Im Fall von Panik -
lesen Sie diesen Beitrag

Das Coronavirus verbreitet sich. Und mit ihm die Angst davor.
Was konnen Sie tun, wenn jemand in der Familie Panik hat?
Oder Sie selbst? Oder das halbe Land?

Von Andrea AreZina, Constantin Seibt (Text) und Martin Fengel (lllustration), 07.03.2020

So etwas kennt man nur aus Filmen: leer gerdumte Regale. Abgesagte Kon-
gresse. Geisterspiele.

Und in den Nachrichten Bundesrat Berset, der uns bittet, voneinander Ab-
stand zu halten.
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Seit Ewigkeiten hat sich der Alltag in der Schweiz nicht mehr so radikal ver-
dndert wie durch das Coronavirus. Kein Wunder, sind nun auch kaltbliitige
Leute nervds. Es ist nicht mehr unverniinftig, sich zu fiirchten.

Nur lahmt zu viel Angst. Und Panik ist oft schlimmer als ihr Anlass.

Wie also fiirchtet man sich verniinftig? Und was tut man, wenn jemand im
eigenen Haushalt Panik hat? Oder wenn es einen selbst erwischt? Und wie
verdndert der Ausnahmezustand dieses Land?

Wir haben mit den verschiedensten Experten gesprochen: einer
Verhaltenstherapeutin; dem Kopf hinter der Stop-Aids-Kampagne; einer
Psychoanalytikerin; einem Historiker, der ein Buch iiber Anthrax schrieb;
und fiir den Frieden mit einer Trainerin fiir gewaltfreie Kommunikation.

Danach haben wir die besten Tipps und die interessantesten Erkenntnisse
fiir Sie zusammengefasst. Je nachdem als Liste, Interview oder Lauftext.

Wir hoffen, dass fiir Sie etwas Brauchbares darunter ist.

1. Wie soll man mit Gefahr umgehen?
Einige Notfallrezepte von Dorothee Wilhelm, Theologin und Psychologin

Angst oder Panik?

Angst ist vielleicht das ilteste Gefiihl der Menschheit. Ohne sie iiberlebt
niemand. Die erste Antwort auf Gefahr ist bei keinem einzigen Tier der
Kampf. Sondern immer die Flucht.

Angst ist also etwas extrem Physisches — der Kérper macht sich bereit zur
Flucht. Das Herz pumpt. Der Atem geht schneller. Man scheisst - und wird
dabei buchstiblich leichter. Der prifrontale Kortex schaltet ab. Angst ist
deine beste Freundin in Gefahr.

Panik hast du ab dem Moment, an dem die Angst nicht mehr funktional ist.
Etwa wenn du erstarrst oder in die falsche Richtung rennst.

Wie beruhigt man jemanden?
Hat ein Mensch Panik, bleiben drei Moglichkeiten:

- Hat die Person noch rationale Impulse - dann liefere ihr den Realitéts-
check. Frage nach, was genau sie fiirchtet. Frage weiter nach. Frage
sie, was alles eintreffen wird. Lass sie alle Schreckensszenarien zu Ende
denken. Tu das, weil bei Panik das Denken stecken bleibt. Beharrt das
Gegeniiber auf dem schwirzesten Szenario, lass es Alternativen denken.

- Als Angehoriger hilft: umarmen und festhalten. Bei Kindern nennt
man das die Barenumarmung. Aber es klappt auch bei Erwachsenen.
Je fester, desto besser. (Aus dem gleichen Grund wird Schlachtvieh
zusammengepfercht - Enge beruhigt.) Mit Vorteil ist man dabei grosser
und stérker als die andere Person - falls nicht, mach dich so gross wie
moglich. Denn jemand Grosseres und Stérkeres gibt Sicherheit.

- Sei streng. Befiehl der Person zu atmen, die Fiisse auf den Boden zu
stellen, schick sie unter die heisse Dusche, hol sie wieder heraus, mach
einen Tagesplan. (Angst richtet sich immer auf die Zukunft; zuriick auf
den Boden kommt man durch basismissige, korperliche Dinge.)

Dazu zwei Zusatztipps:

- Bei Paaren spielt gelegentlich die Paardynamik. Und der Partner ist die
letzte Person auf Erden, die einen beruhigen kann. In diesem Fall hilft
es, eine verniinftige Nachbarin zu rufen: Denn je fremder eine Person
ist, desto erwachsener werden wir.
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- Angehorige sollten die Erlaubnis zur Wut haben. Wenn sie sagen: «Jetzt
langts!» Nicht zuletzt, weil Wut eine andere Energie hat. Denn Angst
spielt sich, wie gesagt, in der Zukunft ab; bei Streit bist du sofort zuriick
in der Gegenwart.

Das Diimmste, was du tun kannst:

- dich von der Angst anstecken zu lassen. (Die gesunde Antwort auf Angst
heisst: Mut.)

- zu gehen. Etwa mit einem Satz wie: «Ich kann dein irrationales Gerede
nicht mehr hoéren ...» Selbst unkontrolliertes Anschreien ist besser als
Gehen.

Wie beruhigst du dich selbst?
Falls die Panik dich erwischt, hast du dhnliche Moglichkeiten wie oben.
Etwa:

- Sei streng mit dir. Befiehl dir, eine alltdgliche Sache nach der andern
zu tun: aufstehen! Heisse Dusche! Kaffee machen! Et cetera. Es ist auch
hilfreich, wenn du auf dich wiitend wirst.

- Beruhige dich wie ein Kind. Sei geduldig mit dir. Denn Angst ist etwas
Natiirliches.

- Rufjemanden an. Angst isoliert. Sie schrumpft, wenn man sich verbin-
det.

Wer einer Risikogruppe angehort, hat hier zwei vielleicht hilfreiche Ideen:

- Zwar zeigt die Statistik, dass dltere Leute oder Asthmatikerinnen durch
das Coronavirus stirker gefihrdet sind. Lass dich nicht davon beein-
drucken. Fiir das Individuum ist jede Statistik subjektiv: 1 oder 0. Die
Aufgabe ist schlicht, eine 1 zu bleiben.

- Die entscheidende Frage bleibt also dieselbe: Wie will ich leben? Und
das in diesem Moment? Denn ausserhalb dieses Moments existieren
nur Fantasie und Erinnerung.

Was richtet Panik mit einer Gesellschaft an?
Bei dem grossen Schnee vor einigen Jahren waren die Leute alle aufmerk-
sam und freundlich. Denn er betraf alle.

Das Coronavirus dagegen hat das Potenzial fiir Hissliches. Jede kann jeden
anstecken - das fordert Entzweiung. Man weiss: Bei hohem Druck kommt
es zur Entsolidarisierung. Bei Angst blattert der zivilisatorische Lack ab.
Und unter der Flagge der Selbstverteidigung passieren die iibelsten Dinge.

Dass der Bundesrat mit dem Veranstaltungsverbot die Multiplikationsorte
fiir das Virus beschriankt, macht Sinn. Gefahrlich wird die Politik exakt
dann, wenn die utilitaristische Ethik einsetzt, das Individuum nicht mehr
zahlt und die Regierung anfingt, in Bestinden zu rechnen.

Die politischen Lager reagieren wie meistens verschieden: Bei den Linken
gilt es als uncool, das Coronavirus zu fiirchten. Die Rechten dagegen hitten
das Albisgiietli abgesagt. Das, weil die beiden Lager Verschiedenes fiirch-
ten.

Die rechte Angst ist die Angst vor Verinderung. Was evolutions-
geschichtlich absolut berechtigt ist. Kein Wunder, bekdmpft sie alles Frem-
de.

Die linke Angst ist die moralische Angst, auf der falschen Seite zu stehen.
Was ebenfalls Sinn macht: Man konnte aus dem Rudel geworfen werden.
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Tatsdchlich hort man in der bisherigen Debatte genau das. Auf der Lin-
ken die Frage: Profitiert Novartis? Auf der Rechten die Forderung: Grenzen
dichtmachen!

Kurz: Niemand hat einen blassen Dunst, was das Coronavirus bedeutet. Alle
liefern einfach nur mehr vom Gleichen.

Die Gefahr ist, dass wir in der Krise zur Erzihlung kommen: «Wir. Und sie.»

Es wird Vorstellungskraft brauchen, um solidarisch zu bleiben. Denn fiir
Solidaritit gibt es nur exakt einen einzigen Grund: «Ich kénnte du sein. Du
konntest ich sein.»

Das Beste, was zu tun ist: Sich die Frage stellen: Wie will ich leben? Und
zwar jetzt?

Das Diimmste, was zu tun ist: Sich anstecken lassen. (Von der Angst.)

2. Wie wir lernten, anlisslich einer Seuche zu lernen

Ein Interview mit Roger Staub, dem damaligen Kopfhinter der Stop-Aids-Kam-
pagne, heute Geschdiftsfiihrer von Pro Mente Sana

Die halbe Welt erklirt wegen des Coronavirus den Ausnahmezustand.
Muss man sich fiirchten?

Respekt vor dem Virus scheint angebracht. Aber nicht Panik und Hektik.
Aber nur cool zu sein, ist auch Blodsinn. Das Virus wird sich weiter ver-
breiten. So lange, bis ein Impfstoff da ist — eher nichstes als dieses Jahr.

Wenn es sich sowieso verbreitet, wozu dann noch die Hinde waschen?
Die Hygienevorschlige des Bundes machen Sinn, auch wenn sie nicht zu
hundert Prozent schiitzen. Hinde waschen reduziert das Risiko.

Aber das Virus findet trotzdem irgendwann den Weg.

Wenn man mich wirklich drgern will, dann benutzt man fiir das Virus aktive
Sprache. Ich habe dann ndmlich vergeblich gelebt. Und Jahre bei HIV dafiir
gekdmpft, dass man keine aktiven Verben fiir etwas benutzt, was nicht lebt.
Ein Virus ist kein Lebewesen. Es ist genetische Information, verpackt in
eine Eiweisshiille. Es fliegt nicht. Es schwimmt nicht. Es findet auch keinen
Weg, egal wohin.
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Und warum soll man nicht so reden?

Man soll entfiirchtet iiberlegen konnen. Ein Virus klettert nicht den Ar-
mel hoch; man kann es wegwaschen. Wenn alle, die tagein, tagaus iiber das
Coronavirus reden, sich regelmissig die Hinde waschen wiirden, wire das
Problem gelost. Man braucht nicht einmal Desinfektionsmittel. Hindewa-
schen geniigt. Wer nicht seine Hande wascht, hat etwas falsch gemacht.

Aber geniigt das, um eine Seuche zu bekimpfen?

Historisch gesehen hat man vom Mittelalter bis vor kurzem alle Seuchen
mit derselben Leitfrage zu 16sen versucht: «Wie identifiziere ich méglichst
schnell moglichst viele Triger und sorge dafiir, dass sie den Erreger nicht
weitergeben?» Als dann Aids kam, gab es noch keine alternative Theorie.
Man musste die Theorie zur Bekdmpfung von Aids quasi gleichzeitig mit
ihrer Anwendung erfinden. Die neue Frage lautete: «Wie vermitteln wir ei-
nen individuellen und gesellschaftlichen Lernprozess, der die Menschen —
Individuen, Organisationen, Institutionen - befihigt, mit dem nicht aus-
rottbaren Virus zu leben?»

Mit der einfachen Antwort: im Minimum einen Gummi drum.

Genau. Einfachheit ist bei solchen Kampagnen das Wichtigste. Wie etwa:
«Hédnde waschen!» Die Experten sagten mir jeweils: «So einfach kann man
das nicht sagen!» Woraufich jeweils sagte: «So einfach muss man es sagen!»

Und wie passen dazu drastischere Massnahmen, etwa Sportstadien zu
schliessen?

Ich habe kurz gegrinst, als der Bundesrat die «besondere Lage» verkiindet
hat. Eigentlich kann er das nur, wenn die Kantone iiberfordert sind. Was sie
nicht sind. Trotzdem hat der Bundesrat richtig gehandelt. Die Basler Regie-
rung hiitte brutalen Arger gehabt, wenn sie die Fasnacht abgesagt hitte, die
Biindner wegen des HC Davos, die Genfer Regierung beim Auto-Salon.

Aber sind Millionenschiden den Preis wert? Nur, um die unvermeidli-
che Verbreitung etwas zu verzogern?
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Verlangsamen ist das Wichtigste. Unkontrolliert steigen die Erkrankungen
durch das Virus exponentiell. Und damit auch die schweren Fille. Kein
Gesundheitssystem der Welt hat dafiir genligend ausgeriistete Betten auf
der Intensivstation. Und selbst wenn man wie die Chinesen in Wuhan in ei-
ner Woche ein Spital hochzieht - es fehlen dort die Beatmungsgerite. Denn
Beatmungsgerite hat niemand auf Halde - auch nicht in China.

Aber warum Hallen und Stadien schliessen — wihrend gestopft volle
Trams und Ziige weiterfahren?

Im o6ffentlichen Verkehr kommen nicht tausend Leute zusammen. Im
Tram- oder Zugabteil sitzen Sie nur zu viert. Wer sonst noch mitfihrt, ist
wurscht. Ich fiirchte, das Problem bei den Stadionschliessungen liegt an-
derswo.

Wo denn?
Im Prinzip hat jeder Staat zwei Moglichkeiten:

- die Seuchenstrategie: Der Staat schiitzt die Bevolkerung. Nicht zuletzt
durch harte Auflagen;

- die Lernstrategie: Der Staat promotet richtiges Verhalten, tragt aber
nicht die Verantwortung,.

Beim Coronavirus wird es fiir die Bevolkerung schwierig zu sehen: Ist
der Staat gerade im Schutz- oder im Aufklarungsmodus? Zwischen beiden
Konzepten umzuschalten - das wird eine Kunst. Schon weil das noch nie-
mand je gemacht hat.

Wie gut schafft das die Kampagne bisher?

Was mir gefillt: Man bringt nur eine Sache aufs Mal. Und hat ein Anlie-
gen: das Hindewaschen. Der Rest ist leider Dilettantismus. Das Plakat zum
Hindewaschen ist grauslig - wie handglismet. Mich wundert, warum das
BAG nicht etwas Professionelleres in Reserve hat. Dazu briuchte man einen
Krisenkommunikator. Oder eine Kommunikatorin. Eine Person, die sym-
pathisch, glaubwiirdig, bekannt ist. Der jetzige, Daniel Koch, ist schlicht zu
alt - er erreicht die Jungen auf Social Media nicht.

Was soll man tun, wenn jemand in der Nihe Panik hat?

Der Schweizer sagt dann gern: «Ist doch nicht schlimm.» Aber das niitzt
nichts. Doch im Grunde bin ich fiir solche Fragen nicht wirklich kompetent.
Aber es gibt Biicher. Etwa: «ensa - Erste Hilfe fiir psychische Gesundheit».
Schlagen wir dort unter «Panikattacken» nach. Da steht zusammengefasst:

- Bleib ruhig. Mach kurze Sitze.

- Stell Fragen. Man muss die Panik ernst nehmen. Denn fiir die betroffene
Person ist sie real.

Es ist immer besser, etwas Kompetentes zu lesen, als jemand halb Kompe-
tenten zu fragen.

Was ist das Beste, was das Schlechteste, was man gegen das Coronavirus
tun kann?

Das Beste: Die Hinde waschen.

Das Schlechteste: Leiden. Es ist einfach schade, wenn man mit einer Epi-
demie nicht ruhig und gelassen umgeht — ohne eigene Kosten. Schlimm
ist es fiir alle, die sich zuriickziehen. Man sollte nicht wegen eines solchen
Virus das Leben einstellen.
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3. Kein Appeasement fiir Opfer!

Ein Gegenvorschlag zur aktuellen Gesundheitspolitik von Jeannette Fischer,
Psychoanalytikerin

Wir machen aus dem Virus ein Killervirus.

Denn das Virus ist das Objekt, das uns endlich die Legitimitit gibt, unsere
gesammelte Aggression auf es loszulassen.

Stindenbocke schlummern dabei iiberall. Mein Enkel, 3. Klasse, wurde
mit Husten wieder heimgeschickt. Nicht weil er ein Verdachtsfall gewesen
wire, sondern zu seinem Schutz. Weil ihn die anderen Kinder stigmatisiert
hatten.

Die destruktive Wucht kommt daher: Wir sind a priori angstbesetzt, weil
wir in den Machtverhéltnissen, in denen wir aufgewachsen sind, als ganzes
Individuum nicht gefragt sind.

In der Psychoanalyse unterscheiden wir zwischen konstruktiver Aggressi-
onim Dienste des Ich. Und destruktiver Aggression, die darauf zielt, andere
zu vernichten.

Angst hat fast null Anteil an konstruktiver Aggression - sie funktioniert
nicht iiber Leidenschaft oder Begehren. Subjektives ist nicht gefragt. Angst
bringt dich dazu, dich zu isolieren.

Was nun passiert, ist genau das: Ein Mundschutz ist Isolation, Quarantine
natirlich auch - und das Hamstern etwa von Lebensmitteln ist die hochst-
mogliche Aggression, die du machen kannst: Wer hamstert, schliesst an-
dere aus.

Die Schweiz ist voll im Opferdiskurs - als Opfer vom bésen Virus. Und die
Opferhaltung ist immer die Legitimation fiir Aggression: Sie gestattet ei-
nem alles - Isolation, behordliche Massnahmen, was auch immer.

Damit verpassen wir eine enorme Chance. Die Behorden sollten sagen: Wir
haben die Situation nicht unter Kontrolle. Und die Bedrohung ins Positive
umformulieren.

Etwa sagen, dass in jedem Ziircher Park morgens Gymnastik stattfindet.
Dann ein Zmorge. Dass es ein Nottelefon gibt. Wir sollten fragen, wie es
dem anderen geht.

Denn was in Notlagen wirklich hilft, ist Gemeinschaft. Angst trennt. Aber
Gemeinschaft hebt Angst auf.

Die Behorden denken immer nur im Grossen. Und Grossdenken ist der
Ausdruck von Herrschaftsdiskurs. Die Behorden reden, als wiirde ihnen die
Wissenschaft Legitimitit verleihen. Dabei wissen sie auch nicht, was Sache
ist.

Die offizielle Kommunikation — zwei Fille hier, drei zusatzliche Fille da,
alles unter Kontrolle - fihrt auf die falsche Fahrte. Denn kontrollierbar ist
nichts. Im besten Fall legt man so den Boden, um dann Impfstoff zu ver-
kaufen.

Dabei wiirde man wissen, was zu tun wire. Es gab diese Werbung: eine
Kinderzeichnung von einem Midchen, an dessen Spitalbett seine Eltern
stehen. Mit dem Slogan: «Néhe hilft heilen».
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Das stimmt tatsachlich. Nahe hilft auch, nicht krank zu werden. Doch ak-
tuell spaltet das Virus uns. Es fithrt zu einem sauméssig aggressiven Opfer-
diskurs. Wir fiirchten uns, zu den Angesteckten zu geh6ren. Und meiden
die Nachbarn.

Das ist schlicht dasselbe wie vorher. Der Opferdiskurs ist weit verbreitet —
alle moéglichen Leute erkldren sich zum Opfer, um dann mit voller Aggressi-
on vorzugehen. Nur kann man mit einem Opfer keinen Dialog fithren. Denn
du verlierst immer: Der Opferdiskurs macht dich automatisch zum Titer.

Der beste Rat bei Panik? Es hilft, die Leute ziemlich scharf in den Senkel zu
stellen. Man darf auf keinen Fall diskutieren. Denn, wie gesagt: Du verlierst
immer.

Sowieso bringt das ganze Appeasement, die Opferhaltung, nichts — wann
ho6rt man schon mal im Tram «So redsch néd mit mirl»?

Bei Panik sollte man scharf einfahren - das ist immer auch ein Beziehungs-
angebot. Aber man muss aus dem Opferdiskurs raus — und das ziemlich ri-
gid.

Panik ist Verlorenheit. Sie verschwindet mit einem Gegeniiber.

Und das fehlt in der ganzen Debatte: dass man den Leuten die Angst nimmt
durch Bindung.

4. Was wurde aus den gestrigen Pandemien?

Ein Kurzinterview mit Philipp Sarasin, Professor fiir Neuere Geschichte und Au-
tor des Buchs «Anthrax. Bioterror als Phantasmax»

Die geleerten Regale, die ausverkauften Masken - ist das Panik?

Es gibt ein Foto von einem leer gekauften Regal in einem italienischen
Supermarkt, das kiirzlich durchs Internet ging: Alle Pasta war weg, das Re-
gal komplett leer — bis auf die Vollkornteigwaren. Also nach dem Motto:
Lieber sterben als Vollkorn-Barilla essen. Das ist Panik, ja.

Was macht das mit einem, zum ersten Mal im Leben so etwas zu sehen?
Im Land der Verschonten?

Die Schweiz ist nicht «das Land der Verschonten». Grippepandemien, um
nur davon zu sprechen, haben auch in einem so stark vernetzten Land
wie der Schweiz immer wieder Opfer gefordert. Etwa die Spanische Grippe
(1918-1920), eine Pandemie mit global zwischen 20 und 50 Millionen Toten.
Oder die Vogelgrippe, die sich ab 2004 weltweit verbreitete. Ebenfalls die
Schweinegrippe, auch wenn sie nicht so gefihrlich war wie andere Grippe-
viren. Solche Dinge vergisst man offenbar schnell wieder ...

Ist die Angst vor dem Coronavirus verniinftig? Und bis zu welchem
Grad?

Wiederholtes Hindewaschen oder sich nicht die Hand zu geben ist aktuell
absolut verniinftig und kein Ausdruck von tibertriebener Angst. Auch wenn
es wohl over the top war, dass Horst Seehofer kiirzlich Angela Merkel vor
den Kameras nicht die Hand gab.

Was macht eine Seuche mit einer Gesellschaft?

Wenn zum Beispiel Leute im Tram gegeniiber einer chinesischen Studen-
tin auf Extradistanz gehen und dabei sonst lieber eng zusammenriicken:
Das ist nicht Vorsicht, das ist leider eine sehr bekannte Form von Rassis-
mus. In der Geschichte der Moderne passierte es immer wieder, dass be-
stimmte Menschengruppen mit der Infektionskrankheit beziehungsweise
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mit ihrem Ausloser identifiziert wurden. Am verheerendsten im national-
sozialistischen Deutschland, als «die Juden» unspezifisch als «Krankheits-
erreger» im «Volkskorper» denunziert wurden - mit den bekannten Folgen.

Heisst das: Der Mensch ist gefidhrlicher als jedes Virus?

Die Gefahr, die ich sehe, ist schlicht und einfach der Rassismus. Die gegen-
wartigen Rufe zur Eindimmung der Pandemie: die «Grenzen zu schlies-
sen», die «Einwanderung zu begrenzen», die «Fliichtlingswelle zu stop-
pen» — das sind allesamt rassistische Ausserungen. Unsinnig ist es aber
auch, zu schreiben, die Coronapandemie sei eben die «Schattenseite der
Globalisierung» — oder genauer: daraus politisches Kapital fiir einen neuen
Protektionismus und Nationalismus zu schlagen. Seit es Migration gibt -
also letztlich seit out of Africa —, aber vor allem, seit es globale Handelswege
gibt, zirkulieren auch mikrobiologische Mitreisende.

Mikrobiologische Mitreisende?

Krankheitserreger. Sie haben den Aufstieg von Kapitalismus und Kolonia-
lismus in alle fiinf Kontinente seit dem 15. Jahrhundert begleitet. Ubri-
gens mit den meisten Opfern im globalen Siiden. Die Antwort kann aber
nicht sein, von autarken Gesellschaften zu traumen, die sich durch Mauern
und Ahnliches gegen irgendein gefihrliches «Aussen» abgrenzen. Abgese-
hen davon, dass solche Barrieren nicht funktionieren, wie man seit dem
19. Jahrhundert eigentlich weiss, wollen wir auch nicht als Gesellschaft in
Quarantine leben.

Was sind die drei besten Regeln zur Angst?
Keine Panik; die behordlichen Gesundheitsregeln befolgen; follow the sci-
ence, wie Barack Obama twitterte.
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Was ist das Diimmste, was man aktuell tun kann?
Panik, riicksichtsloses Verhalten, Verschworungstheorien.

5. Sie haben Angst? Keine Panik!

Ein letzter Crashkurs in Sachen Panik von Tanja Walliser, Trainerin fiir gewalt-
freie Kommunikation

Wann ist Angst verniinftig? Wann nicht?

Dasist exakt die falsche Frage. Dafiir ist es exakt der Punkt: Dass Menschen
unfihig sind, ihre Gefiihle wahrzunehmen, hat damit zu tun, dass sie von
klein auf lernen, dass ein Gefiihl wie Angst nicht sein darf. Aber wir brau-
chen die Angst, sie weist uns auf Gefahr hin. Beispielsweise: nicht auf die
Strasse zu rennen, wenn ein Auto kommt. Doch wenn die Angst nicht sein
darf, wenn wir sie unterdriicken, nimmt sie eine hinderliche Dynamik an.
Wenn wir zum Beispiel einem kleinen Kind sagen: «Du musst keine Angst
habenv, fithrt das nicht dazu, dass es sich beruhigt. Sondern dazu, dass es
sich fragt, was es falsch gemacht hat.

Das gilt fiir Kinder. Aber sollte man sich als Erwachsener nicht zusam-
menreissen?

Im optimalsten Fall sind Gefiihle ein Hinweis darauf, etwas zu dndern.
Wenn das aber nicht mehr funktioniert, wenn wir anfangen, Gefiihle zu un-
terdriicken, schldgt Angst in Panik um. Oder in Gewalt. Oder in Depres-
sionen. Gefiihle sind ein schlaues Warnsystem unseres Korpers. Sie weisen
darauf hin, dass etwas nicht in der Balance ist. Nur hat unsere Gesellschaft
einen tragischen Umgang mit unangenehmen Gefiihlen wie Angst, Trauer
oder Verzweiflung. Weil es fiir uns schwierig ist, sie auszuhalten, versuchen
wir sie auszuschalten, indem wir relativieren, beschwichtigen oder uns ab-
lenken. Und machen so alles schlimmer.

Was sagt man in dem Fall seinen Kindern, wenn sie Angst haben?

«Du hast Angst, und ich verstehe das. Ich habe manchmal auch Angst.» Die-
se zu benennen, ist wichtig, dem Kind zu versichern, dass es okay ist, dass
es Angst hat, und dass man bei ihm bleibt.

Was passiert eigentlich bei Panik?
Eine iibersteigerte Angst, die in Schockstarre oder Aktionismus kippen
kann.

Gibt es auch verniinftige Panik?

Panik ist ein Gefiihl. Es gibt nicht verniinftige und unverniinftige Gefiih-
le — sie versuchen uns immer auf etwas hinzuweisen. Panik ist mehr ein
verschachteltes Gefiihl. Eigentlich wire ich dngstlich, und die Angst wiirde
mich schiitzen, aber weil ich die Angst nicht spiiren darf, werde ich panisch.
Und das wirkt dann kopflos.

Sie sind allein zu Haus, Sie husten, Sie drehen durch - wie stoppt man
das?

Indem man nicht versucht, es zu stoppen. Wichtig ist wahrzunehmen, was
im Korper passiert und wo. Erst wenn Gefiihle zugelassen werden, konnen
sie sich verdndern. Im Fall von Panik ist das Wichtigste, nicht allein zu blei-
ben, das Telefon zu nehmen, jemanden anzurufen und zu reden.

Und wie beruhigt man jemand anderen?
Zuhoren. Nicht urteilen, keine Ratschlige, nicht relativieren - einfach nur
zuho6ren. Und bei Bedarf Nachfragen stellen.
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Darf, soll, muss man Witze machen?

Das kann man nicht pauschal beantworten. Grundsitzlich: ja eh. Aber
wenn man neben einer Person in Panik sitzt, besser nicht. Satire und Hu-
mor konnen helfen, aber sie konnen genauso Gefiihle unterdriicken, die
verspitet hochkommen.

Thre besten drei Faustregeln?
Nicht versuchen, die Angst wegzumachen. Die Angst im Korper spiiren.
Herausfinden, was die Angst beschiitzen will.

Was ist das Diimmste, was man tun kann?

Rumlaufen und den Leuten sagen, sie sollen keine Angst haben. Thnen ir-
gendwelche Zahlen vorlesen und sagen, es sei gar nicht so schlimm, weil
Zahl 1das sage und Zahl 2jenes sage ... Jemanden, der Angst hat, mit Zahlen
zuzutexten, macht das Ganze noch schlimmer.
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