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Buch

Unsere Angst ist die einzige Macht, die uns daran hindert, unser
wunderbares Leben zu geniefSen. Das Gute daran ist, dass sie unse-
rem Gedankenkino entspringt und daher von uns verdndert wer-
den kann. Natiirlich nicht durch gut Zureden oder logische Argu-
mente. Aber die liebevolle Begegnung mit dem inneren Kind und
die Stirkung unserer Erwachsenen-Souverinitit ist der Weg, auf
dem sich unnétige Angste dauerhaft auflosen. Giacobbes vergniig-
liche Anleitung lidt uns ein, dem Schisser in uns ein bisschen auf-
zuhelfen und unsere Lebensqualitit deutlich zu verbessern.

Autor

Giulio Cesare Giacobbe hat Philosophie und Psychologie studiert.

Nach einer Ausbildung zum Psychotherapeuten lehrt er heute Psy-

chologische Grundlagen der therapeutischen Techniken Asiens an
der Universitit von Genua.
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Die Angst

Die Angst ist ein Tiger, der im Schatten unserer Person-
lichkeit lauert - jederzeit bereit, tiber uns herzufallen.

Sie verfolgt uns ein Leben lang.

Einzig die Angst ist wirklich imstande, uns dieses
wunderbare Leben zu ruinieren.

Alles andere - Verlusterfahrungen, Verlassenwerden,
Niederlagen, Demiitigungen, Angriffe, denen wir ausge-
setzt sind - ist nur deshalb schmerzhaft, weil es von
Angst begleitet ist.

Sind wir frei von Angst, konnen uns selbst solche ne-
gative Erfahrungen unsere natirliche Lebensfreude
nicht rauben.

All unser Leiden kommt von der Angst.

Missverstindnisse, Neid, Misstrauen, Argwohn, Bitter-
keit, Groll, Hass, Aggressivitit, Gewalt, schlechte Laune,
Niedergeschlagenheit, Nervositit, Verzweiflung.

All das kommt von der Angst. Sie ist der wahrhaft
grof3e Feind in unserem Leben.



Die Angst
Die Angst ist der wahrhaft grofie Feind in unserem Leben.

Feind unseres Gliicks.

Feind unseres Friedens.

Feind unserer Lebensfreude.

Die Angst ist der Ddmon.

Doch dieser Dimon existiert auflerhalb unser selbst
gar nicht.

Er lebt nur in uns.

Wir selbst sind der Ddmon.

Oder vielmehr ein Teil von uns.

Was aber ist Angst eigentlich?

Die Angst ist unsere Reaktion auf eine Aggression.

Jeder weif, dass wir Angst bekommen, wenn wir einer
Aggression ausgesetzt sind.'

Aber nicht jeder weif3, dass die Aggressionen nicht aus
der Auflenwelt kommen, sondern aus unserem kogniti-
ven Filter entstehen.

Aggressionen kommen nicht aus der AufSenwelt,
sondern entstehen durch unsere kognitiven Filter.

1 Man sagt mir immer wieder, dass ich der Meister des Selbstver-
standlichen bin. Das Selbstverstandliche ist das, was jeder vor der
Nase hat, aber keiner sieht. Wenn es dann doch einer sieht, sagen
alle anderen: »Aber das ist doch selbstverstandlich!« Ich kann gut
damit leben, der Meister des Selbstverstindlichen zu sein. Denn
damit bin ich in bester Gesellschaft. Meister des Selbstverstandli-
chen waren auch Bertrand Russell, George Bernard Shaw und
Oscar Wilde. Lauter Englander - warum wohl?



Die Angst

Wir haben niamlich keine direkte Beziehung zur Welt.
Diese gelangt nur durch unser Gehirn zu uns.
Und in unserem Gehirn sitzt unser kognitiver Filter.
Die Abbildung »Wirklichkeit« macht diesen Prozess
anschaulich.

WIRKLICHKEIT

Kognitiver Filter

/ Bewusstsein | \b \

Unbewusstes

Unser Unbewusstes, also unser Gehirn, bestimmt tiber
unseren kognitiven Filter, der eine durch und durch per-
sonliche Angelegenheit ist.

Er entsteht aus unserer Erfahrung und unserem Ge-
dichtnis.

Die Wirklichkeit wird von unserem kognitiven Filter
interpretiert, und diese Interpretation ist unsere Wirk-

lichkeit.



Die Angst

Aus diesem Grund sieht jeder von uns die Welt anders -
nicht die Wirklichkeit, sondern nur unsere Interpretation
von ihr.

Wir sehen nicht die Wirklichkeit,
sondern nur unsere Interpretation der Wirklichkeit.

Die von unserem kognitiven Filter bestimmt wird.

Wenn wir es als Aggression erleben, dass jemand uns
einen Whisky Soda anbietet, dann ist das fiir uns eine
Aggression.”

Da lisst sich auch gar nichts machen.

Dieser geistige Prozess wurde von den Weisen Indiens
schon Jahrhunderte vor der christlichen Zeitrechnung
entdecke.’

Die erste Ursache der Angst ist unsere Interpretation ei-
ner Erfahrung als Aggression.

2 Das wire beispielsweise vorstellbar, wenn wir einem Muslim einen
Whisky Soda anboten.

3 »Die Wahrnehmung ist das Produkt der Begegnung zwischen Ob-
jekt und Selbstbild des Subjekts mit seinen Emotionen.« So steht es
beim indischen Gelehrten Patanjali in dessen Yoga-Sutra, Kapitel IV,
Vers 23. In meinem Buch La psicologia dello Yoga, Genua 1994, neh-
me ich eine psychologische Lektiire von Patanjalis groBem Werk
aus dem dritten vorchristlichen Jahrhundert vor. Da Patanjali nur
eine lange bestehende miindliche Tradition schriftlich niederlegte,
reichen seine Lehren zeitlich weit vor Beginn des Christentums zu-
riick.
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Die Angst

Die erste Ursache der Angst ist nicht Aggression,
sondern unsere Interpretation einer Erfahrung als Aggression.

Natiirlich kann die Aggression auch ganz real sein.

In diesem Fall tun Sie gut daran, Angst zu bekom-
men.

Als der Schopfer die Angst erschuf, wollte er uns da-
mit nichts Boses tun.

Er hat uns vielmehr ein Geschenk gemacht.

Wie tiblich.*

Das ist sein Trick, um uns vor Aggressionen zu schiit-
zen.

Ohne Angst wiren wir lingst ausgestorben.

Plotzlich steht ein Tiger vor Thnen.

Was tun Sie?

Sie zischen ab wie ‘ne Rakete.

Vollkommen zu Recht.

Und der Tiger kommt um eine Mahlzeit.

So weit, so gut.

Aufler Sie wiren der Tiger.

Aber wenn Sie gemiitlich im Wohnzimmer sitzen.

Und sich vorstellen, da drauf3en wiirde ein Tiger her-
umstreichen.

4 Der Schopfer ist eine gute und grofRziigige Gestalt. Er macht uns
seit jeher Geschenke. Das erste Geschenk war Eva. Eva ist ein ganz
wunderbares Geschenk. Schade, dass sie nicht dasselbe tiber Adam
sagen kann. Aber irgendwas ist ja immer faul. Das ist ganz normal.
Man kann schlieBlich nicht alle zufriedenstellen. Nicht einmal Er
kann das.

11



Die Angst

Und auf einmal Angst bekommen.

Was tun Sie dann?

Zischen Sie ab wie eine Rakete?

Nein.

Sie wissen ganz genau, dass Ihnen das nichts bringt.

Also: Was tun Sie?

Sie bleiben im Wohnzimmer sitzen und zittern vor
Angst.

Aber da ist weit und breit kein verdammter Tiger.

Sehen Sie: Das ist Angst. In den meisten Fillen jeden-
falls.

Angst vor etwas, das gar nicht da ist.

Vor etwas, das nur in unserem Kopf vorkommt.

Das wir uns nur vorstellen.

Eine imagindre Angst also.

Eine Riesen-Hirnwichserei ist das.’

Um diese imaginire Angst geht es in diesem Buch.

Nicht um die reale Angst.®

5 Siehe dazu mein Buch Wie Sie lhre Hirnwichserei abstellen und stattdes-
sen das Leben genieflen, Miinchen 2005.

6 Uber die reale Angst kann man kein Buch schreiben. AuRer viel-
leicht, Sie publizieren darin ein Foto von Bin Laden. Als russische
Balletttanzerin. Ansonsten machte er schon zu seinen Lebzeiten
niemandem Angst. Wir sahen ihn so oft in seinen selbst aufgenom-
menen Interviews, wo er sich als Terrorist gab - gekleidet wie ein
afghanischer Bauer mit Kalaschnikow statt Hacke -, dass wir uns
daran gewohnt hatten. In der letzten Zeit hérte ihm sowieso nie-
mand mehr zu. AuBerdem: Wer kapierte schon, was er sagte? Er
redete ja Arabisch. Meine Nichte Greta sah ihn zum ersten Mal mit
vier Jahren - als sie vier war, nicht Bin Laden, natirlich - und mein-
te: »Wer ist dieser afghanische Bauer, der sich da als Terrorist ver-

12



Die Angst

Die ganz normal ist.

Sondern um die imaginire Angst.

Um die Riesen-Hirnwichserei der imaginiren Angst.

Aber wie kénnen wir die imaginire von der realen
Angst unterscheiden?

Ganz einfach.

Immer wenn das, wovor Sie Angst haben, nicht vor Ih-
nen stebt, ist Thre Angst imagindr.

Immer wenn Sie nicht ganz konkret vor sich sehen,
wovor Sie Angst haben, ist lhre Angst imagindr und
damit eine Hirnwichserel.

Ich weif3, fur die meisten ist das schwer zu glauben.

Sie sind so sehr daran gewohnt, ihre imaginiren
Angste fiir real zu halten, dass sie beides schon gar nicht
mehr voneinander unterscheiden kénnen.”

kleidet hat?« - »Bin Laden.« - »Ach.« Dann hat sie auf ein anderes
Programm umgeschaltet.

7 Das Buch richtet sich natirlich an alle Menschen, aber da ich eine
ganz personliche Nemesis habe, der ich diene, widme ich es von
jetzt an vor allem den Frauen. Ich weil, ein solches »sie« ist zu-
nichst einmal unpersénlich, aber ich will damit nun einmal ganz
gezielt die Frauen ansprechen. Den Mannern ist das sowieso egal.
Und wenn nicht, haben sie eben Pech gehabt. Ohnehin werden le-
diglich 20 Prozent aller Buchkaufe von Mannern getatigt. Und nur
5 Prozent aller Buchleser sind Mdnner. Was wiederum ein klarer
Beweis dafiir ist, dass auch Midnner Geld zum Fenster rauswerfen,
nicht nur Frauen.
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Die Angst

Sie haben Angst, dass sie ein Flugzeug nehmen® und
dieses abstiirzen konnte.

Das hat mir zumindest einer meiner Patienten er-
zihlt.

Auf meinen Einwand, es sei nicht ganz einsichtig, wa-
rum ausgerechnet ihm so etwas passieren solle, antwor-
tete er: »Ist es moglich oder nicht, dass das Flugzeug, das
ich nehme, abstiirzt?«

»Ja, sicher.«

»Sehen Sie?«

Doch die Méglichkeit ist nicht die Realitit.

Die Maglichkeit ist nicht die Wirklichkeit.
Denn alles, was moglich ist, ist unendlich.
Alles, was maglich ist, ist unendlich.

Und das, was wirklich ist, ist nicht nur endlich, sondern
auch massiv begrenzt.

Alles, was real ist, ist endlich und begrenzt.

8 Witzig, nicht wahr, diese Art, sich auszudriicken? »Ich nehme ein
Flugzeug.« Vollkommen absurd! Stellen Sie sich vor, Sie kommen
keuchend in die Duty-free-Parfiimerie am Flughafen und sagen:
»lch brauche eine Pinzette, um das Flugzeug zu nehmen.« Was wird
man lhnen darauf wohl antworten? Vollig klar: »So groRe Pinzetten
fiihren wir leider nicht.«

14



Die Angst

Wenn wir tatsichlich eine Vorhersage riskieren wollen,
dann dirfen wir uns nicht auf Moglichkeiten stiitzen,
sondern auf Wabrscheinlichkeiten.

Wie es die Versicherungsgesellschaften tun.

Die Wahrscheinlichkeit, dass ein Flugzeug vom Him-
mel fille, ist verschwindend gering.’

Doch das iiberzeugt meinen Patienten nicht.

Mit Worten lassen sich Menschen, die Angst haben,
ohnehin nicht tiberzeugen.

Dabher ist er ins Auto gestiegen und hat, um nicht das
Flugzeug nehmen zu miissen, sechshundert Kilometer
auf der Autobahn zurtickgelegt.'

9 »Wenn wir davon ausgehen, dass weltweit 30000 Fliige pro Tag
gehen (10950000 im Jahr), dann errechnet sich daraus eine Wahr-
scheinlichkeit von 0,000012 Prozent. Die Wahrscheinlichkeit, in
einen Flugzeugabsturz verwickelt zu werden, ist gering, und noch
geringer ist die, dabei zu sterben. Demgegentiber sollte man beden-
ken, dass allein in Italien Jahr fiir Jahr mehr als 3000 Menschen bei
Autounfillen das Leben lassen« (http://it.answers.yahoo.com/
question/index?qid=20081106152739AASB8aU). »Fir die Jahre
2007-2009 sind die Zahlen in unserem Land ausgezeichnet: Bei
etwa 2 Millionen Abfliigen insgesamt gab es keinen einzigen todli-
chen Unfall« (http://www.aduc.it/notizia/incidenti+aerei+aumen-
tano+morti_115178.php).

10 »In Italien ereignen sich taglich im Durchschnitt 598 Autounfille, bei
denen durchschnittlich 13 Menschen sterben und 849 verletzt wer-
den. Im Jahr 2008 belief sich die Zahl der Autounfille auf 218 963.
Dabei kamen 4731 Menschen ums Leben, weitere 310739 haben
unterschiedlich schwere Verletzungen davongetragen.« Zusammen-
fassende Information des ISTAT-ACI uber Autounfille in Italien im
Jahr 2008 (http://www.aci.it/fileadmin/documenti/studi_e_ricer-
che_/dati_statistiche/incidenti/Sintesi_dello_studio_2008.pdf).
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Die Angst

Nunja..

Viele Menschen leben in der Angst vor dem Mogli-
chen.

Doch woher kommt das?

Daher, wie bereits Patanjali ausfiihrt, dass die Wahrneb-
mung das Produkt der Begegnung zwischen Objekt und Selbst-
bild des Subjekts mit seinen Emotionen ist.

Es ist unser Selbstbild, das die Angst hervorbringt.

Greift ein Elefant einen Zwerg-Yorkshireterrier an,
kriegt der Hund einen Herzanfall.

Greift der Zwerg-Yorkshireterrier den Elefanten an,
muss der nur mide gihnen.

Wieso ist das so?

Weil Tiere, im Gegensatz zu uns, genau wissen, wer sie
sind.

Der Elefant weifd, dass er ein Elefant ist, und der
Zwerg-Yorkshireterrier weif3, dass er ein Zwerg-Yorkshi-
reterrier ist.

Aus diesem Grund zittert er ja dauernd.

Tiere verftigen nicht tiber die Fihigkeit des rationalen
Denkens und fabrizieren daher auch keine Selbstbilder,
die nicht mit der Realitit tibereinstimmen. Deshalb
hirnwichsen sie auch nicht.

Wir hingegen schaffen mit unseren Gedanken ein
mentales Selbstbild von uns, das mit der Realitit nichts zu
tun hat.

Es ist dieses Selbstbild, das uns Angst macht.

Die Angst entsteht durch unser Selbstbild.
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Die Angst

Wenn Sie durch eine Seitengasse Londons gehen und

sich ganz wie jemand fiihlen, auf den es Jack the Ripper

abgesehen hat, bekommen Sie es mit der Angst zu tun."

Aufler Sie sind Queen Elizabeth, die ihren Hund Gas-

si fithre.

Und Sie werden von zweihundert Polizisten eskor-

tiert, die Sie beschiitzen.

Dann kann Jack the Ripper Ihnen wurscht sein.
Sie gehen einfach Threr Wege.'

11 In diesem Fall aber missten Sie sich auch wie eine Hure fiihlen,
denn er schlitzte nur Prostituierte auf.
12 AuBer der folgende Fall tritt ein. Neulich abends in einer Seitenstra-
Be von London: Ein Jaguar fahrt hinter einem Rolls-Royce und
hupt, weil er vorbeiwill. Vergeblich. Endlich kommt die Gelegenheit
zu Uberholen. Der Jaguar zieht am Rolls-Royce vorbei und hilt di-
rekt vor seiner Nase. Ein livrierter Chauffeur steigt aus. Auch aus
dem Rolls-Royce steigt ein Chauffeur in Uniform. Der Jaguar-
Chauffeur: »Guter Mann, haben Sie nicht gehért, dass ich gehupt
habe?« Der Rolls-Royce-Fahrer riimpft in guter englischer Manier
die Nase und antwortet: »Mir scheint, ich habe eine Hupe gehort
...« Darauf der andere: »Ja, wissen Sie denn tiberhaupt, wen ich in
diesem Jaguar chauffiere?« - »Ich habe nicht die leiseste Ahnung.«
- »Herrn Jaguar, den Besitzer der Jaguar-Werke.« - »Ohl« - »Und
wissen Sie, wen ich neben Herrn Jaguar, dem Besitzer der Jagu-
ar-Werke, noch fahre?« - »Ich wiisste nicht ...« - »Frau Jaguar, die
Gattin von Herrn Jaguar, der Besitzer der Jaguar-Werke istl« -
»Ohl« - »Und wissen Sie, wen ich neben Frau Jaguar und Herrn
Jaguar, dem Besitzer der Jaguar-Werke, noch chauffiere?« - »Nein,
aber wirklich ...« -»Den jungen Herrn Jaguar, Sohn von Frau Jaguar
und Herrn Jaguar, dem Besitzer der Jaguar-Werke!« - »Achl« -
»Und wissen Sie, wer sich neben dem jungen Herrn Jaguar, Frau
Jaguar und Herrn Jaguar, dem Besitzer der Jaguar-Werke, noch im
Wagen befindet?« - »Nun ...« - »Das Fréulein Jaguar, die Tochter

17



Die Angst

Wenn Sie sich erwachsen fiihlen, fihig, jeder Gefahr
zu begegnen, fiirchten Sie sich vor nichts.

Ein Erwachsener, fihig, jeder Gefahr zu begegnen,
fiirchtet sich vor nichts.

Sie bleiben ruhig.
Das machen Erwachsene so.
Sie bleiben ruhig.

Aber wenn Sie sich wie ein kleines Kind fiihlen, haben Sie
vor allem Angst.

Kleine Kinder haben vor allem Angst.

Kinder ndmlich fiirchten sich, lange bevor wirklich et-
was passiert.

Oft sogar, wenn gar nichts passiert.

Es reicht schon, wenn sie nur daran denken.

Allein beim bloflen Gedanken an etwas Angst zu ha-
ben ist typisch fiir Kinder.

Angst zu haben vor der blofSen Vorstellung
ist typisch fiir Kinder.

von Frau Jaguar und Herrn Jaguar, dem Besitzer der Jaguar-Wer-
kel« An diesem Punkt entgleisen dem anderen die Gesichtsziige. Er
reillt den Wagenschlag des Rolls-Royce auf, packt die Kénigin an
den Haaren, zerrt sie heraus und schreit: »Und was meinst du, was
das ist? Ist das vielleicht nichts?«

18



Die Angst

Doch dem Denken entsprungene Angste sind nicht real,
sondern imagindre Befiirchtungen.

Dem Denken entsprungene Angste sind imagindr.
Und imaginire Angste sind Hirnwichsereien.
Imagindre Angste sind Hirnwichserei.

Ein Kind steckt voller imaginirer Angste und Hirnwich-
sereien.

Diesen Punkt sollten wir uns merken, weil er wirklich
wichtig ist:

Imagindire Angste sind typisch fiir Kinder.

Natiirlich sind auch imaginire Angste grauenhaft.

Tatsichlich ist imagindre Angst sehr viel schlimmer
als reale.

Denn die reale beschrinkt sich nur auf wenige Auslo-
ser und Momente.

Die imaginire Angst hingegen kennt keine Grenzen.

Weder in Zeit noch Raum.

Sie ist Angst vor allem.

Und Angst zu jeder Zeit.

Das ist der Zustand eines Kindes.

Immer und vor allem Angst zu haben ist ein Gemdits-
zustand des Kindes.

19



Die Angst

Permanent Angst vor allem zu haben
ist ein kindlicher Gemiitszustand.

Alle glauben, dass Kinder gliicklich sind.

Ganz falsch.

Kinder sind die unglicklichsten Wesen der Welt.

Nach den Zwerg-Yorkshireterriern selbstverstind-
lich."?

Sie leiden unter Angst, Unsicherheit, Unruhe, Depres-
sion, Beklemmungen und Panikattacken.

So weit, so gut.

Sagt man jedenfalls.

»Gut« im Sinne von »normal«.

Es ist normal, dass ein kleiner Junge diese Seelenzu-
stinde hat.

Er ist ein kleiner Junge.'*

13 Einen natiirlichen Zwerg-Yorkshireterrier gibt es natiirlich nicht.
Nicht einmal einen normalen Yorkshireterrier. Kein Hund ist von
der Natur geschaffen. Nur wenige Menschen wissen, dass der
Hund vom Menschen geziichtet wurde. Durch Kreuzung von natiir-
lichen Kaniden (Hundeartigen) wie Wolf und Fuchs mit anderen
Rassen. Von wem der Pudel abstammt, ist klar. Aber wie sie es wohl
geschafft haben, das Schafins Lotterbett des Wolfs zu locken? Und
der Dackel? Der Windhund? Die Bulldogge? Wer wurde hier wohl
mit wem gekreuzt? Allein bei dem Gedanken wird mir schon ganz
anders.

14 Argern Sie sich nicht, wenn Sie kein kleiner Junge, sondern ein Méad-
chen sind. Sie wissen ja: In dieser verdammten Macho-Gesellschaft
sind Madchen immer mit gemeint, wenn sie von méannlichen oder
sachlichen Kategorien spricht. Das hat gar keinen grammatischen
Grund. Das ist reine Bosheit gegeniiber den Madchen!
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Die Angst

Ein kleines Kind kann allein nicht tiberleben.
Und hat daher Angst vor allem.

Dann aber wird das Kind grof3.

Und wenn es grof$ wird, vergeht ihm die Angst.
Es hort auf, imaginire Angste zu hegen.

Es hat nur noch reale Angste.

Denn der Erwachsene hat nur wirkliche Angste.

Der Erwachsene hat nur reale Angste.

Die durchaus der Erhaltung seiner Unversehrtheit dien-
lich sind.

Wenn nicht, dann ist es aus mit ihm, sobald er auf
den ersten Tiger stof3t.

Wenn er nicht grofd wird.

Wenn er nicht erwachsen wird.

Wenn er ein Kind bleibt.

Ein Midchen, genauer gesagt.

Auch wenn lingst Achselhaare spriefien.

Und dann?

Was passiert dann?

Das finden Sie im nichsten Kapitel heraus.
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Die kindliche Neurose

Wenn Ihnen schon Haare unter den Achseln spriefien
und Sie nicht erwachsen werden.’

Sie stattdessen Kind bleiben und weiterhin imaginire
Angste haben.

Angst vor allem.

Dann sind Sie eine Erwachsene, die sich wie ein Mid-
chen verhilt.

Sie sind eine Erwachsene, die sich fiir ein Mddchen
hilc.

So wie eine Person, die sich fiir Napoleon hilt.

Aber jemand, der sich fiir Napoleon hilt, ist schlicht
und einfach verriicke.

Weil er sich nicht im Einklang mit der Wirklichkeit
befindet.

Und das ist eine Krankbeit.

Sich nicht im Einklang mit der Wirklichkeit zu befin-
den ist eine Krankheit.

Diese Krankheit nennt man Neurose.¢

15 Ich rede von Achselhaaren, weil ich eine Person von Geschmack
bin. Ich kénnte hier weit wiistere Kriterien anfiihren.

16 Schon Freud definierte die Neurose als zwanghaftes Verhalten, das
nicht im Einklang mit der Realitdt steht.
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