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Vorwort

Die Covid-19-Pandemie im Jahr 2020 hat die Thematik von Sterben und
Tod weltweit in den Mittelpunkt der Aufmerksamkeit aller Menschen
gestellt. Schlagartig wurde deutlich, was jeder weify, aber nicht gerne wis-
sen mochte: Der 7od geht uns alle an, egal wie alt und gesund wir sind;
er ist das unumkehrbare Erloschen aller Funktionen unseres Korpers.
Das Sterben ist das Geschehen, das dazu fiihrt. Der Glaube an ein Jen-
seits, an ein ewiges Leben nach dem Tod bei Gott oder im Kosmos, ver-
mindert bei vielen Menschen die Angst vor dem Tod als dem absoluten
Ende der menschlichen Existenz. Auch wenn man versuche, so gut wie
moglich im Augenblick zu leben und sich auf die Chancen des Lebens zu
konzentrieren, erfordert der Tod, der auf jeden Fall irgendwann eintreten
wird, eine Stellungnahme zur Frage: »Ist der Tod das endgiiltige Aus
unserer Person oder gibt es ein Danach in einer anderen Welt bzw. Di-
mension«?

Im Mittelpunke dieses Ratgebers stehen drei existenzielle Angste, die
jeden von uns mehr oder weniger stark beschiftigen: die Angst vor dem
Tod, die Angst vor einem ungewissen Davor im Sterben und die Angst vor
cinem unsicheren Danach. Bei der Furcht vor dem Sterben geht es um ganz
konkrete, schr belastende Vorstellungen vom Sterben, bei der Angst vor
dem Tod und bei der Angst vor dem Danach um das angstvolle Bewusst-
werden der Endlichkeit der menschlichen Existenz und um den mégli-
chen Zustand nach dem Tod. 7odesangst bezeichnet dagegen die Furcht
aufgrund einer akuten Bedrohung von Leib und Leben durch schwere
Krankheiten oder reale duflere Bedrohungen durch Menschen, Umwelt
katastrophen und Unfille. Die Angst vor dem Tod wird von vielen Men-
schen der Gegenwart im Trubel des Alltagslebens beiseitegeschoben und
erst in Phasen akuter Todesangst als unbewiltigtes Problem erkannt.

In meinen Ratgebern zu den verschiedenen Angststorungen nach
dem derzeit (2021) giiltigen internationalen Diagnoseschema ICD-10
habe ich auf existenzielle Angste nur in der Weise hingewiesen, dass ich
sie im Rahmen des jeweiligen Buches nicht thematisieren kann — eine
letztlich unbefriedigende Stellungnahme!

Anlass fiir dieses Buch sind fachliche und persénliche Motive. Die
Jachliche Motivation lisst sich am besten so beschreiben: Als Klinischer
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Psychologe und Psychotherapeut in Linz, Osterreich, verfiige ich iiber
drei Jahrzehnte psychotherapeutische Erfahrung in der Behandlung von
praktisch allen psychischen Storungen, vor allem jedoch Angststérun-
gen, Hypochondrie, Somatischer Belastungsstérung (bisher »Somato-
forme Stérungen« genannt), Zwangsstorungen, Depressionen, Anpas-
sungsstorungen, akuten und posttraumatischen Belastungsstorungen.
Dabei habe ich bei meinen Patientinnen und Patienten die grofe Bedeu-
tung und das hohe Ausmaf an existenziellen Angsten oft erlebt. Diese
lassen sich weder mit den klassischen Formen von Psychotherapie noch
mit Psychopharmaka angemessen und ausreichend behandeln, weshalb
zusitzliche Strategien erforderlich sind.

Die persinliche Motivation fir dieses Buch hingt mit zwei Aspekten
zusammen: mit meinem Aller und einer chronischen Erkrankung. Ich
habe dieses Buch im Alter von 67 Jahren geschrieben, mit einer statis-
tisch verbleibenden Lebenserwartung von nur mehr 12 Jahren, wenn
man bedenkt, dass Minner durchschnittlich mit 79 Jahren sterben. In
meinem fortgeschrittenen Alter habe ich den Tod cher vor Augen, als
dies bei jiingeren Menschen der Fall ist. Dariiber hinaus leide ich bereits
seit dem 44. Lebensjahr an Diabetes mellitus Typ II. Als meine Mutter
mit 75 Jahren an den korperlichen Folgen eines schweren Diabetes melli-
tus Typ II verstarb, war meine eigene Diabeteserkrankung bereits zwei
Jahre lang bekannt, neben der Vererbung bedingt durch schidliche Life-
style-Faktoren wie Ubergewicht, falsche Ernihrung, wenig Schlaf, viel
zu wenig Sport und Bewegung und vor allem auch durch groffen beruf-
lichen und familiiren Stress. Damals verharmloste ich meine Erkran-
kung als »reinen Stresszucker«, der sich leicht beseitigen lasse, was aber
ein Trugschluss war.

Eine radikale Anderung meines Lebensstils, die hilfreiche Angst vor
den moglichen Krankheitsfolgen und die bestmoglichen Medikamente,
die ich von einer sehr kompetenten, psychosomatisch orientierten Fach-
irztin erhalte, haben mich in einer Weise gesund erhalten, wie dies bei
vielen anderen Betroffenen nach so langer Krankheit leider nicht mehr
der Fall ist. Noch kann ich sagen: »Ich habe zwar eine chronische Krank-
heit, ich war aber in den letzten drei Jahrzehnten keinen einzigen Tag im
Krankenstand — aufler aufgrund einer medizinischen Abklirung mittels
Herzkatheter, die wegen eines pathologischen Belastungs-EKGs notwen-
dig war, aber ohne Befund blieb.« Doch wie lange kann ich derartige
Sidtze noch von mir geben? Mein Langzeit-Zuckerwert hat bisher immer
mit der Zahl 6, niemals mit 7 oder gar 8 begonnen, wo kérperliche Schi-
den drohen. Damit muss ich rechnen: Kérperliche Folgeerkrankungen
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bei einem langjihrigen Diabetes mellitus werden auch bei mir nicht aus-
bleiben. Angesichts dieser Aussichten bemiihe ich mich, von Tag zu Tag
so zu leben, dass mein verbleibendes Leben mdoglichst sinnerfiille ver-
lduft.

Mit diesem Buch wende ich mich iiber Menschen mit Angststorun-
gen und psychosomatischen Stérungen hinaus an einen grofleren Leser-
kreis. Ich spreche Personen an, die angesichts von existenziellen Angsten
iiber ihr Leben und die Welt nachdenken méchten und eine weltan-
schauliche Orientierung suchen, und zwar auch unabhingig von kérper-
lichen, seelischen und psychosozialen Problemen.

Ich wiirde mich freuen, wenn Fachleute aus den Bereichen der Medi-
zin, Psychologie, Psychotherapie und der Kranken- und Altenpflege
ebenfalls davon profitieren konnten, etwa in der Form, dass sie ihren
Patientinnen und Patienten bzw. Anvertrauten nach der Lektiire dieses
Buches bestimmte Anregungen und Hilfestellungen zur eigenstindigen
Bewiltigung geben oder im Rahmen einer Psychotherapie stirker als bis-
her beriicksichtigen.

Ich habe mich bemiiht, inhaltlich und sprachlich ein Niveau zu hal-
ten, das Nicht-Fachleuten ebenso gerecht wird wie den verschiedenen
Fachleuten. Interessierte konnen sich anhand der von mir verwendeten
Biicher laut Literaturverzeichnis iiber die angesprochenen Themen noch
eingehender informieren.

Die Bewiltigung der Furcht vor dem Sterben und der Angst vor dem
Tod und dem Danach bleibt eine lebenslange Aufgabe fiir Menschen
christlichen, islamischen, jiidischen und anderen Glaubens, ebenso auch
fiir kirchlich ungebundene, agnostisch oder atheistisch eingestellte Per-
sonen. Berithmte Psychotherapeuten wie Sigmund Freud, C. G. Jung
und Irvin D. Yalom, die zur Todesthematik wichtige Texte verdffentlicht
haben, litten zumindest phasenweise selbst unter der Angst vor dem Tod
oder gar unter akuter Todesangst und legen damit ein eindrucksvolles
Zeugnis dafiir ab, dass jeder Mensch, der sein Leben liebt, sich davor
fiirchtet, es zu verlieren.

Dieses Buch soll dazu beitragen, dass Ihre Furcht vor dem Sterben
und Thre Angst vor dem Tod und dem Danach nicht Ihr ganzes Leben
verderben und lihmen, sondern als sinnvoller Antrieb dienen, Thre Le-
benschancen und Thre Lebensqualitit zu erhéhen. Dazu ist es notig, dass
Sie Thre existenziellen Angste zumindest phasenweise voll und ganz zu-
lassen, statt sie permanent zu verdringen, ohne dass Sie sich deswegen
tiglich damit beschiftigen miissen, wie dies manche Menschen, speziell
die Ménche im Mittelalter sowie bestimmte Philosophen im alten Rom,
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getan haben. Wir sind in unserem Leben stindig auf dem Weg zum Tod,
sollten uns dabei jedoch auf das konzentrieren, was wir im Hier und Jetzt
noch erreichen kénnen, und nicht auf das, was wir verlieren werden.

Teil 1 dieses Buches beschreibt die Furcht vor dem Sterben und die
Angst vor dem Tod und dem Danach bei gesunden und bei psychisch
kranken Personen, aber auch die akute Todesangst von Menschen mit
lebensbedrohlichen Erkrankungen.

Teil 2 bietet verschiedene Analysen, anregende Reflexionen und kon-
krete Hilfestellungen im Umgang mit existenziellen Angsten.

Finf Grundhaltungen, die in Form von sieben Ratschligen prisentiert
werden, sind fir den Umgang mit der Angst vor dem Tod, dem Davor
und dem Danach von zentraler Bedeutung:

Der Angst vor dem Tod ins Auge sehen (Ratschlag 1).

Auf Sinnsuche gehen (Ratschlag 2).

Entsprechend den eigenen Werten leben (Ratschlag 3 und 4).

Sich auf Sterben und Tod vorbereiten (Ratschlag 5 und 6).

Zur eigenen Spiritualitit oder Weltanschauung finden (Ratschlag 7).

NATE TSN

Ich bringe in diesem Buch keine eigenen religidsen, spirituellen und welt-
anschaulichen Standpunkte ein, sondern biete allen Leserinnen und Le-
sern — psychisch gesunden und psychisch bzw. korperlich kranken Perso-
nen — Hilfestellungen, zu ihren eigenen Anschauungen zu finden.

Fiir den Fall, dass Thre Angste vor Sterben, Tod und dem Danach
tibermichtig geworden sind, empfehle ich Thnen dringend eine Psycho-
therapie bei einer kompetenten Person, mit der zusammen Sie mit lhren
existenziellen Angsten so erfolgreich umgehen lernen, dass sie Ihnen
nicht mehr das ganze weitere Leben so verderben wie bisher.

Ich bedanke mich bei meiner langjihrigen Lektorin Dr. Christiane
Neuen, deren engagierte Unterstiitzung wesentlich dazu beigetragen hat,
dass die Inhalte dieses Buches besser verstindlich und leichter lesbar
wurden.

Fir Riickmeldungen bin ich dankbar. Meine Kontaktdaten finden
Sie auf meiner Homepage https://panikattacken.at.

Dr. Hans Morschitzky
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Existenzielle Angste als normale psychische
Reaktion

Das Wesen existenzieller Angste: Befiirchtungen um das
eigene Leben

Begriffsklarungen: Furcht vor dem Sterben, Angst vor dem Tod,

Angst vor dem Danach

Angste und Sorgen um die menschliche Existenz beziehen sich auf zahl-

reiche Bedrohungen des Menschen im Leben und am Ende des Lebens.

Mit Existenzingsten wird gewohnlich die Besorgtheit um die soziodkono-

mische Sicherheit, das heifft um die Gefihrdung des menschlichen

Grundbediirfnisses nach sozialer Sicherheit und materieller Absicherung

wihrend des Lebens, bezeichnet. Das existenzielle Grundbediirfnis nach

Sicherheit im Leben ist neben dem biologischen Grundbediirfnis nach

physischem Uberleben und kérperlichem Wohlbefinden die Basis fiir die

Befriedigung der sozialen, personlichkeitsbezogenen und spirituellen

Grundbediirfnisse des Menschen.!

Existenzielle Angste beziehen sich dagegen auf folgende Themen:

* die Endlichkeit der menschlichen Existenz, die die Angst vor dem Tod
begriindet,

* die Art des Sterben-Miissens, die die Angst vor langen und schweren
Leidenszustinden oder auch die Angst vor einer damit verbundenen
sozialen Isolation auslosen kann,

o das Weiterleben bzw. Nichtweiterleben nach dem Tod, das mit perso-
nenspezifischen Befiirchtungen verbunden sein kann,

* den Sinn des Lebens, was zur Angst vor dessen Verfehlung fiihre,

e die Freiheit und Verantwortung im Leben, die mit der Angst vor Fehl-
entscheidungen und damit verbundenen Schuldgefiihlen einhergehen
kann.

In diesem Buch geht es um existenzielle Angste rund um die Themen
Sterben, Tod und dem Danach. Diese Angste und Befiirchtungen wer-
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den ausgeldst durch die eigene reale oder potenzielle Betroffenheit in
Form bestimmter Gedanken, Vorstellungen oder Ereignisse sowie durch
die Anteilnahme am Schicksal anderer Menschen.

In der deutschen und englischen Fach- und Populirliteratur werden
die Begriffe Todesangst, Angst vor dem Tod, Todesfurcht und Furcht vor
dem Sterben sehr uneinheitlich verwendet, oft sogar als mehr oder weni-
ger dasselbe betrachtet. Die Angst vor dem Tod ist aber mit der Todes-
angst angesichts einer akuten Lebensbedrohung ebenso wenig identisch
wie die Furcht vor dem Sterben mit der Angst vor dem Tod. Sterben als
prozesshafter Verlauf dauert linger als der darauffolgende Eintritt des
Todes. Sterben ist die letzte Lebensphase vor dem Tod.

Der 7od ist und bleibt fiir die meisten von uns ein sehr belastendes
Ereignis am Lebensende, und wir hoffen auf ein gutes Sterben, ohne dass
wir monate- oder gar jahrelanges Leiden und qualvolle Todesstunden er-
dulden miissen.

Dieses Buch folgt den Empfehlungen verschiedener Fachleute?, eine
prizise Begriffsdefinition in folgender Weise vorzunehmen:

Furcht vor dem Sterben. Sie besteht in der Befiirchtung konkreter,
zum Tod fithrender Erkrankungen und den damit verbundenen Leidens-
zustinden. Die Furcht zeigt sich dabei im eigentlichen Sinne des Wortes
als konkrete Befiirchtung in Bezug auf die Art und Weise, wie man zu
Tode kommen konnte.

Angst vor dem Tod. Sie besteht in der zentralen Thematik der Endlich-
keit der menschlichen Existenz. Angst zeigt sich dabei in typischer Weise
als Bedrohung durch eine unsichere Zukunft, charakterisiert einerseits
durch die Ungewissheit, wann und wodurch das Leben beendet sein
wird, und andererseits durch das Nichtwissen, ob und wie das Leben
nach dem Tod in irgendeiner Weise weitergehen wird. Viele Fachleute
bezeichnen diese Form von existenzieller Angst auch als »Todesfurchte.

Todesangst. Sie besteht in einer akuten Angst angesichts einer realen
Bedrohung von Leib und Leben durch eine schwere Erkrankung, wie
etwa Krebs oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen, oder durch Einwirkun-
gen von auflen, etwa durch Menschen, Naturkatastrophen, Arbeits- und
Freizeitunfille.

Die Angst vor Sterben und Tod: vielfiltige Erscheinungsformen

Die Angst vor Sterben und Tod sowie die Einstellungen der Menschen zu
dieser Thematik wurden in den letzten Jahrzehnten psychologisch immer
mehr erforscht, jedoch ohne dass gleichzeitig auch wirksame Behand-
lungskonzepte fiir besonders stark davon betroffene Personen entwickelt
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wurden. Der neue Forschungszweig wird als Thanatopsychologie bezeich-

net (griech. thanatos = Tod).

Mithilfe von Fragebogenverfahren wurden die zentralen Aspekte der
Angst vor dem Tod sowie vor dem moglichen Davor und dem Danach
erfasst und in Zusammenhang mit Alter, Geschlecht, Religion, Person-
lichkeit und zahlreichen anderen Faktoren untersucht. Die Angst vor
dem Tod ist geringer bei Minnern, bei ilteren Personen im Vergleich zu
jiingeren sowie bei religidsen Menschen.

Die Angst vor dem Tod, dem Davor und dem Danach umfasst zahl-
reiche Dimensionen und unterschiedliche Aspekte:?

* Angst vor dem eigenen Sterben (vor dem Leidenmiissen),

* Angst vor dem eigenen Tod (vor dem Nicht-mehr-existent-Sein),

* Angst vor dem Sterben wichtiger Bezugspersonen (vor dem Mitan-
sehenmiissen von deren Leidenszustand),

* Angst vor dem Tod wichtiger Bezugspersonen (vor dem Bezichungs-
verlust und dem Ausgeldschesein der geliebten Menschen),

e Angst vor der endgiiltigen physischen Zerstérung nach dem Tod (vor
den kérperlichen Verinderungen wihrend Krankheit, Siechtum und
Sterben bis zum Begribnis, vor dem Zerfall des Korpers in der Erde,
vor der Zerstiickelung im Fall von Organentnahmen nach dem Tod,
vor dem Verbranntwerden, vor der Verwesung),

* Angst vor dem Kontakt mit Sterbenden und Toten (aus Angst vor der
Konfrontation mit dem eigenen Sterben und Tod),

* Angst vor dem Danach des eigenen Todes (angesichts von Unwissen
und unklaren Vorstellungen tiber ein mégliches Jenseits),

* Angst vor dem Zustand nach dem Tod von Angehdérigen (angesichts
von Ungewissheit beziiglich deren Weiterlebens oder auch Wieder-
sehens in einer anderen Welt),

* hiufige gedankliche Beschiftigung mit Sterben und Tod der eigenen
Person und wichtiger Bezugspersonen,

e Akzeptierenkénnen bzw. Nichtakzeptierenkonnen des eigenen Ster-
bens und des eigenen Todes,

o Akzeptierenkénnen bzw. Nichtakzeptierenkénnen des Todes wichti-
ger Bezugspersonen.

Weltweite Bedrohung durch das Coronavirus und Covid-19

Die Thematik dieses Buches hat im Jahr 2020 eine unerwartete Aktuali-
tit erhalten im Zuge der weltweiten Bedrohung durch das neuartige Co-
ronavirus und die von ihm verursachte Erkrankung Covid-19. Als Folge
dieser Pandemie ist die Angst um Leib und Leben sowie vor dem Verlust
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von ilteren oder mehrfach erkrankten Angehérigen in der ganzen Welt
schlagartig gestiegen. Ohne die Angst vor dem Sterben und dem t5dli-
chen Ausgang einer Corona-Infektion hitte die Bevolkerung den Lock-
down der Wirtschaft und der Ausbildungsstitten, die massiven Aus-
gangsbeschrinkungen und alle sonstigen Schutzmafinahmen bei
Ausbruch der Corona-Pandemie im Frithjahr 2020 nicht mitgetragen.
Ohne ein Medikament und ohne eine Impfung gegen diese in der Medi-
zin als SARS-CoV-2 bezeichnete virale Bedrohung hat die Mehrheit der
Bevélkerung auch ab Herbst 2020 cine erhebliche Beschneidung der de-
mokratisch verankerten Grundrechte neuerlich hingenommen.

Die Angst vor der fundamentalen Bedrohung des Grundbediirfnisses
nach kirperlicher Gesundheit war in der Zeit der Corona-Krise bei zahl-
reichen Menschen sehr grofi. Sie war grofSer als die Angst vor dem mog-
lichen Verlust des Arbeitsplatzes aufgrund der mit den Einschrinkungen
verbundenen Wirtschaftskrise, groler auch als die Angst vor der Bedro-
hung der Geborgenheit durch stindiges kérperliches Abstandhalten, vor
allem auch stirker ausgeprigt als das Bediirfnis nach Autonomie und
Freiheit.

Der bekannte Spruch des Philosophen Arthur Schopenhauer »Ge-
sundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts« driicke ei-
nerseits aus, dass wir alle so lange wie moglich leben mochten, anderer-
seits aber auch méoglichst lange gesund bleiben wollen.

Covid-19 hat eine mediale Aufmerksamkeit erlangt wie noch keine
Krankheit zuvor. Welche Erinnerungen kommen Thnen hoch, wenn Sie
an das Jahr 2020 zuriickdenken? Hitten Sie sich kurz vor der Corona-
Pandemie vorstellen kénnen, jemals in diesem Ausmaf plétzlich und un-
erwartet mit existenziellen Angsten in Hinblick auf die Verginglichkeit
des eigenen Lebens und das Threr Angehorigen konfrontiert zu sein?

Existenzielle Angste in der Psychotherapie: friiher unterschitzt
Rund 15 Prozent aller Klientinnen und Klienten in ambulanter Psycho-
therapie leiden unter existenziellen Angsten und damit verbundenen
Symptomen.* Viele Menschen beginnen eine Psychotherapie mit dem
Ziel der Aufarbeitung der Vergangenheit oder der Beseitigung psychi-
scher Symptome und Stérungen, bis schliellich sie selbst oder ihr Be-
handler, ihre Psychotherapeutin auf die Bedeutung existenzieller Angste
stoflen, die sich um den Sinn und die Zukunft des menschlichen Lebens
angesichts des Todes drehen.

Existenzielle Angste stehen hinter vielen psychischen Erkrankungen,
werden jedoch oft weder in vollem Umfang erkannt noch in gebithren-
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dem Mafle behandelt. Existenzielle Themen wurden in der Psychothera-
pie zuerst in der Analytischen Psychologie von Carl Gustav Jung® sowie in
der Logotherapie und Existenzanalyse von Viktor Frankl® in den Mittel-
punkt der Behandlung gestellt.

Fir C. G. Jung ist die Bewiltigung des Todes und der Todesangst
eine notwendige Entwicklungsaufgabe des Menschen im Rahmen des
Individuationsprozesses, dem lebenslangen Wachstums- und Reifungs-
prozess des Menschen. Fiir Frankl stellt ein sinnerfiilltes Leben die beste
Bewiltigung existenzieller Angste dar. Die Todesthematik wurde bis vor
Kurzem weder in der Psychoanalyse noch in der Verhaltenstherapie als
bedeutsam angesehen. Angesichts des Todes sowie in Hinblick auf chro-
nische Erkrankungen sind derzeit alle Psychotherapiemethoden um hilf-
reiche Strategien gefragt.”

Von Vertretern der Psychoanalyse® wird kritisiert, dass die Thematik
des Todes in der Psychoanalyse noch immer nicht im selben Mafie als dy-
namischer Faktor in der psychischen Entwicklung des Menschen sowie
als wesentliches Motiv bei kulturellen Schépfungen anerkannt wird wie
die Sexualitit. Das hat sehr wesentlich mit Sigmund Freud, dem Griin-
dungsvater der Psychoanalyse, zu tun, der selbst grofie Angst vor dem Tod
sowie massive Todesangst erlebt hatte. Seiner Meinung nach konne der
Tod kein Therapiethema sein, weil er im Unbewussten des Menschen
nicht vorkomme. Freud stellte zwar dem umfassenden Konzept der Libido
als Lebenstrieb den Todestrieb gegeniiber, doch blieb dieser ein Fremdkor-
per im ganzen theoretischen und therapeutischen Konzept der Psycho-
analyse. Viele Psychoanalytikerinnen und Psychoanalytiker reduzierten
die Angst vor dem Tod auf eine Variante der Trennungsangst.

In der Verhaltenstherapie werden erst seit den 2010er-Jahren von eini-
gen wenigen Autorinnen und Autoren existenzielle Angste als wesentli-
cher Bestandteil einer anhaltend erfolgreichen Psychotherapie betrach-
tet.

Seit den 1980er-Jahren werden von der Existenziellen Psychotherapie
des amerikanischen Psychotherapeuten Zrvin D. Yalom existenzielle The-
men als zentrale Therapicinhalte betrachtet. Yalom sicht in der Angst vor
dem Tod (von ihm als »death anxiety« bezeichnet, im Deutschen als
»Todesfurcht« tibersetzt) die Hauptursache psychischer Stérungen; er
stellt die Todesfurcht in den Mittelpunkt seiner Behandlungen und do-
kumentiert dies anschaulich in seinem Buch »In die Sonne schauen. Wie
man die Angst vor dem Tod tiberwindet«!®, vor allem durch seine heraus-
fordernde, zum Nachdenken anregende Frage: »Was genau fiirchten Sie
am Tod?«
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