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EINLEITUNG



EIN WUNDER, DASS WIR NICHT NOCH
ANGSTLICHER SIND

Im Grunde genommen ist es erstaunlich, dass wir es
schaffen, hin und wieder ganz unbesorgt zu sein.

Wir sind so vielem ausgesetzt, es gibt so viele ernste und
nicht vorhersehbare Gefahren, die unsere Seelenruhe
bedrohen.

o« Wir leben auf einem Uubervolkerten Planeten, in einer
Atmosphare der Angst, Aufregung und des Ehrgeizes.
Wir mussen uns in technologieoptimierten Stadten
zurechtfinden, sind biologisch aber fur ein einfaches,
ruhiges, reizarmes Leben in der Savanne veranlagt.

o Wir verweilen in auBerst verletzlichen Korperhillen, in
denen jederzeit etwas passieren konnte; ein winziges
Blutgerinnsel hat die Macht, uns in einem Augenblick zu
toten.

« Wir mussen standig Lebensentscheidungen treffen,
ohne die notigen Fakten fur eine wirklich gute Wahl zu
kennen; wir wissen nie, was uns hinter der nachsten
Ecke erwartet.

e Da unsere Kindheit lange dauert, stehen die Turen fur
Turbulenzen und Verletzungen jeglicher Art eine
geraume Zeit offen - unsere schone und komplizierte



Seele riskiert anhaltende Traumata durch Wunden, die
uns schon zugeflgt werden, bevor wir Uberhaupt laufen
konnten.

Wir haben selten ausreichend Zeit, um uns mit den
ruhigeren Teilen in uns zu verbinden oder um zu
begreifen, dass uns, aus einer grolleren Perspektive
betrachtet, eine erhabene Bedeutungslosigkeit anhaftet.
Wir nehmen kaum wahr, dass wir Ileben. Die
Massenmedien peitschen unaufhorlich unsere
Leidenschaften und Angste auf - und machen uns blind
fur die gelassene, bestandige, undramatische Gute und
Hoffnrung um uns herum.

In Beziehungen sehnen wir uns danach, unseren
Schutzpanzer abzulegen; gleichzeitig haben wir - nicht
unbegrundet - Angst vor dem erheblichen Schmerz, den
wir erfahren kdnnen, wenn wir einer anderen Person
unsere Gefuhle preisgeben.

Wir setzen Kinder in die Welt und sind ungltcklich, wenn
es ihnen nicht gut geht - und dennoch haben wir kaum
eine Moglichkeit, sie vor ihrem Schicksal zu beschutzen.

Im Job kann unser Ruf durch Arglist oder einen Irrtum
von jetzt auf gleich ruiniert werden. Wir wollen
unbedingt gewinnen, werden aber standig vom
Gespenst der Niederlage verfolgt. Wir sind nie so jung,
schon oder intelligent, wie wir es gerne waren.

Unsere Vorstellungskraft erinnert uns standig an alles,
was fehlt, was schiefgehen kann und an samtliche
Situationen, in denen wir einst versagt haben.



Die Gefahren und Schwierigkeiten, denen wir im Leben
begegnen, sind tatsachlich zahlreich und beangstigend. Und
dennoch wird es immer Menschen geben, die uns ganz
beilaufig sagen, wir sollten mal »entspannen« - als ginge
das so einfach auf Knopfdruck, als ware es nicht das
Ergebnis einer lebenslangen Ubung.

Nichtsdestotrotz sollten wir ernsthaft versuchen, ein paar
unserer Angste loszulassen - indem wir sie besser
verstehen, Wege finden, sie zu lindern, und sie mit anderen
Menschen teilen. So konnen wir es schaffen, die weniger
beangstigenden Seiten des Lebens zu genielien, flr einen
Moment von unseren verdrielSslichen Gedanken aufzublicken
und das Wunder und den Segen, am Leben zu sein,
wertzuschatzen.

Dies ist ein Buch Uber die Angst und wie wir sie Uberwinden.
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ANGST & EVOLUTION

Wir sind es gewohnt, ein Loblied auf den menschlichen
Korper und Geist zu singen - und sie sind auch in vielerlei
Hinsicht erstaunliche Meisterwerke. Wir haben Gehirne, die
in der Lage sind, Fraktale zu definieren, Finnisch ins
Bengalische zu Ubersetzen und La Traviata zu singen - und
Korper, die das Matterhorn besteigen, Balle mit 263
Stundenkilometern Uber ein Tennisnetz schlagen und neues
Leben erschaffen, das bis zu hundert Jahre wahrt. Und
dennoch sollten wir uns eingestehen, dass wir in vielen
Bereichen fehlerhaft gebaut sind, und sei es nur, um uns
selbst das Chaos und die Traurigkeit zu verzeihen, die uns
immer wieder Ubermannen. Es liegt nicht nur uns
personlich, dass wir angstlich sind; die Maschine, in der wir
leben, ist eben nicht vollkommen perfekt.

Wir sind das Ergebnis evolutionarer Prozesse, die dazu
gefhrt haben, dass wir nicht optimal an das angepasst
sind, was heute von uns verlangt wird. Anatomisch
betrachtet haben wir einige uberflissige Organe, die storen
konnen - wie etwa das SteilSbein, der letzte Teil der
Wirbelsaule, ein Uberbleibsel des Schwanzes, der uns
Rucken- und Wachstumsschmerzen verursachen kann. Auch
die Weisheitszahne, die mannlichen Brustwarzen oder der
Blinddarm sind mittlerweile ohne Funktion. Vergleichbares
findet sich auch in unserem Kopf:



Die Verdrahtung in unserem Gehirn ist allzu
uberempfindlich gegenuber Kindheitserlebnissen. Noch im
hohen Alter haben die meisten von uns ihre fruhen
Kindheitsjahre nicht verarbeitet.

Wir neigen dazu, nicht besonders nett zu uns selbst zu
sein, was wenig hilfreich ist. Zu den meisten unserer
Feinde sind wir weitaus freundlicher. Wir haben Methoden
der Selbstbewertung verinnerlicht, die sich an den
strengsten Stimmen in unserer personlichen Geschichte
orientieren.

Wir sind sehr schlecht im Denken: Wir geraten leicht in
Panik, wehren wichtige Gedanken ab, sehnen uns nach
Ablenkung und sind zimperliche Interpreten unserer
selbst. Wir tun uns sehr schwer, herauszufinden, welchen
Beruf wir ausiben mochten, wie wir unsere Talente am
besten nutzen und was uns wirklich antreibt.

Vor einigen Gefahren haben wir viel zu viel Angst,
wahrend wir andere ignorieren, vor allem die Gefahr, nicht
beizeiten wertzuschatzen, was wir haben.

Wir tun uns schwer, echte Bedrohungen von falschem
Alarm zu unterscheiden.

Wir machen uns zu viele Sorgen daruber, was andere uber
uns denken; wir verhalten uns so, als wirden wir weiterhin
in kleinen Gruppen leben, wo jeder Klatsch und Tratsch
Auswirkungen hat, und verlieren Jahre damit, den
Vorstellungen von Fremden gentgen zu wollen.

Wir haben eine naive Vorstellung von unseren Chancen
auf Gluck - und sind im Nachhinein bitter enttauscht. Wir



konnen nicht demdutig akzeptieren, dass es sehr
wahrscheinlich ist, dass wir nicht reich und keine
gliuckliche Ehe fuhren werden, und klagen an, wie unfair
es in unserem Leben zugeht. Dabei entspricht es nur der
statistischen Norm.

Wir neigen dazu, Abhangigkeiten zu entwickeln: Wir essen
viel, trinken zu viel Alkohol, werden pornosuchtig und
bewegen uns zu wenig.

Gemessen an unseren Moglichkeiten und Prioritaten
denken wir viel zu oft an Sex.

Im Grunde sind wir darauf gepolt, unglucklich zu sein.
Zufriedenheit war biologisch nicht vorgesehen. In der
frbhen Evolution muss es von Vorteil gewesen sein,
unruhig und angstlich zu sein - wer zu ruhig und
ausgelassen war, wurde gefressen. Der Natur passt es
eher, wenn wir in Habachtstellung sind, als dass wir einem
Tiger zum Opfer fallen. Wir sind nicht dazu gemacht, »im
Moment zu leben« - leichtfertig dahingesagt ist diese
Aufforderung grausam.

Um mit unserem lastigen, schlecht angepassten Korper
klarzukommen, haben wir die Medizin, die
Ernahrungswissenschaften und den Sport erfunden. Um mit
unserem ebenso defizitaren Gehirn umzugehen, mussen wir
uns ernsthaft mit Philosophie, Psychologie und
Selbstreflexion beschaftigen. 3¢






