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Der Schliisselbund

Jeder hat ihn, jeder will ihn — jeder sucht
ihn: den Schlisselbund. Ich selbst besitze
selbstverstandlich auch einen, und sollte ich
den mal verlieren, ware ich dermassen auf-
geschmissen, dass ich morgens gleich im
Bett liegen bleiben kénnte. Mittlerweile
schleipfe ich namlich nicht nur ein gutes
Pfund normaler Schltssel (Heim, Buro, Velo,
Verwaltung, Briefkasten, Haupt- und
Nebentresore), sondern auch noch zwei
Badges mit mir rum. Ohne die kdme ich gar
nicht in mein Blro und schlimmer: Ich
kénnte da keinen Kaffi rauslassen. Deshalb
versuche ich immer, den Klumpen aus
Metall und Plastik auf Mann zu tragen —
egal, ob mein rechter Hosensack dabei aus-
sieht, wie wenn ich irgendeine rechtsseitige
Huftschwangerschaft austragen wirde.

Aus Furcht, das Ding mal wieder irgendwo
liegen zu lassen, habe ich diverse Uberlegun-
gen gemacht. Es gibt ja Leute, die haben
den Schlisselbund an einer Art ausziehbarer
Kette an den Hosen befestigt. Wir hatten
mal einen in der Schule, der liess seinen
enormen Schlisselbund immer rechts an der
Hufte baumeln, wir nannten ihn nur «den
Rassler». Wobei «Kurt Rassel» eigentlich
auch ein guter Ubername gewesen ware.
Diese Kettensache sieht fur mich etwas zu
archaisch aus — wie ein Kerkermeister aus
dem finsteren Mittelalter. Daher bin ich auf
die Idee gekommen, einen elektronischen
Anhdnger an den Schlusselbund zu machen,
der dann mit meinem Handy gekoppelt
warde. Weil: Wenn ich mein Handy verlére,
war ich genauso ruiniert wie beim Schlissel-
bund. So dachte ich, zwei Fliegen mit einer
Elektroklappe zu schlagen, also Anhanger
und Handy wirden piepsen, wenn sie sich
voneinander entfernten.

Sie kdnnen sich vorstellen, wie es raus-
kam. Ich sag nur «Plug & Play». Die Ver-
bindung klappte zwar, aber es war alles sehr
storanfallig. Entweder piepste der Schlussel
nicht oder ich driickte versehentlich
den «Such-Knopf» fir das Handy auf dem
Schltsselanhanger, wobei meine Buro-
kollegen jedes Mal ab dem Alarmton aus
dem Schlaf hochschreckten, was das Team-
klima belastete. Und wenn ich die Such-
funktion auf dem Handy fur den Schltssel-
bund aktivierte, ging beim Nachbarn
das Garagetor auf und zu, oder die Kaffee-
maschine im Buro gab beim Latte Macchiato
zum Schluss statt Milch noch einen Schuss
Rindsbouillon in den Kaffi.

Nun hat mir meine Tochter auch noch
einen lustigen Schlisselanhdnger geschenkt,
einen Kapitan Haddock in Massivbronzeguss
— dadurch habe ich einen rechtsschiefen
Gang, der an eine Pappel bei Windstarke elf
erinnert.

Ich ware ja der Erste, der sdmtliche
Schltssel und Badges gegen einen Chip
unter der Haut am rechten Arm tauschte.
Aber irgendwie mochte ich mir gar nicht
vorstellen, was mir dann die Kaffimaschine
alles in meinen Macchiato mischen wurde ...

Lars Mazzucchelli ist Betriebsékonom und Sissacher
Gemeinderat.
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«Wir lernen relativ schnell, Phobien zu unterdriicken»

Der Zlrcher Leo Hackl behandelt Phobien,
indem er sie verstarkt. Mit dieser Vor-
gehensweise hat der Psychologe schon vielen
Klienten helfen kénnen. Auf Anfrage von
«Frauenplus» kommt Hackl nun nach Liestal
und leitet einen Kurs Uber Redeangst und
Redehemmung.

Joshua Moser

M Herr Hackl, sind Redeangst und Rede-
hemmungen ein Phanomen der heutigen Gesell-
schaft oder gab es dies vor 50 Jahren schon?

Leo Hackl: Die Phobie selber gab es schon immer.
Nur wird sie uns heute schneller bewusst. Vor
Leuten zu reden hat heute viel mehr Gewicht als
frither — vor allem im beruflichen Umfeld. Pho-
bien sind heute oftmals schwerwiegender als
noch vor 50 Jahren.

B Weshalb konnen sie schwerwiegender sein?
Das liegt unter anderem daran, dass wir in einer
gewohnten Umgebung weniger Angste entwi-
ckeln. Frither war es meistens der Fall, dass man
eine Tétigkeit ein Leben lang ausfiihrte, heute
aber wird der Beruf oder zumindest die Stelle oft
gewechselt. Man hilt sich nicht lange im selben
Umfeld auf. Das ruft Angste schneller hervor.

B Wie entsteht Redeangst?

Die Redeangst gehort zu den irrealen, imaginé-
ren Angsten, ist also eine Phobie: die Angst vor
einer bestimmten Vorstellung. Ihr liegt meistens
ein Trauma zugrunde, das zu einer erhohten
Empfindlichkeit gefiihrt hat. Das merkt sich
dann eine bestimmte Stelle im Gehirn, die spe-
ziell dafiir zusténdig ist — die Amygdala. Unter be-
stimmten Voraussetzungen lost diese dann die
Phobie aus, die man zuvor aber lange hat in
Schach halten kénnen.

M Konnen Sie ein Beispiel nennen?

Ich bin auf einem Berggrat am Wandern und er-
halte einen Anruf meiner Frau. Sie hat zu Hause
meine Post gedffnet und berichtet mir, dass mir
gekiindet wurde und ich mir eine neue Stelle su-
chen muss. Beim alten Arbeitgeber hat es mir aber
gefallen, die Nachricht trifft mich also schwer.
Ich befinde mich also in einem psychisch ge-
schwichten Zustand. Geschwécht kann ich die
erhohte Empfindlichkeit nicht mehr in Schach
halten. Dies konnte beispielsweise der Moment
sein, in dem ich Hohenangst entwickle. Denn
wihrend des Telefonats auf dem Berggrat stehe
ich vor einem Abgrund und nehme diesen be-
wusst wahr. Ich falle also in ein inneres Loch.
Alleine dadurch kann Hohenangst entstehen.

B Geht es in der Therapie darum, diesen Vorfall,
der die Ursache bildet, zu verarbeiten?

Nein, der Vorfall ist nicht die Ursache, er ist der
Ausloser. Wir gehen nicht auf Ursachenforschung,
da es immer mehrere Griinde fiir die Entstehung
einer Phobie gibt oder die Ursache so weit zu-
riickliegt, dass sie kaum eruiert werden kann. Ein
Teil unseres Nervensystems im Hirn ist aus ei-
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«Phobien sind heute oftmals schwerwiegender als noch vor 50 Jahren», sagt Leo Hackl.

nem neuronalen Netzwerk gebildet. Dort wer-
den unsere Angste gespeichert. Der vorhin be-
schriebene Vorfall fiihrt zu einer Erinnerung im
Netzwerk. Sobald man dann in eine Situation ge-
rét, in der man sich unterbewusst an diesen Vor-
fall erinnert, wird die Phobie wieder ausgelost.

Il Wie muss man sich das vorstellen,

wenn eine Phobie wieder ausgel6st wird?

Die Angst ist ab ihrer ersten Erscheinung in un-
serem neuronalen Netzwerk gespeichert — wie
alle anderen Angste auch. Man kann sich dieses
Netzwerk vorstellen, als bestiinde es aus vielen
einzelnen Schlossern. Eine Situation, in der wir
uns wieder an die Angst erinnern, ist dann der
Schliissel, der die Phobie zum Ausbruch bringt.

B Wir nehmen die Phobie also nicht mehr
bewusst wahr.

Genau, wir lernen relativ schnell, unsere Phobien
zu unterdriicken. In einem geschwéchten Mo-
ment sind wir dazu aber nicht mehr in der Lage.
Wihrend meiner Therapie geht es aber eben
nicht darum, die Phobie zu unterdriicken.

B Wie kann die Phobie geheilt werden?

Milton Erickson hat entdeckt, dass paradoxes Ver-
halten unter bestimmten Umstéinden zu Heilung
fiihrt — also eine Angst auch auflésen kann. Pa-
radoxes Verhalten heisst, dass der Patient eine
Phobie weghaben mdochte, sich ihr aber stellen
muss. Wiahrend der Therapie bereite ich den
Patienten darauf vor, wie er sich verhalten soll,
wenn er sich seiner Angst in einer realen Situ-
ation stellt. Durch diese Therapie wird das Netz-
werk im Hirn aufgelost. Das neuronale Netz-
werk programmiert sich also um. Die Wirkung
davon ist anhaltend.

B Kann man nicht alleine durch den Willen

eine Phobie bekampfen?

Doch, aber das wiire dann das Gegenteil meiner
Therapie der paradoxen Intervention. Ein Patient
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kampft stark gegen die Angst an, trainiert da-
durch aber gleichzeitig das neuronale Netz und
stiarkt die Angst so. Die Mdglichkeit, dass die
Angst wieder auftritt, ist nicht auszuschliessen.

M Ist mangelhaftes Selbstvertrauen auch
Ursprung einer Phobie?

Fehlendes Selbstvertrauen zeichnet sich durch
ein Verhaltensmuster aus, das durch eine friih-
kindliche Priagung entstanden ist. Als Beispiel
konnen hier stindige Vorwiirfe genannt werden,
die Eltern ihren Kindern oftmals machen. Eine
Phobie aber wird hiufig durch ein friitheres
Trauma begriindet.

B Wie kénnen Sie wahrend des Kurses in Liestal
einer Gruppe von Leuten helfen?

Braucht es dafiir nicht ein Einzelgesprach?

An einem Abend wird es um die Theorie und ums
Ausprobieren gehen. Da wird es gentigend Mog-
lichkeiten geben, auf jeden Besucher spezifisch
einzugehen.

B Was machen Sie, wenn ein Patient

im Alltag riickfallig wird?

Ich werde den Besuchern ein «Notfallset» auf-
zeigen, bei dem es um die Kontrolle iiber unser
vegetatives Nervensystem und um Atemtechni-
ken geht. Dies kann ich einer Gruppe problemlos
vermitteln, da es bei allen um dasselbe geht.

«Frauenplus»-Kurse mit Leo Hackl

«Redeangst und Redehemmung»

Freitag, 18. Oktober, und Freitag, 8. November,
um 18.30 Uhr, Schild-Areal, Liestal.

Zur Person

jm. Leo Hackl, Vater fuinf erwachsener Kinder, hat
Architektur und Psychologie studiert. Seit 2002 ar-
beitet er Vollzeit in einer eigenen Praxis flr Einzel-
coaching.
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