
Menschen, die ohne Angst durchs Leben 
gehen, sind nachweislich gesünder, erfolgreicher, 

beliebter und vor allem glücklicher. Doch 
wie schafft man es, ohne langwierige Prozeduren 

Beklemmungen und Vorbehalte loszuwerden?

Fast jeder Mensch fürchtet sich vor bestimmten Dingen oder Ereignissen: 
vor Krankheit, Arbeitsplatz- oder Partnerverlust, Ablehnung und Kritik 

oder einfach nur vor Fremden, Schlangen, Spinnen, Aufzügen oder einer 
Flugreise. Diese Ängste blockieren uns im Alltag und beeinträchtigen unsere 
Lebensqualität.

Der für seine ungewöhnlichen Ansätze bekannte Tiefenpsychologe Andreas 
Winter hat darauf eine so einfache wie verblüffende Antwort: »Ängste ver-
schwinden, indem wir sie verstehen!« Denn sie sind allesamt im Kindesalter 
unbewusst erworben und haben die Funktion, ein Kind vor Kontrollverlust 
zu schützen. Wer die Ursache seiner Angst kennt, der fi ndet das Gegenmittel 
und gewinnt somit die Kontrolle über sein Leben zurück. Sogar die gefürch-
teten Panikattacken und archetypische Ängste werden unschädlich gemacht.

Mit nur drei Fragen kann der Leser herausfi nden, was hinter seiner Angst 
steckt und wie man sie wieder loswird. Anhand zahlreicher Fallbeispiele 
aus seiner langjährigen Coaching-Praxis zeigt der Autor, wie es Menschen 
gelungen ist, durch einen »Klick im Kopf« die eigenen Ängste zu überwinden. 
Erfahren auch Sie, wie es ist, ohne Angst zu leben!

»Die Therapieplätze vieler Kliniken, die Angststörungen zu bewältigen versu-
chen, sind ausgebucht. Aber geht das auch ambulant? Einfacher, unkompli-
zierter, schneller? Ja, wie dieses Buch zeigt.« Jürgen Fliege

ANDREAS WINTER leitet eines der größten Coaching-
Institute Deutschlands und ist Autor zahlreicher tiefen-
psychologisch fundierter Ratgeber. Seit fast drei Jahrzehnten 
verhilft er Menschen aus aller Welt zu mehr Lebensqualität 
durch rasche und unkonventionelle Konfl iktlösungen. 
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Vorwort
Na, der Winter traut sich was! Hat denn der überhaupt kei-
ne Angst, ein Buch über die Angst zu schreiben? Ist der besser 
als Kierkegaard oder Riemann? Oder rät und unterrichtet der 
nur frisch von der Leber weg, wie man der Herrschaft seiner 
Ängste entkommt? Wie immer kommt Winter gleich zur Sa-
che, fackelt nicht lange herum, krempelt die Ärmel auf, als 
wolle er nur ja keine Zeit verlieren, und legt die Wurzel aller 
Ängste erst einmal frei. Er ist verdammt schnell, effizient, ra-
tional. Und damit liegt er richtig. 

Es stimmt, dass in kritischen Momenten in uns allen immer 
noch der Steinzeitmensch im Kopf das Kommando über-
nimmt. Der Neandertaler in uns spürt in sich bis zum heu-
tigen Tag, dass er im Grunde ein abhängiges Leben führen 
muss. Das war in den Vorzeiten meistens die Abhängigkeit 
vom Wetter, vom Wachsen der Pflanzen und vom Jagdglück. 
Und das ist es bis heute. Die Bedroher unseres Lebens haben 
zwar im Großen und Ganzen ihre Themen und Werkzeuge 
gewechselt, aber nicht ihre menschlichen Adressaten. Und 
zu Blitz und Donner, Dürre und Kartoffelkäferplagen kamen 
Krankheit, Feinde, Armut und immer wieder Isolation, Isola-
tion und Isolation. Dies ist eine Katastrophe für den Homo 
sapiens mit seiner vermeintlich angeborenen Schwarmin-
telligenz. Die Rückkehr der Götter ist in vollem Gang. Es ist 
ein „Gefühl schlechthinniger Abhängigkeit", wie das frühe 
19. Jahrhundert die tiefste unserer Empfindungen auf den 
Punkt brachte. Modern und mit Andreas Winter konstatieren 
wir Kontrollverlust als Grundübel unserer Existenz. Da hilft 
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kein Nachtgebet mehr, weil es als Beschwörung des allabend-
lich eintretenden Kontrollverlusts vor dem Schlafengehen 
nicht mehr stattfindet. Das Wohl oder Wehe des Lebens liegt 
einfach nicht in unserer Hand. Und Abgeben geht nicht, weil 
in modernen Zeiten ja keiner mehr da ist. Wir sind abhängige 
Lebewesen und werden es bleiben. Das merkt man schon als 
Baby, schiebt es für ein paar erwachsene Jahre in den Hinter-
grund, um es als alter Mensch erneut bestätigt zu bekommen: 
Wir sind Nesthocker, Opfer des Gelbfiebers oder Spielzeug 
einer wütenden Gottheit, die seit dreitausend Jahren zürnt, 
weil er einen von uns in seinem Garten beim Äpfelklauen er-
wischt hat!

Aber statt sich nun den unzähligen theologischen und phi-
losophischen Deutungsversuchen dieser Urangst anzuschlie-
ßen, interessiert sich Winter nicht dafür. Diese lassen ihn kalt. 
Allerdings nicht jene, die ihn mit ihren Ängsten um Rat und 
Hilfe angehen. Die Ängstlichen haben eben nicht nur die 
Angst geerbt (Erbsünde), sondern gleich auch die antiken und 
bis heute tradierten therapeutischen Methoden, um damit 
fertig zu werden. Die Steinzeitmenschen aller Zeiten, für die 
das Leben im frühesten aller Frühkapitalismen schon nichts 
anderes war als ein Geben und Nehmen, nahmen an, dass mit 
Hagel, Blitz und Donner, Dürre und Unfällen, Krankheit und 
Tod das Nehmen und Geben anscheinend nicht mehr ausge-
glichen war. Opfer mussten her, Investitionen in ein auszu-
söhnendes Götterverhältnis. Da türmten sich wahre Schätze 
um die Altäre aller Zeiten und Kulte. Und weil das Leben des 
eigenen Kindes das teuerste und wertvollste war, lag ganz 
oben auf den Altären oft eine Kinderleiche. Nicht nur bei den 
Mayas, auch im Juden- und Christentum. Überall opfern die 
Väter ihre Söhne. Solche Opfer sind die tragischen therapeu-
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tischen Verirrungen nahezu aller Kulturen und Zeiten. Wie 
viele Söhne und Töchter forderte der jeweilige Vater Staat bis 
zum heutigen Tag? Aber seien wir nicht hochmütig! Ein an 
Krebs erkrankter oder von seinen Traumata gejagter Mensch 
bietet seiner jeweiligen selbst gemachten Gottheit allerhand 
Opfergaben und Schnickschnack an. Was versprechen wir in 
ausweglosen Situationen nicht alles unseren unbekannten 
Göttern: Pilgerreisen, Tempel im eigenen Garten, das Rau-
chen aufzugeben und ein neuer Mensch zu werden und für 
den Papst in Rom eine riesige Spende. Der Pfennig dort im 
Kasten klingt, die Seele in den Himmel springt. Aber hilft das? 
Ist das ein therapeutischer Ansatz, der am Ende einen freien 
Menschen zu Gesicht bekommt? Die Gottheiten wenigstens, 
soweit ich sie studiert habe, lassen sich auch von solchem Ge-
schachere nicht beeindrucken. Die Statistik ist eindeutig: Be-
ten kann süchtig machen. Wenn überhaupt da drinnen und 
draußen eine Gottheit existiert, will sie wohl eher, dass wir 
unserem Schicksal (geschicktes „salus", Heil) zustimmen und 
endlich schauen, was ist.

Wer aber nimmt uns bei der Hand und ist bei uns, wenn wir 
uns umschauen nach dem, was uns verfolgt in unsere Tage 
und Nächte? Wer ist treu und betreut und tröstet uns, wem 
vertrauen wir in solchen Momenten? Da sind wir ganz Stein-
zeit und Urmensch und haben ein urmenschliches Bedürfnis. 
Wir brauchen eine Hand! Wir brauchen einen zweiten Men-
schen. Wie immer, wenn wir in ein Loch fallen. Wer könnte 
das sein, wenn die Mutter tot ist und viele andere mit einer 
Medizin daherkommen, die nur den Göttern und Halbgöt-
tern gefällt, die die Macht behalten wollen und uns knechten 
und beherrschen mit unseren Ängsten? Ganz einfach! Ver-
suchen Sie es doch einmal mit dem vorliegenden Buch und 
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dem, der es für Sie geschrieben hat. Versuchen Sie es doch 
einmal mit Andreas Winter! Er löst die tatsächlich erlebte Ka-
tastrophe in unserer Kindheit oder wo und wann auch immer 
von der allzu frühzeitig eintretenden Deutung und Interpre-
tation auf. Winter stellt nur fest. Er konstatiert, die Angst war 
berechtigt. Aber ist sie es heute auch noch? Ist Angst vor dem 
Neuen berechtigt und hilfreich, um sich frühzeitig zu vertei-
digen? Oder aber – und das ist die eigentliche Entdeckung des 
Pädagogen Winter – sind wir Menschen vielleicht auch nur 
Hunde? Hunde, die wie der Pawlowsche Hund schon Spei-
chelfluss oder eben wie in unserem Fall mit spontanem Urin-
fluss die Hose voll haben, kaum dass irgendwo eine Alarmglo-
cke klingelt und unser Unterbewusstsein an die einstmalige 
berechtigte Angst erinnert? Wenn Angst konditioniert ist, 
wie vieles andere auch, ist ein Weg aus der Angst gefunden. 
Die Therapieplätze vieler Kliniken, die Angststörungen zu 
bewältigen versuchen, sind ausgebucht. Aber geht das auch 
ambulant? Einfacher, unkomplizierter, schneller? Ja, wie die-
ses Buch zeigt.

Jürgen Fliege im Juni 2016 
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Einführung
Hunderte meiner Klienten haben durch ein Gespräch ihre 
Ängste aufgelöst. Zuvor hatten viele dieser Menschen eine 
Odyssee von Psychotherapiestunden hinter sich und Dut-
zende Ratgeberbücher gelesen. Doch selten wurde ihre 
Angst so therapiert, dass sie von der Ursache her restlos ver-
schwand und auch nicht später auf anderer Ebene wieder 
auftrat. Dass dies dennoch möglich ist, und zwar präzise, 
einfach und in kürzester Zeit, ist vielleicht etwas ungewöhn-
lich und nicht immer im Interesse der Medizinindustrie, 
aber sicher in Ihrem Interesse und dem Ihrer Mitmenschen. 
Allerdings: Angst hat viele Gesichter. Nicht jeder, der Angst 
hat, ist sich auch darüber im Klaren und dessen bewusst. 
Oftmals versucht man ein Problem zu lösen – wie Schulden, 
Übergewicht oder eine Allergie – und übersieht dabei, dass 
es sich nur um ein Symptom handelt und die eigentliche Ur-
sache dahinter Angst ist. 

Oder wussten Sie, dass der Grund vieler Krankheiten, Ver-
brechen und Verhaltensweisen Angst ist? Aus Angst heiraten 
Menschen, und aus Angst trennen sie sich. Sie lügen, mob-
ben, neiden und geizen. Angst macht Menschen dick oder 
süchtig. Sie lässt sie rauchen und trinken, stehlen und töten. 
Aus Angst werden Menschen bestraft, geächtet, gedemütigt 
und aus der Gemeinschaft ausgeschlossen. Angst ist oft der 
Grund für Perfektionismus, Depression und Krebs. Angst 
bestimmt unsere Gesellschaft. Ganze Industriezweige sind 
darauf spezialisiert, Angst zu schüren, um uns dann ein ver-
meintliches Gegenmittel zu verkaufen: Versicherungen, Zi-
garetten, Schusswaffen, Gewerkschaften, Mausefallen, Spiel-
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hallen, Desinfektionsmittel, Medikamente, Kinofilme und 
vieles mehr. Schulen, Kindergärten, Kirchen und Kranken-
häuser könnten unser Selbstvertrauen oder unsere Gesund-
heit fördern, doch stattdessen verstärken und weiten sie oft 
unsere Angst nur noch. Und wir schleppen diese Angst dann 
mit durch unser ganzes Leben und projizieren sie auf alles 
Mögliche. Menschen glauben, sie hätten Angst vor Spinnen, 
Fremden, Aufzügen, Dunkelheit, Schlangen, Spritzen, Krieg, 
Armut oder der Polizei. Dabei steckt etwas ganz anderes da-
hinter, etwas, das bei jedem Menschen gleich ist. Es ist der 
Kontrollverlust!

Doch Angst ist ein Gefühl, welches nicht in ein freies, 
erwachsenes Leben gehört. Aus Angst werden die unglaub-
lichsten Dinge getan, die man später unter Tränen, vor Ge-
richt oder auf dem OP-Tisch liegend bereut, denn Angst 
sorgt dafür, dass ein Mensch nicht entscheidet, sondern le-
diglich reagiert. Er tut nicht, was er für klug und richtig hält, 
sondern was ihn aktuell emotional erleichtert – ungeachtet 
der Folgen. Reagieren bedeutet, nicht zu wissen, warum man 
etwas tut. Eine Reaktion lässt den Menschen im Hinblick 
auf das Jetzt handeln anstelle mit Blick auf die Ursache und 
vor allem, ohne sich der Konsequenzen des Tuns bewusst zu 
sein. Angst ist somit emotional, unberechenbar und nahe-
zu verantwortungslos. Angst und Unwissenheit gehen oft 
Hand in Hand. Etwas ohne Angst zu entscheiden ist bewuss-
tes, rationales Handeln – ist somit zielführend und verant-
wortungsvoll.

Selbst wenn ein Täter die Folgen seiner emotionalen Re-
aktion nicht beabsichtigte, so hat er sie genau so zu verant-
worten, wie die Konsequenz einer rationalen und gewollten 
Entscheidung. Nur ist sich dessen kaum jemand bewusst. 
Wenn Sie im Flugzeug sitzen und aus Angst vor einem Ab-
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sturz nahezu durchdrehen und die Maschine wegen Ihnen 
notlanden muss, dann müssen Sie die Landung voll verant-
worten und dafür aufkommen.

Bekommen Sie aus Angst vor einer Examensprüfung einen 
Migräneanfall und können daher an der Prüfung nicht teilneh-
men, dann wird dies so behandelt, als wären Sie durchgefallen. 
In beiden Fällen haben Sie keinen Abschluss und müssen die 
Prüfung nachholen. Migräne ist ein Zeichen von Angst.

Wenn Sie aus Angst vor einem Konflikt mit Ihrem Partner 
Ihre Bedürfnisse unterdrücken und stattdessen unzufrieden 
und nörgelig werden, dann versteht das niemand, und es wird 
Ihnen auch nicht verziehen. Sie belasten mit einem solchen 
Verhalten Ihre Mitmenschen nur – und bald haben Sie den-
noch einen Konflikt, obwohl Sie ihn eigentlich vermeiden 
wollten. Aus Angst vor Zurückweisung riskieren wir, dass 
man sich schließlich von uns trennt.

Allerdings begründen sich nicht alle störenden Verhal-
tensweisen auf Angst. Einschlaf- und Durchschlafstörungen 
können zwar dadurch zustande kommen, dass der Betref-
fende Angst hat, es kann aber auch genauso gut sein, dass 
der Mensch einfach dadurch, dass er nicht, wie bei Men-
schen natürlich, morgens geboren wurde, hierdurch eine 
verschobene Leistungskurve hat und nachtaktiv ist – ohne 
es zu wissen. 

Menschen, die scheinbar hyperaktiv sind und immer un-
ter Strom, können das aufgrund eines Schuldgefühls, also 
aufgrund von Angst sein. Sie können aber auch einfach zu 
den Menschen gehören, die sehr viele Reize verarbeiten und 
diese Fähigkeit nutzen, so wie ein Rennpferd eben manchmal 
galoppieren muss. Sie erkennen den Unterschied daran, dass 
der Betreffende nicht unter seinem Verhalten leidet, wenn es 
nicht angstmotiviert ist. 
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Etwas aus Angst zu tun, ist eine Hypothek mit viel zu hohen 
Zinsen. Sie vermeiden damit nicht Ihre Probleme, sondern 
verschieben sie nur und nehmen in Kauf, dass diese dadurch 
größer werden.

Angst lebt von der Machtlosigkeit und Unreife eines klei-
nen Kindes. Es ist daher einem souveränen, reflektierten 
Erwachsenen auch nicht möglich, Angst zu haben – alle un-
sere Ängste und Angstsymptome kommen aus der Kindheit 
und basieren auf der Logik eines hilflosen Kindes! Ängste 
sind zwar äußerst intelligent, aber leider auch zerstörerisch 
und unberechenbar. Sie schwächen den Organismus und 
hindern eine Gesellschaft an der Entwicklung. Verzwickter-
weise entsteht Angst im Unterbewusstsein und nie in der 
bewusst kontrollierten Absicht. Man muss also mit dem Un-
terbewusstsein arbeiten, um an die Angstmuster heranzu-
kommen.

Meine Definition:  
Angst ist eine unreflektierte Reaktion  

in Erwartung einer Bedrohung.

Das bedeutet: Das, wovor wir Angst haben, ist immer irratio-
nal, niemals real. Man fürchtet sich vor etwas, was es in Wirk-
lichkeit gar nicht gibt. Denn wenn Sie etwas Reales erleben, 
empfinden Sie keine Angst mehr!

Denken Sie nach: Sie haben Angst vor einer Wespe, genau-
er: vor ihrem Stich. Wenn die Wespe Sie dann tatsächlich ge-
stochen hat, haben Sie Schmerzen und sind vielleicht wütend, 
aber Sie haben keine Angst! Warum nicht? Weil Sie die tat-
sächliche Gefahr nun einschätzen können. Nicht einmal das 
Erleben des Todes macht Angst, wie so gut wie alle Menschen, 
die eine Nahtoderfahrung machten, berichten.
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Ich unterscheide zwischen Angst und Schrecken. Sie erschre-
cken, wenn jemand zur Tür hereinkommt und mit einer Pa-
piertüte laut knallt. 

Angst dagegen heißt zu befürchten, dass jemand herein-
kommen könnte. Einen Schrecken bekommen Sie, wenn ein 
Blumentopf von der Balkonbrüstung direkt vor Ihre Füße 
fällt. Angst veranlasst Sie, angesichts des Balkons die Stra-
ßenseite zu wechseln. Die Bereitschaft zu erschrecken, ist 
sinnvoll und sollte erhalten bleiben. Angst und Panik jedoch 
braucht niemand.

Ich glaube zudem, dass wir in einer ausgesprochenen 
Angstgesellschaft leben, versehen mit einer weitverzweigten 
und gut organisierten Angstindustrie, wie ich sie nenne. An 
jeder Ecke, in jedem Medium, in vielen Institutionen wird 
Angst erzeugt, geschürt und verbreitet. Subtil, indirekt und 
doch sehr effektiv. Denn Angst ist ein gutes Geschäft, genauer 
gesagt: Das Gegenmittel zur Angst bringt den Profit.

Die gute Nachricht: Angst wieder aufzulösen ist banal 
und einfach. Es ist geradezu vermessen, ein ganzes Buch da-
rüber zu schreiben. Ein paar Sätze, die man in der Schule 
lernen könnte, würden eigentlich reichen. Das große Pro-
blem ist jedoch, dass wir eben nicht in der Schule lernen, 
mit der Angst umzugehen, und daher die Dinge, die ich im 
Folgenden zeige, für einige Menschen so unbekannt, so un-
vorstellbar und daher so neu sind, dass dieses Buch gar nicht 
dick genug sein kann, um auch den letzten Leser davon zu 
überzeugen.

Ich wage dennoch einen Versuch, denn es ist möglich, ein 
Leben ohne Angst zu führen.
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Haben Sie Angst? Na klar haben Sie Angst! Jeder hat doch ir-
gendeine Form von Abscheu, Vorbehalten, Befürchtungen oder 
Panik. Über sieben Millionen Deutsche leiden sogar unter einer 
diagnostizierten spezifischen Phobie, Tendenz steigend. Aber 
keine Bange, das kriegt man wirklich weg! Ich weiß es, denn 
ich war der ängstlichste Junge, den Sie sich vorstellen können. 
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Vielleicht nicht in jeder Hinsicht ängstlich, aber ich hatte Angst 
vor Lehrern, vor Mitschülern, vor Einbrechern, vor Kellern und 
Spinnen, ja eigentlich vor allem. Damit war ich sicher nicht 
der Einzige in der Klasse, aber mich quälten meine Ängste so 
sehr, dass ich mit 15 Jahren beschloss, damit nicht mehr län-
ger leben zu wollen. Ich nahm mir vor, angstfrei zu werden. 
Es wurde allerdings ein langer Weg. Jahrelang versuchte ich, 
eine Angst nach der anderen in die Zange zu nehmen, mich zu 
überwinden, mir Mut einzureden und mich zusammenzurei-
ßen oder zu disziplinieren. Doch egal, was ich tat, es tauchten 
immer neue Ängste in meinem Leben auf: Die Angst, ein Mäd-
chen anzusprechen, die Angst, ein Referat zu halten, später die 
Angst vor dem Autofahren oder Angst vor Prüfungen. Mein 
Versuch, mich zu befreien, war fast wie Herakles’ Kampf gegen 
die schlangenköpfige Hydra. Wurde ihr ein Schlangenkopf ab-
geschlagen, wuchsen sogleich zwei neue nach. Je mehr man ein 
Symptom bekämpft, ohne die dahinterliegende Ursache aufzu-
arbeiten, desto deutlicher zeigt sich der innere Konflikt! Alles 
wird schlimmer. Sich zusammenreißen brachte also nichts. 
Eine chronische Bronchitis, chronischer Schnupfen, Schulver-
sagen, Sprachstörungen, Konzentrationsstörungen, psychoso-
matische Angststörungen, soziale Hemmungen, Begabungsde-
fizite und Weinerlichkeit waren unerträgliche Folgen meiner 
Ängste. Lächerlich, peinlich, ein Jammer!

Doch irgendwann, ich war schon 18 Jahre alt und stand 
kurz vorm Abitur, las ich das Märchen „Von einem, der auszog, 
das Fürchten zu lernen“ von den Gebrüdern Grimm. Erinnern 
Sie sich an das Märchen? Der jüngere Sohn eines Töpfers galt 
als naiv und dümmlich, weil er sich vor nichts fürchtete. Weder 
Geister noch Friedhöfe oder Galgen ängstigten ihn. Mich hin-
gegen faszinierte seine Furchtlosigkeit, und mir wurde durch 
dieses traditionelle Märchen klar, dass man Angst zunächst  


