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Sehr geehrter Herr Macher, liebe Freunde der VHS Wangen, 
liebe Zuhörer,

sehr gerne habe ich Ihre Einladung angenommen, wieder einmal an die 
VHS nach Wangen zu kommen im blühenden Wonnemonat Mai, um über 
das wichtige Thema Angst- und wie der Umgang damit krank machen kann 
oder als Lebenswecker dienen kann- aus meinen 25-jährigen  Erfahrungen 
als Facharzt für Psychosomatische Medizin und Psychotherapie und als 
Klinikleiter zu sprechen.

Nun ist dank eines kleinen (weltweit Angst und Schrecken verbreitendem) 
Virus´ alles anders. 

Eine nahe persönliche Begegnung mit den interessierten Zuhörern und ein 
offener direkter Austausch und Fragen sind leider in nächster Zeit nicht 
möglich.

Deshalb braucht es neue kreative Ideen, und ich habe sofort freudig 
zugestimmt, mein Hörbuch zum Thema als Streamingangebot den 
Zuhörern der VHS kostenlos zur Verfügung zu stellen - bis wir einmal zu 
einem späteren Zeitpunkt den Live-Vortrag gerne vor Ort gemeinsam 
nachholen können. 

Besonderen Dank hierfür auch an Herrn Uwe Spies, der als Verlagsleiter 
von AnimaMea meiner 27-bändigen Hörbuchreihe „Psychosomatik 
Scheidegg“ dies ermöglicht hat.

Auf www.anima-mea.org  finden Sie übrigens auch weit über 160 ebenfalls 
kostenlose Bewusstseinstexte von mir rund um das Thema Psychosomatik, 
spirituelle und emotionale Heilung online.

Gerade jetzt ist das Thema aktueller denn je:
In der aktuellen Pandemiekrise brechen alle noch vor kurzem als sicher 
geglaubte Gewissheiten in unvorstellbar rasantem Tempo weg.
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Viele Menschen geraten nicht nur in gesundheitliche, sondern auch in 
finanzielle und v.a. emotionale und Beziehungs-Krisen.

Emotionale Turbulenzen und Ent-Täuschungen zeigen, wo wir uns 
getäuscht haben.

Daß wir Sicherheit, Verlässlichkeit und Beständigkeit sowie anhaltendes 
Glück gesucht haben, wo es nie zu finden war.

Jede Krise löst existenzielle Angst aus.

Und damit auch gewohnheitsmäßige automatische destruktive selbst- und 
beziehungsschädliche Abwehr- und Bewältigungsmechanismen, die das 
menschliche Leid in der Krise noch verschlimmern.

Die Krise konfrontiert uns mit unserer verleugneten menschlichen 
Verletzlichkeit.

Sie stellt unser Selbst- und Weltbild und unseren Lebensstil- und 
Bewältigungsmechanismen in Frage und fordert uns heraus, zu klären, wer 
wir wirklich sind und was uns von innen heraus hält, wenn alles Äußerliche 
wegfällt.

Wenn es uns gelingt, unsere Angst und unseren Umgang mit der 
menschlichen Verletzlichkeit näher zu beleuchten, ist das mittelfristig ein 
Grund zum Feiern, weil wir dadurch heilen und von unserem kleinen 
ängstlichen Ich zu unserem wahren Selbst und zu mehr mitmenschlicher 
Verbundenheit zurückfinden können.

Angst ist ein Tor zur Freiheit, wenn wir die Angst als Fingerzeig betrachten, 
der uns zeigt, wo wir uns selbst verraten und unsere Brüder und 
Schwestern verloren haben- in der Hoffnung uns zu schützen.
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Sie werden in einer Krise -schon gar nicht einer aktuell weltweiten wie 
dieser- nicht umhinkommen, sich der Wahrheit über sich selbst zu stellen –
wer Sie sind und wer nicht, und was Ihnen wirklich wichtig ist, tatsächlich 
wertvoll und am Ende des Lebens wesentlich sein wird.

Krisen sind Herausforderungen und Lernchancen, wenn etwas aus der 
Balance geraten ist.

Offensichtlich war und ist dies derzeit weltweit der Fall.

Wir als Gemeinschaft müssen uns nach der bewältigten Krise fragen, wer 
wir in Zukunft sein wollen und wie wir leben wollen- ohne uns selbst, 
andere und unsere Welt zu zerstören.

Niemand ist eine Insel.

Wir brauchen einander- unsere gegenseitige Rücksichtnahme, Solidarität 
und mitmenschliche Verbundenheit- das wird vielen Menschen derzeit 
äußerst schmerzlich bewußt.

Dieser Transformations-Prozess erfordert vollkommene Ehrlichkeit.

Ebenso erfordert die Bewältigung Ihrer Angst radikales Mitgefühl mit Ihnen
selbst, während Sie die unwahre Fassade durchstoßen, die das kleine Ich 
erschaffen hat – angeblich um Sie zu »schützen«.

Wer wären Sie, wenn die Angst Sie nicht zurückhielte? 

Was würden Sie alles tun, wenn Sie keine Angst hätten? 

Was würden Sie alles lassen, wenn Sie keine Ängste hätten?

Was brauchen Sie ohne Ihre Ängste nicht mehr?

Welche Wagnisse würden Sie vielleicht eingehen? 

Wie würden Sie lieben? 
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Welche Arten von Beziehungen hätten Sie? 

Wie Ihr Lebensstil?

Wie sähe Ihre Arbeit aus?

Wie würden Sie anderen dienen? 

Welche Wahrheit würden Sie aussprechen? 

Wie würden Sie leben, wenn jeder Aspekt Ihres Lebens auf das ausgerichtet
wäre, was den Werten Ihrer Seele entspricht? 

Was für ein Gefühl wäre es, wenn nichts Sie davon abhielte, Ihr mutigstes 
Leben zu führen?

Was gibt Ihnen Halt, wenn alles andere wegbricht?

Die grundlegende Ungewissheit, Veränderlichkeit und Vieldeutigkeit 
menschlicher Existenz macht Angst.

Im Bann der Illusion, dass konstante Sicherheit und stetes Wohlbefinden 
der Idealzustand sind, unternehmen wir alles Mögliche bei unseren 
Versuchen, diesen Zustand zu erreichen: 

essen, trinken, zu viel reden, Drogen, Sexsucht, Vergnügungs- und 
Erlebnissucht, zu viel arbeiten, Stunden im Internet oder vor dem 
Fernseher, Hyper- Aktionismus, Macht- und Gewaltspiele, Geiz und Gier, 
Hamstern, und Horten, sich wichtig machen, Anerkennungsjunkietum, 
Besserwisserei, Fremdenfeindlichkeit,…

Aber irgendwie gelangen wir nie an das erstrebte Ziel…

….….wie gehen Sie persönlich mit Angst um?

„Begrüßungsworte  Dr. Wolf-Jürgen Maurer VHS-Wangen-Internet-Vortragssangebot – Angst“ 

© 2020 Dr. Wolf-Jürgen Maurer  - (P) 2020 Anima Mea/clearsound  media Uwe Spies



5

Hier noch der ursprüngliche Ausschreibungstext des am 13.5. 2020 geplanten 
VHS-Livevortrages:

Angst als Seelenfresser
...oder Lebenswecker

Wie der Umgang mit der Angst
krank macht – oder zu mehr
Lebenserfüllung führt

Jeder Mensch kennt Ängste. Nur wenige
sprechen darüber oder zeigen sie. Viele
von uns hassen eigene Schwächen und
Unsicherheiten. Sie wollen nach außen
stark wirken, basteln an einer coolen
Fassade und unterdrücken eigene
berechtigte Bedürfnisse in einem
einengenden Lebens- und
Beziehungsarrangement. Doch dieses
Verhalten rächt sich häufig. Die geballten
unterdrückten Gefühle brechen sich
Bahn in einer Angst- und Panikattacke.

Im Kampf gegen die Angst und infolge von
Kontroll- und Vermeidungsstrategien
verlieren viele Menschen immer mehr an
Lebensspielräumen und Lebendigkeit. Die
Angst breitet sich dadurch aus und nistet
sich nur noch mehr im Leben und in der
Seele ein.
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Was ist der Teufelskreislauf der
Angstentwicklung?
Welche Behandlungsmöglichkeiten und
Selbsthilfe gibt es und wie können
Ängste sogar als Lebenswecker, als
Hinweis für eigene Sehnsüchte und
Entwicklungswünsche genutzt werden,
so dass eine Befreiung und ein
erfüllteres authentischeres
selbstbestimmtes Leben möglich wird?

Dies erklärt der Facharzt für
Psychosomatische Medizin und
Psychotherapie Dr. Wolf-Jürgen
Maurer, Chefarzt der Oberberg Fachklinik Scheidegg im Allgäu, 
pragmatisch, plastisch und anschaulich an Beispielen aus seinem
Klinik- und Praxisalltag.
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