“Verbringe die Zeit nicht mit
der Suche nach einem Hindernis,

vielleicht ist keins da”
Kolumne von Werner Niebel

Der Schriftsteller Franz Kafka war,
laut meiner Recherchen, 36 Jahre
alt, als er 1920 dieses Zitat nieder-
geschrieben hat. Es ist also fast
schon ein Jahrhundert alt. Unge-
achtet dessen hat die AuBerung
auch heute noch ihre Daseinsbe-
rechtigung. Nicht selten treten wir
auf der Stelle, weil es uns daran
mangelt, Entscheidungen zu tref-
fen. Wir drehen uns und wenden
uns um alles richtig zu machen.
.Was ware wenn?“ hat sich sicher
jeder schon einmal gefragt. Befrie-
digende Antworten darauf zu fin-
den ist muhselig, fast unmdglich.
Man kann spekulieren, berechnen
oder die Sterne um Rat befragen.
Letztendlich gilt es abzuwarten,
wie die Wiurfel fallen und was die
Zukunft fiir uns bereit halt.

Menschen die von Natur aus pes-
simistisch eingestellt sind haben
besonders viel Angst vor dem was
passieren koénnte. Sie machen
sich das Leben erheblich schwerer
als es ist. Ich habe schon viele
Gruppen — und Einzelgesprache
mit Menschen gefuhrt, denen das
Gribeln und Gedankenmachen
wirkliche Probleme bereitet. Wer
mich kennt weiB3 das auch ich oft-
mals dazu neige, erst einmal die
Hindernisse ins Auge zu fassen,
bevor ich die schénen Dinge im
Leben wahr nehme. Hangt man
erst einmal in der Spirale des Gri-
belns fest, kann man sich nur
schwer davon Iésen. In unserer
Selbsthilfegruppe gibt es Men-
schen die schon Uber mehrere
Jahre erfolglos an einer Lésung ih-
res Problems arbeiten, weil sie
sich nicht entschlieBen kénnen ei-
ne richtige Entscheidung zu tref-
fen. Gibt es (berhaupt richtige
oder falsche Entscheidungen? Da-
riiber nachzudenken ist eine miih-
selige Angelegenheit und wird das

Grlbeln eher verstarken als helfen
ein Problem zu I6sen.

Da haben es die Optimisten um
ein Vielfaches einfacher. Ihnen fallt
es oftmals nicht schwer mit Hin-
dernissen umzugehen, oder bes-
ser gesagt: Sie nehmen eine an-
dere Route auf, um die Hindernis-
se zu umgehen. Auch wenn da-
durch ein Umweg entsteht, kann
dass Frohnaturen nicht erscht-
tern. lhre Devise ,Umwege sind
auch Wege* bringt sie irgendwann
doch an das gewiinschte Ziel.
Barrikaden die uns immer wieder
daran hindern wollen weiter zu
kommen, sind aber auch Méglich-
keiten zu wachsen und starker zu
werden. Hier flieBen erneut meine
Erfahrungen der SHG Angst Panik
Depression Odenwald mit ein. Im
gegenseitigen Austausch haben
wir schon oft festgestellt, dass wir
an schwierigen Aufgaben nicht nur
verzweifeln sondern auch wach-
sen kénnen. Wir, in der SHG, ver-
suchen uns gegenseitig zu stitzen
und zu helfen. Das gelingt nicht
immer. Trotzdem kann ein gemein-
sames Gesprach Uber Probleme
eines Einzelnen bewirken, dass
dieser sein Problem ein wenig an-
ders sieht. Die Sichtweise aus ei-
nem anderen Blickwinkel kann zu
I6sungsorientiertem Handeln bei-
tragen. In unserer SHG funktio-
niert das meistens gut.

Das kann aber Uberall klappen.
Sicherlich kommen wir alle im Lau-
fe unseres Lebens mit Menschen
in Beritihrung, die von grlbleri-
schen Gedanken ausgebremst
werden. Ratschlage wie zum Bei-
spiel: ,Du musst das einfach so
machen, wie du es fir richtig
héltst. H6r auf deinen Bauch,
sind hier weniger dienlich. Ein
Mensch der sténdig grubelt und
sich Gedanken macht kann nicht
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so einfach etwas ,machen® oder
Lentscheiden®. Er kann auch nicht
mehr auf sein Bauchgefuhl ver-
trauen, weil er viel zu schnell tber-
fordert ist, Entscheidungen zu tref-
fen. Hier gilt es dem Menschen ein
wenig Zeit zu schenken und ihm
zuzuhdren. Vielleicht erscheint das

Problem oder Hindernis fiir die zu-
hérende Person gar nicht so grof3
oder unlésbar. Fir die erzéhlende
Person ist es aber in diesem Mo-
ment das Schlimmste auf der Welt.
Wenn wir in der Unterhaltung die
Probleme des anderen nicht ernst
nehmen oder verharmlosen kdn-
nen wir unser Gegenuber verlet-
zen. Nicht emnst genommen wer-
den ist ein sehr erniedrigendes
Geflhl.

Aber wenn es gelingt, im gegen-
seitigen Austausch Uber eine
Schwierigkeit, Lésungsméglichkei-
ten zu finden, entsteht fir beide
Seiten ein gutes Gefiihl.

Wie schon erwahnt, es funktio-
niert nicht immer, aber es ist immer
ein Versuch wert.

Wenn wir alle ein wenig néher zu-
sammenricken, kénnen wir auch
alle davon profitieren.

Hilfe zur Selbsthilfe. Nicht nur in-
nerhalb der SHG-Uberall!

Kontakt: werner@sofort-
surf.de | www.shg-angst-panik-
depression.de



