medikamenten greifen. Es gibt so viele
gute Heilpflanzen, die gegen eine Menge von kd&rperlichen
Beschwerden eingesetzt werden kénnen. Und bei allen Operationen
unter Vollnarkose besteht ein Restrisiko, dass Sie nicht mehr
aufwachen oder sonstige Komplikationen wie Infektionen passieren.
Versuchen Sie mdglichst, Vollnarkosen zu vermeiden und mit
Teilnarkosen auszukommen. Ansonsten sollten Sie auf alle

bekannten Risiken und Krankheiten hinweisen.
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Grundlegende Strategien

Neben all diesen konkreten Tipps gegen bestimmte Existenzangste

sollten Sie ein paar grundlegende Strategien entwickeln.

1. Geld sparen: Ein gutes Polster ist immer eine sichere Bank,
auf der es sich bequem sitzen lasst, selbst wenn das Geld
an Wert verliert. Alternative: In sichere Wahrungen sein

Geld anlegen oder in bestandige Werte wie Gold.

2. Mehr Geld verdienen als andere durch clevere Nebenjobs.
Legen Sie sich ein zweites Standbein, etwa im Internet, zu.

Dann sind Sie sicherer und reicher als andere.

3. Bauen Sie Angst durch Entspannungstechniken ab, etwa

Yoga oder autogenes Training.

4. Bewegen Sie sich viel und regelmaBig, das baut nicht nur

Stress ab, sondern auch Angste aller Art.

5. Tricksen Sie Ihre Existenzangste aus - durch Auto-
Suggestion. Polen Sie Ihr Unterbewusstsein um in ein

angstfreies Leben ,Ich habe keine Angst!®

6. Existenzangste sind immer was flir schwache Nerven - ergo
sorgen Sie flr ein starkes Nervenkostim, indem Sie in jeder
kritischen, Angst beladenen Situation erst mal cool bleiben,
eine Nacht Uber die Angst schlafen. Starke Nerven trainiert
man sich an, indem man sich mit Angst standig konfrontiert

und das aussteht.

61



10.

Spinnen Sie gute Netzwerke. Das Leben heute besteht aus
Netzwerkern. Vitamin B (Beziehung) bleibt weiterhin die
beste Medizin fuar Erfolg Uberall. Konstruieren Sie
Situationen, wo andere Ihnen einen Gefallen schuldig sind,

den Sie bei Bedarf abrufen.

Existenzangste ist was fur Angsthasen, und ein Hasen-FuB
wollen Sie doch nicht sein - oder? Also geben Sie sich
selbst power und bauen Angste durch Selbstbewusstsein

ab. Eine starke Psyche hilft Ihnen dabei.

Zeigen Sie auch Selbstwert sich selbst gegeniber. Gehen
Sie stolz durchs Leben, nicht geblickt. Sie sind es sich
selbst wert. Wenn Sie sich selbst jeden Tag in dem Spiegel
anschauen kdédnnen, ohne rot zu werden oder

wegzuschauen, sind Sie auf dem besten Weg.

Das hat nichts mit Arroganz zu tun, vermeiden Sie also

Uberheblichkeit anderen Gegeniiber.
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Schlusswort

Existenzangste hindern uns an einem glicklichen Leben und mindern
erheblich unsere Lebensqualitat. Wer standig in Angst lebt, ist nicht

frei.

Befreien Sie sich endlich von diesen Fesseln. Werden Sie wieder
selbstbewusst. Hier sind die Strategien gegen Existenzangste. Die Liste
ist nicht vollstandig, sondern beliebig erweiterbar. Existenzangst ist
individuell. Jeder Typ ist anders gebaut und hat unterschiedliche
Existenzangste. Aber mit den Tipps hier in diesem eBook finden Sie

Ihre eigenen Strategien, die Sie jetzt nur anwenden mussen.

Existenzangst zu Uberwinden ist in den meisten Fallen mdglich.
Manchmal macht es ganz schnell klick und Sie haben den Schlissel zu

gefunden, der Sie endlich von Ihrer Angst befreit.

Viel Erfolg in einem Leben ohne Existenzangst!
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