In fast allen Beratungen bei der Bau-
erlichen Familienberatung geht es of-
fen und ausgesprochen oder versteckt
und unaussprechbar um Angst. Der
Wunsch nach einem angstfreien Le-
ben ist groB und scheint manchen
Menschen in Beziehungen, in der Fa-
milie, im Betrieb kaum erreichbar. Oft
heiBt es, Angst sei kein guter Ratge-
ber, oder wie es Rainer Werner Fass-
binder in einem Film 1974 formuliert
hat: ,Angst essen Seele auf”. Aber hat
die Angst auch eine andere, vielleicht
sogar forderliche Seite?

ngst macht starr und krank, ldsst
die Herzfrequenz nach oben
schnellen, Angstschweifd steht
uns auf der Stirn, wir sind
eingeschrinkt im Handeln
und Denken, haben ein beklemmendes
Gefithl im Magen oder am Herzen. Angst
macht oft sprachlos. Wozu soll das gut sein
und wie komme ich da wieder raus? Aus
Sicht eines Beraters kann ich sagen, ohne
diese Zustinde wiirde vielleicht niemand
auf die Idee kommen, sich Unterstiitzung
und Hilfe zu suchen. Das heiflt, in einem
geschiitzten Rahmen ausgesprochen kann
die Angst schon ein wenig kleiner und kon-
kreter werden. Angst kann so helfen, den
ersten Schritt einer nétigen Verinderung zu
gehen. Durch die ausgesprochene Angst
gelingt es, aus der Erstarrung wieder in die
Bewegung zu kommen. Angst wird zu
einem guten Ratgeber, wenn ich sie aner-
kenne, sie ernst nehme. Bei mir und bei
meinem Gegeniiber.

. so beschreibt es die Deutsche Angst-
hilfe e.V. auf deren Homepage. Natiirlich
hat dieser Beratungsansatz seine Grenzen
darin, wenn die Angststorung so intensiv
ist, dass es therapeutische Unterstiitzung
braucht, um wieder Handlungsfihigkeit er-
langen zu kénnen.

Ein Beispiel aus der Beratung der Biuer-
lichen Familienberatung hilft vielleicht zu
verdeutlichen, was ich meine:

Ein Mann hat panische Angst davor, von
seiner Frau verlassen zu werden. Auch der
Gedanke daran, sich mit seinem Vater an
einem Tisch zu setzen, um Schwierigkeiten
zu besprechen, ruft eine Panikattacke her-
vor. Der Mann hat Angst davor, es nicht al-



len recht machen zu kénnen. Er hat Angst
davor, die Kinder zu verlieren und Fehler
im biuerlichen Betrieb zu machen. Beim
ersten Beratungsgesprich kann er kaum
sprechen. Das zweite Gesprich in der Bera-
tungsstelle verlduft schon etwas entspann-
ter. Er kann reden und wir vereinbaren,
dass er regelmiflig und nach Bedarf kleine
Kérpertibungen macht. Diese sollen ihm
helfen, wenigstens zeitweise etwas Stress,
der sich im Kérper anstaut, abzubauen und
die Angst besser zu regulieren. Natiirlich
sind dadurch nicht alle Probleme gelést. Er
hat immer noch Angst, aber er beginnt, sie
zuzulassen und sie auszusprechen. Das hat
unmittelbare und positive Auswirkungen
auf seine Umgebung. Seine Frau ist etwas
erleichtert, weil er beginnt, seine Angste mit
ihr zu besprechen. Er bekommt wieder et-
was mehr positiven Kontakt zu seinen Kin-
dern. Seine Eltern merken, dass ihr Sohn in
Not ist und Unterstiitzung braucht. Die
aufgebaute Fassade, die so viel Kraft kostet,
um sie aufrechtzuerhalten, darf allmihlich
brockeln. Dadurch wird Energie frei, um
die nichsten Schritte gehen zu kénnen.

Ein nichster Schritt konnte sein, Ge-
spriche zu fithren, im Gesprich zu bleiben
mit seiner Frau, dem Vater, sich therapeuti-
sche Unterstiitzung zu suchen, um dort Ge-
spriche mit der eigenen Angst fithren zu
konnen. Es geht darum, einen Umgang zu
finden mit der Angst, die einen umgibt.

Sicherlich hidtten andere Beratungsstel-
len, unabhingig davon, ob in der Stadt oder
auf dem Land, dhnliche Beispiele zu berich-
ten. Das zeigt mir zumindest meine lang-
jahrige Beratungstitigkeit in der ,Miinchner
Insel®, einer Beratungsstelle im Herzen
Miinchens, direkt am Marienplatz. Auch
dort kommen Menschen mit den verschie-
densten Angsten zur Beratung. Spezifisch in
der Biuerlichen Familienberatung ist sicher
der biuerliche Kontext. Es geht oft um
Hoftibergabe, darum den Hof in die Zu-
kunft fiihren zu wollen, oder um Generatio-
nen, die unter einem Dach arbeiten und
wohnen. Unter diesen komplexen Situatio-
nen liegen die gleichen Angste, die jede*r
von uns kennt, egal ob wir eine Landwirt-
schaft betreiben oder nicht.

Die Angst, die eigene Unabhingigkeit zu
verlieren; die Angst vor Trennung; Angst

vor Neuem und Angst vor Stillstand, wie sie
Fritz Riemann 1975 formuliert hat, sind in
uns Menschen gegenwirtig und auch not-
wendig:

»Angst gehort unvermeidlich zu unserem
Leben. In immer neuen Abwandlungen be-
gleitet sie uns von der Geburt bis zum
Tode. [...] Die Geschichte der Menschheit
lasst immer neue Versuche erkennen, Angst
zu bewiltigen, zu vermindern, zu {iberwin-
den oder zu binden [...] sie gehért zu unse-
rer Existenz und ist eine Spiegelung unserer
Abhingigkeiten und des Wissens um unsere
Sterblichkeit. Wir kénnen nur versuchen,
Gegenkrifte gegen sie zu entwickeln: Mut,
Vertrauen, Erkenntnis, Macht, Hoffnung,
Demut, Glaube und Liebe. Diese kénnen
uns helfen, Angst anzunehmen, uns mit ihr
auseinanderzusetzen, sie immer wieder neu
zu besiegen. Methoden, welcher Art auch
immer, die uns Angstfreiheit versprechen,
sollten wir mit Skepsis betrachten; sie wer-
den der Wirklichkeit menschlichen Seins
nicht gerecht und erwecken illusorische Er-
wartungen.” (Fritz Riemann, 1975)

Sicher ist der Weg zu einer Beratungs-
stelle nicht immer einfach. Er kostet Uber-
windung. Wir von den Biuerlichen Famili-
enberatungsstellen machen leider zu oft die
Erfahrung, dass es schr lange dauert, bis
sich jemand traut, Angst, Sorge oder andere
Gefiihle auszusprechen. Da braucht man
Geduld mit sich selber, aber manchmal
auch den Druck von anderer Seite. Da hilft
es, wenn gute Freund*innen, Familienange-
Arbeitskolleg*innen  den
Gang zur Beratung ansprechen oder, falls
gewiinscht, begleiten. Ein Anruf ist in der
Regel niederschwelliger als der personliche
Erstkontakt. Der Anruf kann auch gerne
erst einmal nur auf dem Anrufbeantworter
aufSerhalb der Offnungszeiten sein. Dann
ist es wichtig, die Bitte um einen Riickruf
zu duflern. Viele Ratsuchende sind anschlie-
Bend ein wenig stolz und erleichtert, wenn
dieser erste Schritt geschafft wurde. Oft
sind es Frauen, die anrufen und sagen: ,So

ersten

hérige,

kann es nicht mehr weiter gehen, es muss
sich was dndern.“. Sie rufen fiir sich an oder
fir Familienangehérige, sind oft die Brii-
ckenbauerinnen und versuchen innerhalb
der Familie ausgleichend zu wirken. Er-
wachsene Kinder oder Enkelkinder, die

merken, dass es dringend Verinderung
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braucht, rufen an. Manchmal geht dieser
Versuch, die ausgleichende Kraft zu sein, so
lange, bis die eigenen Krifte schwinden.

Es gibt viele Beratungsstellen, die einen
sicheren Rahmen bieten, in dem iiber die
eigene Angst gesprochen werden kann, und
es gibt sicher auch viele Menschen in nichs-
ter Umgebung, denen es vielleicht dhnlich
geht und sich nicht trauen, das, was Angst
macht, auszusprechen.

Wo kann ich mir also Hilfe holen, wenn
die Angst so grof8 wird, dass ich Angst habe,
sie nicht mehr bewiltigen zu kénnen?

Hier seien ein paar Anlaufstellen ge-
nannt — ohne Anspruch auf Vollstindigkeit
und mit dem Blickwinkel einer Beratungs-
stelle aus Bayern. Sicher gibt es aber in an-
deren Bundeslindern dhnliche Angebote.

- Landwirtschaftliche Familienbera-
tungen: www.landwirtschaftliche-
familienberatung.de

- Telefonseelsorge: 0800-1110222

- Der Krisendienst in Bayern:
0180-655-3000

- Miinchner Insel, Krisen und Lebensbe-
ratung: 089-220041

Und hier noch ein paar niitzliche
Links zum Thema Angst, Angststo-
rung:

- www.patienten-information.de

- www.Angstselbsthilfe.de

Packen wir sie also an, die Angst, die uns
tiglich begleitet! In diesem Sinne wiinsche
ich den gechrten Lesern und Leserinnen ein
Jahr 2022, in dem die Angst nicht authért,
aber aussprechbar und bezwingbar ist oder
wird. Wir sind nicht allein!

Leiter der
Bauerlichen Fami-
lienberatung der
Erzdidzese MUn-
chen und Freising
und vorher bei der
Munchner Insel
beschaftigt, einem
Lebens — und Kri-
senberatungs-
dienst.
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