
Im Fall von Panik – 
lesen Sie diesen Beitrag
Das Coronavirus verbreitet sich. Und mit ihm die Angst davor. 
Was können Sie tun, wenn jemand in der Familie Panik hat? 
Oder Sie selbst? Oder das halbe Land?
Von Andrea Arežina, Constantin Seibt (Text) und Martin Fengel (Illustration), 07.03.2020

So etwas kennt man nur aus Filmen: leer geräumte 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-
ändert wie durch das Coronavirus. Kein Wunder, sind nun auch kaltblütige 
Leute nervös. Es ist nicht mehr unvernünfig, sich zu Hürchten.

Nur lähmt zu viel Angst. Und Panik ist of schlimmer als ihr Anlass.
Wie also Hürchtet man sich vernünfig? Und was tut man, wenn jemand im 
eigenen xaushalt Panik hat? Oder wenn es einen selbst erwischt? Und wie 
verändert der Ausnahmezustand dieses Land?

Wir  haben  mit  den  verschiedensten  EVperten  gesprochen:  einer 
;erhaltenstherapeutiny dem KopH hinter der Stop-Aids-Kampagney einer 
PsTchoanalTtikeriny einem xistoriker, der ein Buch über AnthraV schrieby 
und Hür den Frieden mit einer Jrainerin Hür gewaltHreie Kommunikation. 

Danach haben wir die besten Jipps und die interessantesten Erkenntnisse 
Hür Sie zusammengeHasst. Ie nachdem als Liste, Mnterview oder LaufeVt.

Wir ho–en, dass Hür 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 älteste GeHühl der (enschheit. Ohne sie überlebt 
niemand. Die erste Antwort auH GeHahr ist bei keinem einzigen Jier der 
KampH. Sondern immer die Flucht.

Angst ist also etwas eVtrem PhTsisches ) der Körper macht sich bereit zur 
Flucht. Das xerz pumpt. Der Atem geht schneller. (an scheisst ) und wird 
dabei buchstäblich leichter. Der präHrontale KorteV schaltet ab. Angst ist 
deine beste Freundin in GeHahr.

Panik hast du ab dem (oment, an dem die Angst nicht mehr Hunktional ist. 
Etwa wenn du erstarrst oder in die Halsche Richtung rennst.

Wie beruhigt man jemanden?
xat ein (ensch Panik, bleiben drei (öglichkeiten:

) xat die Person noch rationale Mmpulse ) dann lieHere ihr den Realitäts-
check. Frage nach, was genau sie Hürchtet. Frage weiter nach. Frage 
sie, was alles eintre–en wird. Lass sie alle Schreckensszenarien zu Ende 
denken. Ju das, weil bei Panik das Denken stecken bleibt. Beharrt das 
Gegenüber auH dem schwärzesten Szenario, lass es Alternativen denken.

) Als Angehöriger hilf: umarmen und Hesthalten. Bei Kindern nennt 
man das die Bärenumarmung. Aber es klappt auch bei Erwachsenen. 
Ie Hester, desto besser. ZAus dem gleichen Grund wird Schlachtvieh 
zusammengepHercht ) Enge beruhigt.« (it ;orteil ist man dabei grösser 
und stärker als die andere Person ) Halls nicht, mach dich so gross wie 
möglich. Denn jemand Grösseres und Stärkeres gibt Sicherheit.

) Sei streng. Be!ehl der Person zu atmen, die Füsse auH den Boden zu 
stellen, schick sie unter die heisse Dusche, hol sie wieder heraus, mach 
einen Jagesplan. ZAngst richtet sich immer auH die »ukunfy zurück auH 
den Boden kommt man durch basismässige, körperliche Dinge.«

Dazu zwei »usatztipps:

) Bei Paaren spielt gelegentlich die PaardTnamik. Und der Partner ist die 
letzte Person auH Erden, die einen beruhigen kann. Mn diesem Fall hilf 
es, eine vernünfige Nachbarin zu ruHen: Denn je Hremder eine Person 
ist, desto erwachsener werden wir.
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) Angehörige sollten die Erlaubnis zur Wut haben. Wenn sie sagen: …Ietzt 
langts10 Nicht zuletzt, weil Wut eine andere Energie hat. Denn Angst 
spielt sich, wie gesagt, in der »ukunf aby bei Streit bist du soHort zurück 
in der Gegenwart.

Das Dümmste, was du tun kannst:

) dich von der Angst anstecken zu lassen. ZDie gesunde Antwort auH Angst 
heisst: (ut.«

) zu gehen. Etwa mit einem Satz wie: …Mch kann dein irrationales Gerede 
nicht mehr hören Ä0 Selbst unkontrolliertes Anschreien ist besser als 
Gehen.

Wie beruhigst du dich selbst?
Falls die Panik dich erwischt, hast du ähnliche (öglichkeiten wie oben. 
Etwa:

) Sei streng mit dir. Be!ehl dir, eine alltägliche Sache nach der andern 
zu tun: auHstehen1 xeisse Dusche1 Ka–ee machen1 Et cetera. Es ist auch 
hilHreich, wenn du auH dich wütend wirst.

) Beruhige dich wie ein Kind. Sei geduldig mit dir. Denn Angst ist etwas 
Natürliches. 

) Ruf jemanden an. Angst isoliert. Sie schrumpf, wenn man sich verbin-
det.

Wer einer Risikogruppe angehört, hat hier zwei vielleicht hilHreiche Mdeen:

) »war zeigt die Statistik, dass ältere Leute oder Asthmatikerinnen durch 
das Coronavirus stärker geHährdet sind. Lass dich nicht davon beein-
drucken. Für das Mndividuum ist jede Statistik subjektiv: q oder 3. Die 
AuHgabe ist schlicht, eine q zu bleiben.

) Die entscheidende Frage bleibt also dieselbe: Wie will ich leben? Und 
das in diesem (oment? Denn ausserhalb dieses (oments eVistieren 
nur Fantasie und Erinnerung.

Was richtet Panik mit einer Gesellscha: an?
Bei dem grossen Schnee vor einigen Iahren waren die Leute alle auHmerk-
sam und Hreundlich. Denn er betraH alle.

Das Coronavirus dagegen hat das Potenzial Hür xässliches. Iede kann jeden 
anstecken ) das Hördert Entzweiung. (an weiss: Bei hohem Druck kommt 
es zur Entsolidarisierung. Bei Angst blättert der zivilisatorische Lack ab. 
Und unter der Flagge der Selbstverteidigung passieren die übelsten Dinge.

Dass der Bundesrat mit dem ;eranstaltungsverbot die (ultiplikationsorte 
Hür das ;irus beschränkt, macht Sinn. GeHährlich wird die Politik eVakt 
dann, wenn die utilitaristische Ethik einsetzt, das Mndividuum nicht mehr 
zählt und die Regierung anHängt, in Beständen zu rechnen.

Die politischen Lager reagieren wie meistens verschieden: Bei den Linken 
gilt es als uncool, das Coronavirus zu Hürchten. Die Rechten dagegen hätten 
das Albisgüetli abgesagt. Das, weil die beiden Lager ;erschiedenes Hürch-
ten.

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

Die linke Angst ist die moralische Angst, auH der Halschen Seite zu stehen. 
Was ebenHalls Sinn macht: (an könnte aus dem Rudel geworHen werden. 

REPUBLIK 3 / 11



Jatsächlich hört man in der bisherigen Debatte genau das. AuH der Lin-
ken die Frage: Pro!tiert Novartis? AuH der Rechten die Forderung: Grenzen 
dichtmachen1

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

Die GeHahr ist, dass wir in der Krise zur Erzählung kommen: …Wir. Und sie.0

Es wird ;orstellungskraf brauchen, um solidarisch zu bleiben. Denn Hür 
Solidarität gibt es nur eVakt einen einzigen Grund: …Mch könnte du sein. Du 
könntest ich sein.0

Das Beste, was zu tun ist2 Sich die Frage stellen: Wie will ich leben? Und 
zwar jetzt?

Das Dümmste, was zu tun ist2 Sich anstecken lassen. Z;on der Angst.«

C. Wie wir lernten, anlässlich einer Seuche zu lernen
Ein Interview mit Roger Staub, dem damaligen Kopf hinter der Stop-Aids-Kam-
pagne, heute GeschäüsfMhrer von Pro kente Sana

Die halbe Welt erklärt wegen des voronaMirus den Ausnahmezustand. 
Huss man sich fürchten?
Respekt vor dem ;irus scheint angebracht. Aber nicht Panik und xektik. 
Aber nur cool zu sein, ist auch Blödsinn. Das ;irus wird sich weiter ver-
breiten. So lange, bis ein MmpHsto– da ist ) eher nächstes als dieses Iahr.

Wenn es sich sowieso Merbreitet, wozu dann noch die Vände waschen?
Die xTgienevorschläge des Bundes machen Sinn, auch wenn sie nicht zu 
hundert Prozent schützen. xände waschen reduziert das Risiko.

Aber das Uirus Nndet trotzdem irgendwann den Weg.
Wenn man mich wirklich ärgern will, dann benutzt man Hür das ;irus aktive 
Sprache. Mch habe dann nämlich vergeblich gelebt. Und Iahre bei xM; daHür 
gekämpf, dass man keine aktiven ;erben Hür etwas benutzt, was nicht lebt. 
Ein ;irus ist kein Lebewesen. Es ist genetische MnHormation, verpackt in 
eine Eiweisshülle. Es Qiegt nicht. Es schwimmt nicht. Es !ndet auch keinen 
Weg, egal wohin.
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-nd warum soll man nicht so reden?
(an soll entHürchtet überlegen können. Ein ;irus klettert nicht den 9r-
mel hochy man kann es wegwaschen. Wenn alle, die tagein, tagaus über das 
Coronavirus reden, sich regelmässig die xände waschen würden, wäre das 
Problem gelöst. (an braucht nicht einmal DesinHektionsmittel. xändewa-
schen genügt. Wer nicht seine xände wäscht, hat etwas Halsch gemacht. 

Aber genügt das, um eine Seuche zu bekämpfen?
xistorisch gesehen hat man vom (ittelalter bis vor kurzem alle Seuchen 
mit derselben LeitHrage zu lösen versucht: …Wie identi!ziere ich möglichst 
schnell möglichst viele Jräger und sorge daHür, dass sie den Erreger nicht 
weitergeben?0 Als dann Aids kam, gab es noch keine alternative Jheorie. 
(an musste die Jheorie zur BekämpHung von Aids 8uasi gleichzeitig mit 
ihrer Anwendung er!nden. Die neue Frage lautete: …Wie vermitteln wir ei-
nen individuellen und gesellschaflichen Lernprozess, der die (enschen ) 
Mndividuen, Organisationen, Mnstitutionen ) beHähigt, mit dem nicht aus-
rottbaren ;irus zu leben?0

Hit der einfachen Antwort2 im Hinimum einen Gummi drum.
Genau. EinHachheit ist bei solchen Kampagnen das Wichtigste. Wie etwa: 
…xände waschen10 Die EVperten sagten mir jeweils: …So einHach kann man 
das nicht sagen10 WorauH ich jeweils sagte: …So einHach muss man es sagen10

-nd wie passen dazu drastischere Hassnahmen, etwa Sportstadien zu 
schliessen?
Mch habe kurz gegrinst, als der Bundesrat die …besondere Lage0 verkündet 
hat. Eigentlich kann er das nur, wenn die Kantone überHordert sind. Was sie 
nicht sind. Jrotzdem hat der Bundesrat richtig gehandelt. Die Basler Regie-
rung hätte brutalen 9rger gehabt, wenn sie die Fasnacht abgesagt hätte, die 
Bündner wegen des xC Davos, die GenHer Regierung beim Auto-Salon.

Aber sind Hillionenschäden den Preis wert? öur, um die unMermeidli–
che Uerbreitung etwas zu MerzTgern?
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;erlangsamen ist das Wichtigste. Unkontrolliert steigen die Erkrankungen 
durch das ;irus eVponentiell. Und damit auch die schweren Fälle. Kein 
GesundheitssTstem der Welt hat daHür genügend ausgerüstete Betten auH 
der Mntensivstation. Und selbst wenn man wie die Chinesen in Wuhan in ei-
ner Woche ein Spital hochzieht ) es Hehlen dort die Beatmungsgeräte. Denn 
Beatmungsgeräte hat niemand auH xalde ) auch nicht in China.

Aber warum Vallen und Stadien schliessen Z während gestop: Molle 
3rams und Oüge weiterfahren?
Mm ö–entlichen ;erkehr kommen nicht tausend Leute zusammen. Mm 
Jram- oder »ugabteil sitzen Sie nur zu viert. Wer sonst noch mitHährt, ist 
wurscht. Mch Hürchte, das Problem bei den Stadionschliessungen liegt an-
derswo.

Wo denn?
Mm Prinzip hat jeder Staat zwei (öglichkeiten:

) die Seuchenstrategie: Der Staat schützt die Bevölkerung. Nicht zuletzt 
durch harte AuQageny

) die Lernstrategie: Der Staat promotet richtiges ;erhalten, trägt aber 
nicht die ;erantwortung.

Beim Coronavirus wird es Hür die Bevölkerung schwierig zu sehen: Mst 
der Staat gerade im Schutz- oder im Au2lärungsmodus? »wischen beiden 
Konzepten umzuschalten ) das wird eine Kunst. Schon weil das noch nie-
mand je gemacht hat.

Wie gut scha! das die Kampagne bisher?
Was mir geHällt: (an bringt nur eine Sache auHs (al. Und hat ein Anlie-
gen: das xändewaschen. Der Rest ist leider Dilettantismus. Das Plakat zum 
xändewaschen ist grauslig ) wie handglismet. (ich wundert, warum das 
BAG nicht etwas ProHessionelleres in Reserve hat. Dazu bräuchte man einen 
Krisenkommunikator. Oder eine Kommunikatorin. Eine Person, die sTm-
pathisch, glaubwürdig, bekannt ist. Der jetzige, Daniel Koch, ist schlicht zu 
alt ) er erreicht die Iungen auH Social (edia nicht.

Was soll man tun, wenn jemand in der öähe Panik hat?
Der Schweizer sagt dann gern: …Mst doch nicht schlimm.0 Aber das nützt 
nichts. Doch im Grunde bin ich Hür solche Fragen nicht wirklich kompetent. 
Aber es gibt Bücher. Etwa: …ensa ) Erste xilHe Hür psTchische Gesundheit0. 
Schlagen wir dort unter …Panikattacken0 nach. Da steht zusammengeHasst:

) Bleib ruhig. (ach kurze Sätze.

) Stell Fragen. (an muss die Panik ernst nehmen. Denn Hür die betro–ene 
Person ist sie real.

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

Was ist das Beste, was das Schlechteste, was man gegen das voronaMirus 
tun kann?
Das Beste2 Die xände waschen.
Das Schlechteste2 Leiden. Es ist einHach schade, wenn man mit einer Epi-
demie nicht ruhig und gelassen umgeht ) ohne eigene Kosten. Schlimm 
ist es Hür alle, die sich zurückziehen. (an sollte nicht wegen eines solchen 
;irus das Leben einstellen. 
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4. Kein Appeasement für LpferI
Ein Gegenvorschlag zur aJtuellen GesundheitspolitiJ von Feannette Bischer, 
PsychoanalytiJerin

Wir machen aus dem ;irus ein Killervirus.

Denn das ;irus ist das Objekt, das uns endlich die Legitimität gibt, unsere 
gesammelte Aggression auH es loszulassen. 

Sündenböcke schlummern dabei überall. (ein Enkel, 5. Klasse, wurde 
mit xusten wieder heimgeschickt. Nicht weil er ein ;erdachtsHall gewesen 
wäre, 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 (achtverhältnissen, in denen wir auHgewachsen sind, als ganzes 
Mndividuum nicht geHragt sind.

Mn der PsTchoanalTse unterscheiden wir zwischen konstruktiver Aggressi-
on im Dienste des Mch. Und destruktiver Aggression, die darauH zielt, andere 
zu vernichten.

Angst hat Hast null Anteil an konstruktiver Aggression ) sie Hunktioniert 
nicht über Leidenschaf oder Begehren. Subjektives ist nicht geHragt. Angst 
bringt dich dazu, dich zu isolieren.

Was nun passiert, ist genau das: Ein (undschutz ist Msolation, 4uarantäne 
natürlich auch ) und das xamstern etwa von Lebensmitteln ist die höchst-
mögliche Aggression, die du machen kannst: Wer hamstert, schliesst an-
dere aus.

Die Schweiz ist voll im OpHerdiskurs ) als OpHer vom bösen ;irus. Und die 
OpHerhaltung ist immer die Legitimation Hür Aggression: Sie gestattet ei-
nem alles ) Msolation, behördliche (assnahmen, was auch immer.

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

Etwa sagen, dass in jedem »ürcher Park morgens GTmnastik statt!ndet. 
Dann ein »morge. Dass es ein NotteleHon gibt. Wir sollten Hragen, wie es 
dem anderen geht.

Denn was in Notlagen wirklich hilf, ist Gemeinschaf. Angst trennt. Aber 
Gemeinschaf hebt Angst auH.

Die Behörden denken immer nur im Grossen. Und Grossdenken ist der 
Ausdruck von xerrschafsdiskurs. Die Behörden reden, als würde ihnen die 
Wissenschaf Legitimität verleihen. Dabei wissen sie auch nicht, was Sache 
ist.

Die oÜzielle Kommunikation ) zwei Fälle hier, drei zusätzliche Fälle da, 
alles unter Kontrolle ) Hührt auH die Halsche Fährte. Denn kontrollierbar ist 
nichts. Mm besten Fall legt man so den Boden, um dann MmpHsto– zu ver-
kauHen.

Dabei würde man wissen, was zu tun wäre. Es gab diese Werbung: eine 
Kinderzeichnung von einem (ädchen, an dessen Spitalbett seine Eltern 
stehen. (it dem Slogan: …Nähe hilf heilen0.
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Das stimmt tatsächlich. Nähe hilf auch, nicht krank zu werden. Doch ak-
tuell spaltet das ;irus uns. Es Hührt zu einem saumässig aggressiven OpHer-
diskurs. Wir Hürchten uns, zu den Angesteckten zu gehören. Und meiden 
die Nachbarn.

Das ist schlicht dasselbe wie vorher. Der OpHerdiskurs ist weit verbreitet ) 
alle möglichen Leute erklären sich zum OpHer, um dann mit voller Aggressi-
on vorzugehen. Nur kann man mit einem OpHer keinen Dialog Hühren. Denn 
du verlierst immer: Der OpHerdiskurs macht dich automatisch zum Jäter.

Der beste Rat bei Panik? Es hilf, die Leute ziemlich scharH in den Senkel zu 
stellen. (an darH auH keinen Fall diskutieren. Denn, wie gesagt: Du verlierst 
immer.

Sowieso bringt das ganze Appeasement, die OpHerhaltung, nichts ) wann 
hört man schon mal im Jram …So redsch nöd mit mir10? 

Bei Panik sollte man scharH einHahren ) das ist immer auch ein Beziehungs-
angebot. Aber man muss aus dem OpHerdiskurs raus ) und das ziemlich ri-
gid.

Panik ist ;erlorenheit. Sie verschwindet mit einem Gegenüber. 

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

5. Was wurde aus den gestrigen Pandemien?
Ein Kurzinterview mit Philipp Sarasin, Professor fMr Neuere Geschichte und Au-
tor des «uchs ‹xAnthra›.» «ioterror als PhantasmaC

Die geleerten Regale, die ausMerkau:en Hasken Z ist das Panik?
Es gibt ein Foto von einem leer gekaufen Regal in einem italienischen 
Supermarkt, das kürzlich durchs Mnternet ging: Alle Pasta war weg, das Re-
gal komplett leer ) bis auH die ;ollkornteigwaren. Also nach dem (otto: 
Lieber sterben als ;ollkorn-Barilla essen. Das ist Panik, ja. 

Was macht das mit einem, zum ersten Hal im >eben so etwas zu sehen? 
?m >and der Uerschonten?
Die Schweiz ist nicht …das Land der ;erschonten0. Grippepandemien, um 
nur davon zu sprechen, haben auch in einem so stark vernetzten Land 
wie der Schweiz immer wieder OpHer geHordert. Etwa die Spanische Grippe 
ZqNqO)qNP3«, eine Pandemie mit global zwischen P3 und Q3 (illionen Joten. 
Oder die ;ogelgrippe, die sich ab P33R weltweit verbreitete. EbenHalls die 
Schweinegrippe, auch wenn sie nicht so geHährlich war wie andere Grippe-
viren. Solche Dinge vergisst man o–enbar schnell wieder Ä

?st die Angst Mor dem voronaMirus Mernün:ig? -nd bis zu welchem 
Grad?
Wiederholtes xändewaschen oder sich nicht die xand zu geben ist aktuell 
absolut vernünfig und kein Ausdruck von übertriebener Angst. Auch wenn 
es wohl over the top war, dass xorst SeehoHer kürzlich Angela (erkel vor 
den Kameras nicht die xand gab.

Was macht eine Seuche mit einer Gesellscha:?
Wenn zum Beispiel Leute im Jram gegenüber einer chinesischen Studen-
tin auH EVtradistanz gehen und dabei sonst lieber eng zusammenrücken: 
Das ist nicht ;orsicht, das ist leider eine sehr bekannte Form von Rassis-
mus. Mn der Geschichte der (oderne passierte es immer wieder, dass be-
stimmte (enschengruppen mit der MnHektionskrankheit beziehungsweise 
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mit ihrem Auslöser identi!ziert wurden. Am verheerendsten im national-
sozialistischen Deutschland, als …die Iuden0 unspezi!sch als …Krankheits-
erreger0 im …;olkskörper0 denunziert wurden ) mit den bekannten Folgen. 

Veisst das2 Der Hensch ist gefährlicher als jedes Uirus?
Die GeHahr, die ich sehe, ist schlicht und einHach der Rassismus. Die gegen-
wärtigen RuHe zur Eindämmung der Pandemie: die …Grenzen zu schlies-
sen0, die …Einwanderung zu begrenzen0, die …Flüchtlingswelle zu stop-
pen0 ) das sind allesamt rassistische 9usserungen. Unsinnig ist es aber 
auch, zu schreiben, die Coronapandemie sei eben die …Schattenseite der 
Globalisierung0 ) oder genauer: daraus politisches Kapital Hür einen neuen 
Protektionismus und Nationalismus zu schlagen. Seit es (igration gibt ) 
also letztlich seit out of Africa ), aber vor allem, seit es globale xandelswege 
gibt, zirkulieren auch mikrobiologische (itreisende. 

Hikrobiologische Hitreisende?
Krankheitserreger. Sie haben den AuHstieg von Kapitalismus und Kolonia-
lismus in alle HünH Kontinente seit dem qQ. Iahrhundert begleitet. Sbri-
gens mit den meisten OpHern im globalen Süden. Die Antwort kann aber 
nicht sein, von autarken Gesellschafen zu träumen, die sich durch (auern 
und 9hnliches gegen irgendein geHährliches …Aussen0 abgrenzen. Abgese-
hen davon, dass solche Barrieren nicht Hunktionieren, wie man seit dem 
qN. Iahrhundert eigentlich weiss, wollen wir auch nicht als Gesellschaf in 
4uarantäne leben. 

Was sind die drei besten Regeln zur Angst?
Keine Paniky die behördlichen Gesundheitsregeln beHolgeny follow the sci-
ence, wie Barack Obama twitterte.
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Was ist das Dümmste, was man aktuell tun kann?
Panik, rücksichtsloses ;erhalten, ;erschwörungstheorien. 

@. Sie haben Angst? Keine PanikI
Ein letzter jrashJurs in Sachen PaniJ von Tan5a Walliser, Trainerin fMr gewalt-
freie KommuniJation

Wann ist Angst Mernün:ig? Wann nicht?
Das ist eVakt die Halsche Frage. DaHür ist es eVakt der Punkt: Dass (enschen 
unHähig sind, ihre GeHühle wahrzunehmen, hat damit zu tun, dass sie von 
klein auH lernen, dass ein GeHühl wie Angst nicht sein darH. Aber wir brau-
chen die Angst, sie weist uns auH GeHahr hin. Beispielsweise: nicht auH die 
Strasse zu rennen, wenn ein Auto kommt. Doch wenn die Angst nicht sein 
darH, wenn wir sie unterdrücken, nimmt sie eine hinderliche DTnamik an. 
Wenn wir zum Beispiel einem kleinen Kind sagen: …Du musst keine Angst 
haben0, Hührt das nicht dazu, dass es sich beruhigt. Sondern dazu, dass es 
sich Hragt, was es Halsch gemacht hat.

Das gilt für Kinder. Aber sollte man sich als Erwachsener nicht zusam–
menreissen?
Mm optimalsten Fall sind GeHühle ein xinweis darauH, etwas zu ändern. 
Wenn das aber nicht mehr Hunktioniert, wenn wir anHangen, GeHühle zu un-
terdrücken, schlägt Angst in Panik um. Oder in Gewalt. Oder in Depres-
sionen. GeHühle sind ein schlaues WarnsTstem unseres Körpers. Sie weisen 
darauH hin, dass etwas nicht in der Balance ist. Nur hat unsere Gesellschaf 
einen tragischen Umgang mit unangenehmen GeHühlen wie Angst, Jrauer 
oder ;erzweiQung. Weil es Hür 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. Mch habe manchmal auch Angst.0 Die-
se zu benennen, ist wichtig, dem Kind zu versichern, dass es okaT ist, dass 
es Angst hat, und dass man bei ihm bleibt.

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

Gibt es auch Mernün:ige Panik?
Panik ist ein GeHühl. Es gibt nicht vernünfige und unvernünfige GeHüh-
le ) sie versuchen uns immer auH etwas hinzuweisen. Panik ist mehr ein 
verschachteltes GeHühl. Eigentlich wäre ich ängstlich, und die Angst würde 
mich schützen, aber weil ich die Angst nicht spüren darH, werde ich panisch. 
Und das wirkt dann kopQos.

Sie sind allein zu Vaus, Sie husten, Sie drehen durch Z wie stoppt man 
das?
Mndem man nicht versucht, es zu stoppen. Wichtig ist wahrzunehmen, was 
im Körper passiert und wo. Erst wenn GeHühle zugelassen werden, können 
sie sich verändern. Mm Fall von Panik ist das Wichtigste, nicht allein zu blei-
ben, das JeleHon zu nehmen, jemanden anzuruHen und zu reden.

-nd wie beruhigt man jemand anderen?
»uhören. Nicht urteilen, keine Ratschläge, nicht relativieren ) einHach nur 
zuhören. Und bei BedarH NachHragen stellen.
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Darf, soll, muss man Witze machen?
Das kann man nicht pauschal beantworten. Grundsätzlich: ja eh. Aber 
wenn man neben einer Person in Panik sitzt, besser nicht. Satire und xu-
mor können helHen, aber sie können genauso GeHühle unterdrücken, die 
verspätet hochkommen.

?hre besten drei Faustregeln?
Nicht versuchen, die Angst wegzumachen. Die Angst im Körper spüren. 
xeraus!nden, was die Angst beschützen will.

Was ist das Dümmste, was man tun kann?
RumlauHen und den Leuten sagen, sie sollen keine Angst haben. Mhnen ir-
gendwelche »ahlen vorlesen und sagen, es sei gar nicht so schlimm, weil 
»ahl q das sage und »ahl P jenes sage Ä Iemanden, der Angst hat, mit »ahlen 
zuzuteVten, macht das Ganze noch schlimmer.
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