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KEINE ANGST VOR DER ANGST
Wie Angst sich anfühlt, wissen wir alle. Nur, warum 
haben wir Angst – vor dem Fliegen, dem Zahnarzt, dem 
öff entlichen Reden? Macht das wirklich Sinn, oder wäre 
es nicht besser, unser Angstprogramm ein für alle Mal 
loszuwerden?

Ängste sind keineswegs auf die leichte Schulter zu nehmen. Denn 
obwohl diese vordergründig betrachtet wenig Sinn machen, lei-
den die Betroff enen massiv darunter. Ein Leben frei von Angst 
erscheint deshalb vielen Menschen als das höchste Ziel. Das ist 
aber ein Irrtum: Erstens ist Angstfreiheit nicht gleichbedeutend 
mit Glück. Und zweitens ist es gar nicht erstrebenswert, völlig 
frei von Angst zu sein. 
Angst gehört wie Liebe zu den absolut zentralen Emotionen. 
Ohne Angst würden wir genauso sterben wie ohne Liebe. Angst 
bewahrt uns davor, potenziell lebensgefährliche Dinge zu wagen. 
Sie hat also eine sehr zentrale Bedeutung für unsere Existenz. 

Deshalb ist das Angstprogramm unseres Körpers auch hocheffi  -
zient. Sobald unser Unterbewusstsein eine Situation oder ein Er-
eignis als gefährlich einstuft, wird der Angstbefehl herausgege-
ben, die entsprechenden Hormone ausgeschüttet und der Körper 
auf Flucht oder Kampf vorbereitet. 
Das alles geschieht blitzschnell und ist schon in vollem Gang, 
bevor die Angst uns bewusst wird. Dieses blitzschnelle Umset-
zen des Schutzsystems Angst hat grosse Vorteile, wenn wir einer 
wirklich gefährlichen Situation gegenüberstehen. Wir halten uns 
nicht lange mit Überlegen auf, ob wir wohl in Gefahr sind oder 
nicht. Wir sind unmittelbar bereit, für unser Leben zu kämpfen 
oder um dieses zu laufen. Dieses Programm hat dafür gesorgt, 
dass unsere Vorfahren die Angriff e wilder Tiere und menschli-
cher Feinde überlebten und letztlich dafür, dass wir alle geboren 
wurden. Dieses alte und hochkomplexe Angstprogramm wollen 
wir also gar nicht loswerden. Unser Unterbewusstsein arbeitet 
zwar sehr schnell und wirkungsvoll, ist aber auch fehleranfäl-

lig: Manchmal muss man ihm auf die Sprünge helfen, wenn es in 
seinem Eifer mal gründlich danebenliegt. Und genau darum geht 
es bei ganz vielen Ängsten. Während früher die Angst vor einem 
Säbelzahntiger oder einer Horde wilder Krieger durchaus Sinn 
machte, sind die heute verbreiteten Ängste oft auf eine Fehlein-
schätzung unseres Unterbewusstseins zurückzuführen. 
Gut zu wissen, dass es vielfältige Methoden gibt, dem Unterbe-
wusstsein seine Irrtümer aufzuzeigen und unbegründete Ängste 
aufzulösen. Manche dieser Methoden kann man einfach erler-
nen und im Selbstcoaching anwenden. Für andere benötigt man 
die Hilfe von Spezialisten.
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