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Prolog

Prolog

Von Angsthasen und Furchtlosen

,Besser ist es, an eines einzigen freien Menschen Seite zu leben und
furchtlos und frei zu sein,

als mit vielen andern sklavisch zu leben.”

Epiktet, gr. Philosoph (um 50 - 138)

Angsty Furcht und Phobien begleiten das
Leben

Liebe Leserin, lieber Leser,

es darf zweifellos davon ausgegangenwerden, dass fast jeder
Mensch bereits mehrfach Angst verspirt _bat. Angst gehért zum
Leben dazu. Immer wieder gibt @s Situationen, die Angst auslo-
sen. Eine Person kann Angst oder Furcht vor Sitdationen oder vor

Menschen ‘haben.

~Welches Ergebnis‘mag die arztliche Untefsuchung bringen?"
~Werde ich unterwegsson bloden Gestalten bedroht?"
Manche fiihlen sich genétigt zu bestatigen”

»Mir sitzt die Angst im Nacken.>

Sie drickt ihn sozusagen auf die) Schultern und drickt seine
Stimmung. Es ist ein qudlender Zustand;vor allem wenn er Gber

langere Zeit anhalt. Das ist nicht gut.

Angst quiélt und warnt

Neben vielfaltigen Angsten gibt es die klassische Angst.
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»Ich habe Angst vor Zahnarztbesuchen"™ und der Furcht
»Ich firchte mich vor der morgigen Prifung®.

Nicht vergessen werden soll aber auch, dass Angst eine wichtige
Schutzfunktion ausiibt. Sie signalisiert dem Menschen, dass ,ir-

gendetwas' nicht stimmt oder Gefahr droht.

Durch diese Warnung kann der Kérper in Alarmbereitschaft ver-

setzt werden und entsprechend reagieren.

Diffuse Angst und konkrete-Furcht

Charakteristisch*fiir die Angst'ist, dass sie diffus ist, sich auf un-
bestimmte Konstellationen bezieht und.damit kaum oder schwer
zu_greifen ist/Im_Gegensatz zur Furchty die konkret geduBert

wird,)an der gearbeitet werden kann.

Es lasst’sich ein Unterschied zwischen~Angst und~Furcht erken-
nen. Die Angst’ist schwammig, nicht greifbar, Wohingegen die
Furcht konkret und damit greifbar wird. Soykann sie,behandelt
und geldst werden.

Wer eine ,nebelhafte’ Angst verspulrt, leidet unter Umstdnden

sehr, weil er diese nichtdbewaltigen kanhn.

Kann er die Angst genauer, beschreibeny=Wird sie zur Furcht.

Dadurch kann an ihr gearbeitet werden.

Also: Nicht éngstlich sein, sich der Fureht zu stellen und sie zu
bekampfen.

Die Gbertriebene Angst, die Phobie

Entsetzt schreit einer auf, wenn ihm eine Spinne lber den Hand-

ricken krabbelt (Arachnophobie).
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Prolog

Ein anderer ist nicht zu lberzeugen, eine Urlaubsreise mit dem

Flugzeug anzutreten (Aviophobie).

Und wieder ein anderer bekommt fast Panikanfalle, wenn er sich
in einem verschlossenen Raum (Cleisiophobie) eingesperrt flihlt;
nicht zu verwechseln mit der Klaustrophobie (Raumangst), der
Angst vor dem Aufenthalt in engen Raumen (zum Beispiel im
Aufzug) und schlieBlich mit der Agoraphobie, die die Angst auf

weiten Platzen beschreibt, die sogenannte Platzangst.
~Da stehen einem die Haaré/vor Schreck zu Berge!™

Ist es vorstelibar, ‘dass es“Menschen gibt, die tatsachlich Angst
vor Clowns (Coulrophaobie) haben, vor Mundgeruch (Halitopho-
bie) oder .davor, ohne” Mobiltelefonkbntakt (Nomophobie) zu

sein?

Gliicklich kénnén’sich jene schatzen, di€ iber~diese Angste nur
lachenskdnpen. Den Betroffeneniselbst ist beitweitem nicht zum

Lachen Zumute.

Die Beispiele‘zeigen selbstverstandlich Extremsituationen. Denn
viele Menschen haben Angst odersFurcht vorgshetien Situationen

oder Herausforderungen:

Diese steigert sich manchmal bis zur Phobie.

Gibt es auch eine positive Angst?

Angst hat auch etwas Gutes, wird dadurch die Aufmerksamkeit
gesteigert. Der Korper ist vorbereitet auf das, was folgt und hat

damit die Chance, sich dagegen wehren zu kénnen.

In manchen Féllen hilft Angst sogar Menschen, etwas Besonderes
zu erleben. Hier lasst sich von einem Kick oder einem Thrill spre-

chen.
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Angstlich zu sein oder Angst zu haben scheint demnach nichts
Ungewdhnliches im Leben zu sein. Unangenehm wird es erst
dann, wenn Angst auf Dauer das Leben negativ beeinflusst oder
zur Lebensstrategie wird. Deshalb ist es sinnvoll, das Thema

Angst von verschiedenen Seiten zu betrachten.

Wer erkennt, was ihm Furcht einfl6Bt, hat eine gréBere Chance,
diese auf /Dauer besser bewaltigen zu kdnnen. Mdglicherweise
verliert er sogar total die Angst vor einem Angstausldser. Er kann

dann in Zukunftiangstfrei mit.dieser Situation umgehen.

Die gewonnene Energie kann/in_, anderes investiert werden.
Dadurch eréffnen sichsneue Optionenidurch das Leben zu schrei-

ten. Mutiger, aufgeschlassener, optimistischer.

Angst kann sogarfdazu beitragen, fast Uberfatirliche Krafte zu
entwickeln. Das hértssich ermutigend.an.

Optimistisch'in die Zukunft blicken

Nach all den furchteinfléBenden Themen wird im letzten Kapitel

dieses Buches auf'das Thema Optimismus eingegangen.

Obwohl nicht alles rosig guf,dieser Welt sein kann, lasst sich hier
gut von zwei Lebensstrategien reden, diefeingeschlagenswerden

kénnen: der pessimistische Weg‘oder.der optimistische Weg.

Im Sinne des angstfreien Lebens‘istider Optimismus vorzuzie-
hen, da er das Leben angenehmer gestaltet, den Menschen

glicklicher werden lasst und vielfaltigere Erfahrungen zuldsst.

Der Mensch wird im Laufe seines Lebens in diese oder jene Rich-

tung gepragt.
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Prolog

Wenn er erkennt, dass er zu den Pessimisten gehort, kann er sich
in dieser virtuellen Gruppe selbst bemitleiden und bemitleiden

lassen.

Alternativ kann er entscheiden, Optimismus zu lernen. Ja, tat-
sachlich scheint es maoglich, optimistisches Denken zu erlernen
und nach und nach eine positive Lebenseinstellung zu ermdgli-

chens

In diesem Kapitel werden Verhaltensmuster des Pessimisten und
des Optimisten gegenibergestellt und die jeweiligen Vorteile be-
leuchtet.

Im nachsten Schritt werden vérschiedene MaBnahmen gezeigt,
die helfen sollen, den_Weg zum Optimismus zu ebnen oder zu

starken.

Ich wiinsche déep’Leserinnen undstesern”dieses\Ratgebers, dass
sie es schaffen, mit/Angsten leichterimzugehen/mehr die guten
Dinge im Leben zu sehen'und der Zukunftioptimistischer ins Ge-

sicht zu schauen;

Viel Erfolg

Horst Hanisch
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Was ist Furcht?

Das Wort Furcht wurde im Althochdeutschen ,for(a)hta' und im

Gotischen ,faurhtei* genannt.

Von Furcht wird dann gesprochen, wenn das Gefihl einer kon-
kreten Bedrohung oder Gefahr besteht, die plétzlich wahrgenom-
men wird«Die Gefahr kann tatséchlich oder sie kann eingebildet

sein.

Vor wenigeh dahren litten vieley Menschen unter der Furcht vor

dem Corona=Virus.

Da die Furcht rational begriindbar, ist, wird von einer realen
Furcht beziehungsweisefauech, von einérkonkreten Angst gespro-
cheny

Angstist diffus, Furchtist konkret

Angst ist alse eher etwas_Diffuses, Furcht eher etwas/Konkretes.
Angstauslésendeskann geschehen.im Gegehsatz zum Furchtaus-
I6senden, was aller Wahrscheinlichkejt nach geschehen wird.

Diffuse Angst —
[

,Ist meine Zukunft ab- _ _——

gesichert?"

Konkrete Furcht

»Ich firchte mich vor ei-
nem Wesen, das mir B6-

ses tut."
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Ein Leben mit Panik und Furcht?

Panik

“

,Viele glauben nichts, aber fiirchten alles.
Christian Friedrich Hebbel, dt. Dramatiker
(1813 - 1863)

Angstattacke

Nach einer klassisechen Angstsituation wird durch die Flucht- be-
ziehungsweise Kampfreaktion die/Angst wieder abgebaut. Die

Angst verschwindet wieder.

Das ist auch gut'so, denn’der\Kérper muss wieder in einen aus-

geglichenen Zustand zurickkommen kénnen.

Tritt jedochszu oft Angst beziehungsweise Furcht.auf, kann der

menschliche Korper mittelfristig tatséchlich Schaden néhmen.

Ist das GeflihihderAngst allerdings.stdandig’zw stark oder anhal-

tend, entwickelt sich\Panik.
Meist tritt Panik unerwartet und schlagartig auf.

Das Wort Panik soll sich ableiten, vom Namen/,Pan', dem¢griechi-
schen Hirtengott. Ein unerwarteter, gellender Schrei schrecktesin

der Mittagsruhe die ruhende Herde zar\Flucht auf.

Eine Panikattacke beziehungsweise ein Angstanfall kann grund-
satzlich jeden einmal erwischen. Wie im Angst-Spektrum weiter
oben schon erlautert, gerat der Mensch bei einer Panikattacke in
einen Zustand eines sehr intensiven Angstgeflihls.

Er flhlt sich in diesem Augenblick tatsdchlich bedroht. Dabei
kann die Bedrohung wirklich vorliegen oder auch nur angenom-

men sein.
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Teil 1 — Angst und Furcht

Schockzustand

Unter Panik bleibt in der Regel eine tatsachliche Flucht- oder
Kampf-Reaktion aus. Da der Korper weder fliehen noch kdmpfen
kann, verfallt er in eine Starre. Der Mensch ist vor Angst sozusa-

gen gelahmt.

Das kann gegebenenfalls zu einem Schockzustand, einer Schock-

stafre fuhren oder gar zu einem Trauma.

Durch‘diefmdgliche Lahmung - die starre Bewegungslosigkeit -
kann der Mensch nicht handeln. Der Mensch ist nicht nur unbe-

weglich, sondernsregelrechtthandlungsunfahig.

Die mentale_ Starre kann wenige Augenblick bis zu mehreren

Stunden anhalten.

Sosist es gut,wenn ‘er sich aus dieser Attacke baldmdglichst wie-
der’lésen”kann,“um pach und nach vorsichtigy,bewusst' mit der

eingetretenen Situation umzugehen.
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Traumatische Erfahrungen

Uberlebende einer Katastrophe, eines Terroranschlags oder einer
lebensbedrohenden Situation, einer Vergewaltigung oder eines
schweren Autounfalls haben meist traumatische Erfahrungen

durchlitten.

Der Betroffene befindet sich oft in einer starken psychischen An-

spannung und ist daher besonders empfindlich.

Er leidet unter Albtraumen und-lebt jahrelang, gegebenenfalls ein

Leben lang unter 'standiger Angst.

Das Wort ,Trauma® kemmt aus ‘dem! Griechischen ,trauma* flr
MWunde' oder ,Verwunduhg¥’An sich wird bei kdrperlichen Verlet-
zungen von einem.Trauma‘gesprochen. ‘Die Merwundung ist me-

dizinischyzu behandeln.

Die Bezeichnung Traumashat sich ‘auch bei psyehischen, seeli-

schen Verletzufgen, eingebirgert.

Verletzungen korperlicher und psychischer Art‘kénnen nicht nur

Schmerzen, sondern alich Angste hervorrufen:

Eine Traumatherapie kann helfen, das(Trauma zu Uberwinden.
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Angst, die Ubertrieben wirkt

Die vierte Stufe Warwitz' Erscheinungsformen der Angst weist
auf die Phobien hin. Dort heiBt es: Phobien sind krankhafte

Angstzustande, wie zum Beispiel die vor Spinnen.

Die Phobie gilt als zwanghafte Angst, die von anderen manchmal

als Ubertrieben angesehen wird.

Wie weitersoben beschrieben, ist die Phobie das Gegenteil von
Freund beziehungsweise Freundschaft. Sie kann gesehen werden
als eine Feindschaft'gegen etwasy was die extreme Angst entste-

hen lasst.

Fur die betroffene Person ist’die Phobig"bestimmt nicht lustig. Fur
den AuBenstehenden manchmal schon.

Tatséchlich gibt es _eine Schulphobig,.namilich die ernstzuneh-
mende An@st vor dem/Sehulbesuch, die oft mit’Ubelkeit oder

Bauchscherzen"einhergeht.

Viele Schilerinnén @nd Schiler konhnen bestimmt von solcher
Angst berichten. Sie’lgiden tatsdehlich’Unter Ubelkeit und bilden

sich diese korperliche Reaktion nicht ein.

Kaum vorzustellen, welche Qual'es fur die_schulpflichtigé Person
bedeutet, den Weg zur Schule zu nehmen.

Wadre es nicht schén, kénnten sich‘Kinder und Jugendliche auf
den taglichen Unterricht freuen? Ware es-erstrebenswert, mit Be-
geisterung lernen zu kénnen und sich ein gesellschaftlich soziales

Umfeld aufzubauen?

Kinder und Jugendliche sind neugierig und begierig, Neues auf-
zusaugen. Schade, dass Angste dieses Bediirfnis blockieren kén-

nen.
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Teil 2 - Phobie

Pfui Spinne — Spinnenphobie

Manche Menschen haben eine Tierphobie
(auch Zoophobie), wie die Spinnenphobie
(Arachnophobie), Angst vor Katzen (A-
elurophobie beziehungsweise Ailuropho-
bie), vor Hunden (Kynophobie), vor Végeln
(Ornithophobie).

Schon.das Denken an eine Spinne |6st bei jenen, die unter einer

Spinnenphobié leiden, heftige Abwehrreaktionen aus.

Dabei ist es vollkommen egal, ob es sich um harmlose Exemplare
oder méglicherweise um giftige'Spinnen (die es in hiesiger Kultur
gar nicht gibt)-handelt.

Diewunterschwellige Gefahr/von‘einer Spinne gebissen zu werden
undsdamit qualendeVerletzungep”mit nicht definiertem Ausgang

zu erleideny ist einfach zu hoch.

Angeblich leiden in Deutsehland etwa 5 Prozent der Menschen
unter dieser Phobie. Das wirde-.demnachsliber, 4 Millionen Men-

schen in Deutschland betreffen.

Interessanterweise ist bei Naturvolkern diese Angst weitestge-

hend unbekannt.

Trotz verschiedener Theorien gibtges keinen eindeutigen®Grund,

weshalb es hierzulande diese Ubertriebene Spinnenangst gibt.

Allerdings scheint es ziemlich sicher zu'sein, dass die Ursache fur

die Angst vor Spinnen schon in der friihen Kindheit liegt.
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Phobien nicht belédcheln

Bedauerliche Menschheit, kénnte hier jemand duBern.

Auch wenn viele Uber die einzelnen Phobien lacheln oder lachen
werden, soll hier eindringlich noch einmal erwahnt werden, dass
fiir den Betroffenen diese Angste sehr starke Gefiihlsempfindun-
gen negativer Art auslésen und sein Leben immens einschran-

ken.

Auf den nachsten Seiten folgt eine (unvollstandige) Aufzahlung

weiterer Phobien.

Abgesehen der im¢bisherigen Textsbereits erwahnten Phobien,
werden weitere Phobienhier in verschiedenen Gruppen aufge-
fuhrt, um einé grobe Ubétsicht der Vielfaltigkeit dieser Angstzu-

standeszu erhalten.

Bekanftlichskann sich ein Mensch nur optimal entwickeln, wenn
er von klein auf mit anderen Menschen zu,tun hat{ Der Umgang

mit ihnen starkt.sein Selbstbewusstsein.

Die Kommunikatioh erwéitert das'eigene WisSen'und das Einflih-
lungsvermogen in andere . Dumm, wennsjémand untereiner Pho-

bie anderen Menschen gegentiber leidets
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Teil 2 - Phobie

Anthropophobie — der Mensch

Begonnen wird mit der Anthropophobie, welche die Angst vor

Menschen und der Gesellschaft bedeutet.

Die Angst vor Berihrung durch andere Lebewesen heit A-
phephosmophobie. Chiraptophobie und Haphephobie ist die
Angst,~durch andere Menschen berihrt zu werden und die Hap-

tophobig; die Angst sich durch Beriihrung anzustecken.

Die Angstvor, Frauen ist die?Gynakophobie, die vor Mannern ist

die Androphabie:

Eine Angst, die sicherlich viele Menschen kennen, ist die vor dem
Zahnarzt. Dié Angst VorsArzten generell wird als Arztphobie be-
Zzeichnet. Die spezielle Angst vor Zahnarzten heiBt Dentophobie.
Dié Angst beziehtssich nicht_auf die Afzte] sondern auf die ver-

mutete_schmerzhafte’Behandlung.

Davon Betroffene haltenclieber starke ;Zahnschmerzen aus, als

den Weg zu“einem Zahnarzt oder, eineriZahnarztin zu wahlen.

Je langer das Hinmauszogern dauert,umso schwerwiegender kén-
nen/mussen spatere Eingriffe sein./Am/besten den‘Zahnarzt vor
der Behandlung auf die/Angst hinweisén. So kann bedachtig und

sensibel mit dem Patienten'umgegangen werden.

Enochlophobie oder Ochlophobieyist’die Angst vor Menschenan-
sammlungen. Die Angst vor Menschenmassen und uberflllten

Platzen ist die Demophobie.

Angst vor alten Menschen ist die Gerontophobie. Eher bekannt
sein durfte die Soziophobie (Soziale Phobie), die Ubersteigerte
Angst vor sozialen Begegnungen. Menschen meiden zwischen-

menschliche Kontakte.
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Autophobie — Das eigene Ich

Wie beschrieben, ist die Angst vor anderen Personen in der

menschlichen Gesellschaft eine Herausforderung.

Wirklich dumm dran ist auch derjenige, der Angst davor hat, auf
sich alleine gestellt zu sein. Hier wird von Autophobie gespro-

chen.

Die betroffene Person hat Angst davor, alleingelassen zu werden.
Sie hat extreme, Angst vor_dem Alleinsein. Deshalb sucht sie

standig undintensiv.nach Kontakten.

Am liebsten will die ‘Suchende immeér mit anderen zusammen
sein. Meist hatsdie Persgn einen sehtgroBen Bekannten-, even-
tuell'sogar Freundeskreis.

Immer wieder werdeén., neue Treffenwvereinbart,, um mdgliche
Phasen desAlleinseins.zusvermeiden. Die Person-willlandere Per-

sonen sehen”und, sich mitsihnen austauschen:

Wer hingegen Angsthat, sein eigenes Spiegelbild zu betrachten
oder sich Uberhaupt*ver Spiegelnifirchtet, leidet an.einer Spekt-

rophobie.

Die meisten Menschen, die Kinder in die Welt setzen wollen, sind
glicklich. Schwierig wird es flir‘jene, die Angst vor der Schwan-
gerschaft haben, vor der sogenannten ‘Schwangerschaftsphobie
(Gravidophobie).

Wer an einer Abortphobie leidet, hat Angst«or einer Fehlgeburt.

Jemand hat Angst davor zu sprechen (Logophobie) oder davor,

ausgelacht zu werden (Gelotophobie).
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Agoraphobie — Der Weg zur Arbeit und das
soziale Umfeld

Wer unter Amaxophobie leidet, wird nicht mit dem Auto zur Ar-
beit fahren, sondern méglicherweise mit der Bahn. Das kann wie-
derum der nicht, der vor Zligen, Zugreisen oder Schienen Angst

hat_(Siderodromophobie).

Agoraphobie

Geht er zusFuB3, kann er das nur, wenn er nicht unter der Agora-
phobie leidet, n@amlich der Angst*vor weiten Platzen, Angst vor

Reisen generell und yvor Menschénansammlungen.

Der Psychiater Carl Friedrich Otto Westphal (1833 - 1890) arbei-
tete als Direktor der Neurologie an der Kilinik fir Nervenkranke

an der Bérliner Charité.

Im Jahr 4872, beschrieb er, den Begriff/Agoraphobie:\Damit be-
zeichnete eridie Angst von*Personen, sich_ auf groBen Platzen auf-

zuhalten oder diesezu Uberquerens

Westphal fand auch eine Erklarung/fir/diese Angst: Die Berliner
Einwohnerzahl war zwischenyden Jahren 1800 und 1871 auf un-
glaubliche 800.000 gestiegen. Das,waren 5-mal so vielgwie zum

Jahrhundertwechsel.

Die Angst vor dem Uberqueren einerBriicke

Wer zum Arbeitsplatz eine Briicke Gberqueren muss, sollte nicht

unter Gephyrophobie leiden.

Akrophobie bezeichnet die Angst vor H6hen und Tiefen.
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Angeblich soll den deutschen Schriftsteller Golo Mann (Angelus
Gottfried Thomas Mann, 1909 - 1994) beim Uberqueren einer
Bricke in Minchen diese Angst befallen haben. Er konnte nicht

weitergehen. Seine Muskeln verweigerten die Aktion.

Um die Briicke Uberqueren zu kénnen, kam er auf einen genialen
Gedanken: Er winkte ein Taxi heran, das ihn an das andere Ende
der Brieke fuhr.

Inwieweit/der Taxifahrer Uber die kurze Fahrt begeistert war,

dazu liegen Keine Berichte vofr.

Ein zweifelhaftes\Glick hat derjénige, der sich fliegend Uber Bru-
cken hinwegbewegen kann. Er benutzt«in Flugzeug, um weitere

Strecken zurickzulegen.

Einige,.die schanseinmal geflogen.sind, hat einreigenartiges und
sehr”unangenehmes Gefiihl heimgesticht. “Andere, betreten die
Flugkabiné schon gar nicht: Méglicherweise leiden sie unter der
Flugangst (Aviophobie)wDiése) Angst orm sFliegen ‘kann schon
einige Tage vordem~geplanten Flug auftretenfeder unmittelbar

am Flug-Gate.

Wenn immer mdglich, meiden”die unter der-Flugangst leidenden
Menschen jegliche Flliige. FufUrlaubsreisen werden Zieleé ausge-

sucht, die mit der Bahn oder dem Auto zu erreichen sind.

Am Arbeitsplatz

Wer es nun endlich an den Arbeitsplatz geschafft hat, sollte nicht
unter der Arbeitsplatzphobie leiden. Hier ware ein Home-Office

besser gewahlt.

Mdéglichst wenig Technik darf zum Einsatz kommen (Technopho-

bie). Alles muss mdoglichst beim Bewdhrten bleiben.
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Sonst greift die Neophobie beziehungsweise die Cainophobie, die
Angst vor Neuerungen oder die Methatesiophobie, die Angst vor

Veranderungen, allerdings auch vor Erfolg.
Die Furcht vor Verantwortung hei3t Hypergiaphobie.

Viele Jugendliche geraten formlich in Panik, wenn ihnen der Zu-
gang zu ihrem Smartphone entzogen wird. Leiden sie schon un-
tersder' Nomophobie, namlich der Angst, ohne Mobiltelefonkon-
takt zussein?

Die Angstivor spitzen oder scharfen Gegenstanden ist die Aich-
mophobie und.die‘vor Feuerwaffen ist die Hoplophobie - die an
den meisten Arbeitsplatzen sowiesosnicht auftreten sollte.

Einige Phobien=sind nachyellziehbar. Eine gewisse, unterschwel-
lige, Gefahr sgheint vorhandens Geht von einer schénen Blume

eines/Gefahr aus?

So solften Blumen=den Arbeitsplatzzangenehm géstalten. Das gilt
aber nicht bei/der Anthophebie, derlibersteigerten Angst vor Blu-

men.

Ganz schon anstrengend, die Gefahrenydie rund'um den Arbeits-

platz drohen.

Nach all diesen Aufregungen wundert es somit nicht, wenn einer
krank wird oder vor Midigkeitfeinschlaft. Dumm flr denjenigen,
der Angst vor Midigkeit/Ermidung haty(Kopophobie). Ob er ver-
sucht, sich standig wachzuhalten?
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HORST HANISCH ~ LEBENSEINSTELLUNG-REIHE, BAND 4
ANGST- UND OPTIMISMUS-KNIGGE 2100

Wovor haben Sie Angst?

Entsetzt schreit einer auf, als ihm eine Spinne Uber den Handrlicken krabbelt. Ein anderer hat
Angst vor dem Fliegen. Und wieder ein anderer bekommt fast Panikanfalle, wenn er sich in
einem geschlossenen Raum befindet.

Ist es vorstellbar, dass es Menschen gibt, die sogar Angst vor Clowns haben, vor Mundge-
ruch oder davor, chne Mobiltelefonkontakt zu sein?

Die Beispiele zeigen selbstverstandlich Extremsituationen. Glicklich kénnen sich jene
schétzen, die Uber diese Angste nur lachen kénnen. Den Betroffenen selbst ist bei weitem
nicht zum Lachen zumute.

Angste gehoren zum Leben. Aber Angst ist nicht nur etwas Negatives. Deshalb ist es
sinnvoll, das Thema Angst von verschiedenen Seiten zu betrachten. In manchen Fallen hilft
Angst sogar Menschen, Besonderes zu erleben. Hier lasst sich von einem Kick oder einem
Thrill sprechen.

Wer erkennt, was ihm Furcht macht hat eine groBere Chance, mit der Angst umzugehen. Er
kann Angst in positive Energie umwandeln und mit der gewonnenen Energie Angste Uber-
winden.

Im Sinne des angstfreien Lebens ist eine optimistische Lebensstrategie vorzuziehen. Im
letzten Kapitel werden verschiedene Mafnahmen gezeigt, die helfen scllen, den Weg zum
Optimismus zu ebnen oder zu starken.

Angst und Optimismus — spannende Themen.

Starken Sie lhren Optimismus, stellen Sie sich der Angst und stérken dadurch lhre Krafte!

Horst Hanisch, Bonn, ist selbststandiger Fachbuchautor, Coach und Dozent. Seine
Trainingstétigkeit erstreckt sich unter anderem auf die Bereiche Kommunikation,
Personlichkeits-Entfaltung, Soft Skills, Soziale Kompetenz und Knigge/Etikette/Umgangs-
formen. Seine Seminare finden im In- und im Ausland statt. Er ist Autor zahlreicher
Fachbucher, die in Deutschland und im Ausland erschienen sind. Horst Hanisch veranstaltet
Seminare zu Themen wie ,Business-Etikette’, .Das wie ist man/ffrau was?-Lehrmen()’,
,Rhetorik, Prasentation und Moderation', Outfit, Selbstbewusstes Auftreten, Smalltalk’,
Anterkulturelle Kompetenz' und andere.
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