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CORONA

und die

‘ Es fUhrt zu nichts, Anderen erklaren
zu wollen, dass ihre Angst falsch ist

Ausziige aus einem Vortrag von Dr. Daniele Ganseram 29.10.2020 in Wien

Angst spielte von Anfang an eine groBe Rolle beim Thema Corona. Am 29. 10. 2020 kam

der renommierte Schweizer Historiker und Friedensforscher Dr. Daniele Ganser fiir einen

viel beachteten Vortrag nach Wien. Thema: “"Corona und die Angst”. Hier einige Ausziige
aus diesem Vortrag mit freundlicher Genehmigung von Dr. Ganser.

Das erste Ziel meines Vortrages ist es, dass bei
Ihnen die Angst sinkt - welche Angst Sie auch
immer haben mogen. Das zweite Ziel ist es,
dass die Kommunikation zwischen den Men-
schen in den nichsten Monaten gestirke wird,
denn Menschen, die verschiedene Angste ha-
ben, haben grofle Mithe miteinander zu spre-
chen. Eine der zentralen Angste, unter der die
Menschen zur Zeit weltweit leiden, ist die Angsz
vor dem Virus. Worin besteht diese Angst? Es ist
die Angst vor Krankheit und Tod. Das wiede-
rum ist eine alte Angst. Eine andere Angst ist
die Angst vor der Politik. Ich nenne diese Angst
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auch die Angst vor Dikratur. Was heif§t Dikta-
tur? Diktatur heifdt, dass die Menschen denken,
sie werden bevormundet, ihre Freiheit wird to-
tal beschnitten, sie diirfen nicht mehr aus dem
Haus und miissen alles machen, was der Staat
sagt, und letztenendes ensteht eine Weltregie-
rung, die alles kontrolliert, eine totalitire, digi-
tale Diktatur.

Eine dritte Moglichkeit ist die Angst vor Ar-
mut. Das heiflt, wenn Sie ein Unternehmen
haben und Sie verlieren jetzt gerade Geld oder
Sie miissen das Unternehmen schlieflen, dann
kann diese Angst entstehen.



Die Angste kénnen sich iiberlappen.
Horchen Sie bitte einmal in sich hi-
nein, welche dieser Angste Sie haben
und wie grof§ sie auf einer Skala von
1 bis 10 sind. Denn, wenn Sie her-
ausfinden, was Thre Angst ist und wie
stark sie ist, haben Sie in sehr kurzer
Zeit viel Klarheit gewonnen.

Diese drei Angste iiberlappen sich.
Sie werden Menschen treffen, die
Angst vor dem Virus haben, und Sie
werden Menschen treffen, die Angst
vor der Armut haben. Und es ist sehr
wichtig, diese Angste zu erkennen
und zu verstehen. Hat dieser andere
Mensch Angst vor Armut, weil gerade
sein Geschift schlieflen musste? Oder
hat er Angst vor dem Virus, weil er
vielleicht einen Bruder hat, der einen
schweren Verlauf hatte oder er jeman-
den kennt, der gestorben ist? Oder hat
er Angst vor der Dikratur, weil er Bii-
cher gelesen oder Internetseiten gese-
hen hat, die vor der digitalen Diktatur
warnen?

Wenn jetzt der Mensch, der Angst
vor Armut hat mit dem Mensch

spricht, der Angst vor dem Virus hat,
kommt es zu Riesenmissverstindnis-
sen, denn dieser Mensch sagt: ,Ich
mochte, dass die Menschen in mein
Restaurant kommen und wieder ganz
normal hier essen konnen. Denn sonst
muss ich meinen Laden dichtmachen.
Dieses Restaurant hat schon mein Ur-
grof$vater gefiihrt, und ich will nicht
derjenige sein, der es gegen die Wand
fihre.“

Darauf erwidert der, der Angst vor
dem Virus hat: ,Wie kannst du nur
an dein Geld denken, wihrend wir in
einer Pandemiesituation sind, wo es
darum geht, dass jeder seinen Beitrag
leistet, damit wir nicht alle sterben?“

Dann kommt der Dritte und sagt:
,1hr habt sie ja nicht mehr alle. Angst
vor dem Virus, Angst vor der Armut.
Das ist gar nicht das Thema, Leute.
Es geht um die globale Diktatur. Ich
hab‘s recherchiert, ich weif$ es. Aber
ihr seid zu doof, um es zu sehen!“

Wie kénnen sich diese drei Men-
schen nun verstehen? Ich sag es Ih-
nen: gar nicht! Denn das Wichtigste

ANGST vor VIRUS
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Man muss
die Angst des
Anderen ernst
nehmen.

ist, die Angste des Anderen ernst zu
nehmen. Es gibt Menschen, die haben
Angst vor Spinnen. Andere haben
Hohenangst. Worauf will ich hinaus?
Versuchen Sie bitte, die Angst des An-
deren zu erkennen und machen Sie
diese nicht licherlich. Bitte horchen
Sie in den nichsten Monaten in sich
hinein. Das wird viel wichtiger sein als
zu sprechen. Es fiihrt zu nichts, dem
Anderen erkliren zu wollen, dass seine
Angst falsch ist und die eigene Angst
richtig. Das fithrt nur zu groflem Un-
frieden, und da sind wir schon mit-
tendrin. Jeder von uns hat in den
letzten Monaten schon Konflikte und
Konfrontationen erlebt, bei denen es
im Hintergrund um Angste geht.

ANGST vor ARMUT

Die zentralen 3 Angste, unter denen die Menschen weltweit 2020 gelitten haben und immer noch massiv leiden:
Angst vor dem Virus - Angst vor der Armut - Angst vor der Diktatur.
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Viele Menschen leiden im Moment
mental unter der Situation, das heif3t
im Kopf. Konkret geht es jetzt um
unsere Nervenzellen.

In den nichsten Monaten geht es
nicht um die Muskeln oder um die
Knochen, es geht um die Nerven. Der
Druck ist so grof3, dass es genau zwei
Maéglichkeiten gibt. Entweder man
ignoriert das Thema oder man stirke
sein Nervenkostiim.

Nerven sind dabei nicht nur im Ge-
hirn, sondern im ganzen Kérper. Das
Nervensystem des Menschen gliedert
sich in das zentrale Nervensystem mit
Riickenmark und Gehirn, und das pe-
riphere Nervensystem. Wenn Sie im
Kopf verloren sind und grofle Angste
haben, gibt es einen Trick: Wechseln
Sie das Nervensystem. Gehen Sie vom
Zentralen Nervensystem in das andere
Nervensystem. Fragen Sie sich: Habe
ich einen kalten Fuf$? Damit verlagern
Sie Thre Achtsamkeit und nehmen
den Druck vom Kopf weg.

Unser Gehirn ist ein Wunderwerk:
Es wiegt etwa ein Kilo und besteht aus
iiber 100 Milliarden Nervenzellen, die
tiber Synapsen miteinander verbun-
den sind.

Wenn man sich das Gehirn wie ein
Straflennetz  vorstellt, wird durch

Gerald Huther, Professor em. fiir Neuro-
biologie Universitat Gottingen.

die permanente Wiederholung einer
Botschaft aus anfinglichen Tram-
pelpfaden binnen kurzer Zeit eine
Autobahn. Neuronen, die zusammen
feuern, verkniipfen sich auch, auf
englisch: neurons that fire together wire
together.

Es verkniipft sich, was man wieder-
holt. Jetzt sind wir seit acht Monaten
unter Corona-Dauerfeuer. Das heifit,
es wurden massive Verkniipfungen im
Gehirn hergestellt. Einige, die sich
gern als Opfer darstellen, sagen: Tja,
so ist es halt. Ich kann nichts machen,
jetzt kommt der Nervenzusammen-

bruch.

Versuche, auf
die Dinge zu
fokussieren,
die jetzt gut
sind.

Das ist aber nicht notwendigerwei-
se so. Sie kénnen Ihre Nervenzellen
selbst neu verkniipfen. Sie kénnen
entscheiden, ab morgen Chinesisch zu
lernen. Wenn Sie jeden Tag fiinf
Stunden {iben, verkniipfen sich die
Nervenzellen - durch Wiederholung.
Wenn Sie Klavierspielen lernen wol-
len, tiben Sie jeden Tag drei Stunden.
Sie werden es lernen - durch Wieder-
holung.

Der von mir sehr geschitzte Neuro-
biologe Gerald Hiither sagt: ,Dass
unser Gehirn zeitlebens umbaufihig,
also lernfihig bleibt, ist eine atembe-
raubende Erkenntnis. Neuroplastizitit
nennen die Hirnforscher die Fihigkeit
des Gehirns, seine eigene Strukeur,
also die fiir bestimmte Leistungen
zustindigen neuronalen Verkniipfun-
gen und synaptischen Netzwerke so
herauszubilden, umzugestalten und
auszubauen, wie sie sich am besten
fur die Umsetzung all dessen eignen,
was einem Menschen in seinem Leben
wichtig erscheint.
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Sie haben also selbst die Kontrolle
iiber Thre neuronalen Netzwerke, und
zwar Uber Thre Inputorgane Augen
und Ohren. In den nichsten Mona-
ten kommt es darauf an, selbst neue
Nervenzellen aufzubauen, indem man
Dinge aufzihlt, die gut sind. Wenn ich
mal einen schlechten Tag habe, zihle
ich fiinf Dinge auf, die gut sind. Zum
Beispiel, dass das Dach auf meinem
Haus dicht ist. Oder dass im Kiihl-
schrank noch Essen ist, dass ich warm
duschen kann. Und wenn die Leute
dann sagen: ,Daniele, deine Tricks
finde ich idiotisch. Natiirlich ist mein
Dach dicht, mein Kiihlschrank voll
und ich kann warm duschen.®

Dann sage ich: Aber was wire, wenn
ich dir das Alles wegnehmen wiirde?
»Das geht gar nicht!“ Siehst du, dann
hittest du mal echt Probleme!

»Ja, nee, ich habe ganz andere Pro-
bleme: Corona, Diktatur.“

Aber diese Probleme hast du jetzt
doch gar nicht. Versuche, auf die Din-
ge zu fokussieren, die jetzt gut sind.
Haben Sie Jemand, mit dem Sie spre-
chen konnen, seien Sie dankbar dafiir.
Das ist Gold wert, noch wichtiger als
der Kiihlschrank.

Wenn Sie ein Loch haben, was im-
mer wieder kommen wird in den
nichsten Monaten, atmen Sie durch
und zihlen die guten Dinge auf von
Threr ganz personlichen Liste. Und die
Synapsen werden das sofort durchfeu-
ern. Sobald die Synapsen auf Angst
gehen, gehen Sie sofort in die andere
Richtung.

Auch bestimmte Atemtechniken
konnen helfen, Angst und Stress ab-
zubauen. Wir sind nicht verloren, wir
kénnen viel machen. Es gibt tausend
uralte Techniken. Das Diimmste, was
wir machen konnen, ist bei 25 Grad
in der Wohnung zu sitzen, Zucker
zu essen und Fernsehen zu schauen.
Wenn Sie ein Problem haben, gehen
Sie raus, gehen Sie in die Natur, gehen
Sie in die Berge oder in den Wald - das
hilft, die Angst aus dem Kopf rauszu-
bekommen. Egal, wie sich die Coro-
nazahlen entwickeln, wir sind nicht
am Limit!



- .
~ Innerer Friede entsteht, wenn man aufzahit, was alles GUT ist. Das verknipft die Nervenzellen neu,

I MNutze Deinen Atem bewusst als Quelle der Kraft

Glaube nicht alles was Du denkst,

Achtsamkeit; Stell dich hinter den Wasserfall und becbachte &eine edanken und Gefiihle

Finf gute Ratschlége, die einen besser durch die Krise kommen lassen.

Zum Schluss noch zwei Punkte.
Punkt Eins ist die Corona-Angst in
Osterreich.

,Wir werden auch in Osterreich bald
die Situation haben, dass jeder irgend-
jemanden kennt, der an Corona ver-
storben ist“, sagte Bundeskanzler Se-
bastian Kurz am 30. Mirz 2020. Kurz
hatte Bedenken, dass er noch keine
wirkliche Sorge der Bevélkerung ver-
spiire. Am 27. April sagte er, dass
die Menschen vor einer Ansteckung
Angst haben sollen bzw. Angst davor,
dass Eltern/Grof3eltern sterben. Hin-
gegen sei die Angst vor der Lebens-
mittelknappheit, Stromausfille etc.
der Bevélkerung zu nehmen.

Das zeigt, dass Politiker wie Kurz
Kommunikationsprofis sind und ganz
genau wissen, dass Angst etwas schr
Michtiges ist und dass man damit die
Menschen lenken kann.

Letzter Punkt: Zahlen, die Angst
machen. , Mittlerweile haben wir ver-
lisslichere Daten dariiber, dass die
Coronapandemie nicht so gefihrlich
ist wie urspriinglich angenommen ...
Viele Studien zeigen, dass die Infecti-
on Fatality Rate (IFR), der Anteil der
Todesfille an allen Corona-Infektio-
nen, in einem Bereich von 0,1 bis 0,3
Prozent liegt, also dem einer normalen

Grippe.“ Das sagte Dr. med. Ulrich

Keil, emeritierter Professor am Insti-
tut fir Epidemiologie der Universitit
Miinster gegeniiber der TAZ am 10.
August 2020.

Das heifdt, wenn Sie den Virus nicht
in Threm Korper haben, konnen Sie
nicht daran sterben. Das ist der erste
Punkt. Wenn Sie den Virus in Threm
Kérper haben und positiv getestet
werden, wie grof§ ist dann die Gefahr,
dass Sie daran sterben? Wenn 0,3 Pro-
zent daran sterben, bedeutet das im
Umbkehrschluss, dass 99,7 Prozent
nicht daran sterben werden.

Der  &sterreichische  Vizekanzler
Werner Kogler sprach am 9. April von
moglichen 100.000 Toten. Diese Zahl
schldgt sofort ins GrofShirn und lost
eine Virusangst aus.

Laut des Dashboards der Johns-
Hopkins-University vom 27.10.2020
gibt es weltweit 43 Millionen positiv
Getestete und 1.160.000 Tote. Und
das noch in Schwarz und Rot gehal-
ten. Da drehen Sie fast durch. Noch
nie habe ich so ein Dashboard gese-
hen. Weder fiir die Kriegstoten, noch
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fur die Hungertoten oder fir die
Fliichtlinge. Setzt man die Zahl von
43 Mio. ins Verhiltnis zur Weltbevol-
kerung von 7,7 Mrd., sind das etwa
0,6 Prozent. Was wiederum bedeutet,
99,4 Prozent der Weltbevolkerung ist
nicht positiv auf Corona getestet.

Zahlen kénnen also Angst machen.
Und Bilder kénnen noch mehr Angst
machen. Was kann man nun dagegen
tun? Man muss sich wieder beruhi-
gen. Die verschiedenen Angste sind
da. Seien Sie achtsam. Wenn Sie je-
mand abwertet, reagieren Sie nicht so-
fort, sondern schweigen Sie erst zehn
Sekunden. Machen Sie keine Angst-
kommunikation.

Die Ubung lduft, und sie geht weiter.
Sie haben nun die Moglichkeit, unbe-
wusst durch die Ubung hindurchzu-
gehen - dann werden Sie leiden - oder
bewusst. Dann werden Sie Fortschrit-
te machen, wie Sie sie noch nie in Th-
rem Leben so schnell gemacht haben.

Achten Sie auf das Schone, das Scho-
ne gibt Ihnen Kraft, und bleiben Sie
achtsam. Vielen Dank. o

Dr. Daniele Ganser - Corona und die Angst (Wien 29.10.2020)
Den kompletten Vortrag (1:57 h) finden Sie hier:

www.youtube.com/watch?v=KZ2RI_r94qA&t=84s
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