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Keine Angst vor der Angst!

Das Fremde verunsichert, der Fremde erscheint zuerst als Bedrohung und
Feind. Wie gelingt es, die eigene Angst vor dem Fremden zu tiberwinden und
offen flir das noch Unbekannte zu werden? Hier 10 Tipps:

1) Erkennen Sie, dass es Angst ist, die lhre Gefiihle und Einstellung

hervorruft.

Ein Schwarzafrikaner lautet an lhrer TUr, eine Gruppe Auslander kommt lhnen auf
der StraBe entgegen... Moglicherweise flhlen sie sich unwohl, spiiren eine
Anspannung, Arger kommt hoch (,Storenfried!”) oder Vorurteile bemachtigen sich
des Denkens (,Uberall Auslander...!“). Es ist natlrlich, dass man gegentiber
Fremden vorsichtig und abwehrend reagiert.

2) Nehmen Sie Ihre Angst ernst.

Akzeptieren Sie lhre Vorbehalte und Unsicherheiten. Versuchen Sie jedoch den
Ursachen auf den Grund zu gehen: Warum verspure ich Angst? Was beflirchte ich?
Welche Ereignisse haben mich gepragt? Erst wenn Sie lhre Verunsicherung
annehmen, kdnnen Sie lhre Einstellung verandern und dem anderen vorbehaltlos
begegnen.

3) Entspannen Sie sich.

Angst wirkt sich bei jedem Menschen kdrperlich sehr unterschiedlich aus: Durch
Anspannung bereitet sich der Kérper bei einer vermeintlichen Bedrohung auf ,Angriff*
und ,Flucht” vor, Herzschlag und Blutdruck kénnen steigen, die Atmung wird hastig,
Geflhle der Kalte oder LA&hmung blockieren Denken und Handeln. Es hilft, auf
Distanz zu gehen, sich Zeit zu génnen und sich zu entspannen.

4) Entdecken Sie lhre eigenen Vor-urteile.

Abwehr des Fremden hat ihre Ursache in der persénlichen Einstellung, wachst durch
Angst machende Vorstellungen. Versuchen Sie lhr eigenes Denken zu ergriinden
und destruktive Denkmuster zu entlarven. Mdglicherweise werden Sie entdecken,
dass tief liegende Angste vor dem Fremden Sie ibervorsichtig oder ablehnen
machen. Seien Sie kritisch gegenlber dem ,gesunden Menschenverstand” und dem
,2aefuhl aus dem Bauch®.

5) Haben Sie den Mut, sich dem noch Fremden zu stellen.
Betrachten Sie es als eine Herausforderung, sich, wie im Urlaub auf Entdeckung in
ein fremdes Land, auf Entdeckungsreise zu einem anderen Menschen oder
Menschengruppe zu begeben. Sie werden Neues und Ungeahntes erfahren und
selbst als Person an Erfahrungen reifer werden. Haben Sie den Mut, auch Konflikte
und Unsicherheiten auf diesem Weg in Kauf zu nehmen.

6) Versuchen Sie, mit dem anderen ins Gesprach zu kommen.
Beim Reden kommen die Leute zusammen. In der Begegnung lernen sich jene
gegenseitig kennen, die sich vorher fremd waren. Geben Sie sich einen Ruck,
setzten Sie den ersten Schritt und bauen Sie eine Briicke zum andern durch ein
,@raB Gott!“ und ,Wie geht’'s?". Nur so, durch jede neue Begegnung, kann eine
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schlechte Erfahrung, die sie einmal gemacht haben, in eine positive umgewandelt
werden.

7) Suchen Sie sich Menschen, die Sie unterstiitzen.

Gemeinsam ist man bekanntlich starker. Suchen Sie sich Menschen, mit denen Sie
offen sprechen kénnen und die Sie unterstitzen und begleiten. Zu zweit oder in einer
Gruppe sieht man Unbekanntes neu und differenzierter und nimmt leichter Kontakt
zu Fremden auf.

8) Erkennen Sie im anderen das Gute und Wertvolle.

Das Fremde am anderen verunsichert und st6Bt ab (Aussehen, Sprache,
Verhalten...). Versuchen Sie im anderen das Interessante, Neue, Liebenswerte... zu
entdecken. Sie werden erkennen, dass der andere genauso empfindet wie Sie, dass
er ein Mensch ist mit gleicher Wirde wie jeder andere.

9) Finden Sie im Glauben Mut und Motivation fur die Begegnung mit

dem Fremden.

,=euer Herz angstige sich nicht“ (Joh 14,1) im Umgang mit Fremden. Zu einem
erflllten Leben gehért es, ,den anderen wie sich selbst zu lieben* (Mt 22,39) und im
anderen Gott selbst zu entdecken. Jesus |adt zu dieser Begegnung ein als er sagte:
sich war fremd... (Mt 25,35). Christsein bedeutet, im anderen die Schwester und den
Bruder zu endecken.

10) Uben Sie die Kultur der Gastfreundschaft.

Fremde fUhlen sich durch ihr Fremdsein meist alleingelassen und ausgeschlossen,
viele spuiren dies als schere Belastung. Gastfreundschaft ist das gréBte Geschenk,
das wir ihnen geben kénnen. Jedes Gesprach und jede Einladung bedeutet, dem
anderen ein Stiick Heimat anzubieten. ,Vergesst nicht die Gastfreundschaft; durch
sie haben manche Engel beherbergt und wussten es nicht.“ (Hebr. 13,1).
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