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Wenn sich jetzt etwas ändern muss:

Menschlich, motiviert, authentisch. Engagiert für Sie und Ihre Anliegen. 
Langjährige Erfahrung in erfolgreicher Praxis für Life- & Persönlichkeitscoaching, 
Leadership- & Businesscoaching, Psychotherapie, Lebensberatung. Hypnose-Therapie* 
(*demnächst, in Ausbildung)
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Unsere Ängste sind der Schlüssel zu einem 
selbstbestimmen, erfüllten Leben! (I)
Vielleicht reagieren Sie auf die These im Titel mit:
„Meine Ängste sind mein Unglück und nicht umgekehrt!“.

Aus eine anderen Perspektive ist aber auch wahr:
Ängste oÄngste offenbaren, wer wir sind und was wir wollen und was unsere tiefste Erfüllung sein 
könnte in unserem kurzen Leben!

Mit dieser Sichtweise können wir uns also neben dem Frust den uns unsere Ängste beMit dieser Sichtweise können wir uns also neben dem Frust den uns unsere Ängste be-
scheren, auch gleichzeitig über unsere Ängste freuen. Denn diese zeigen uns unter ande-
rem auf, was wir in Wirklichkeit leben wollen, was unsere tiefsten Bedürfnisse sind und 
was uns letztlich glücklich macht oder eben machen würde. Und wer wir sind, welche 
Sehnsüchte und Leidenschaften wir haben. Denn das alles versteckt sich hinter unseren 
Ängsten.

Unsere spezifischen Ängste zeigen also an, in welcher Richtung unsere Sehnsüchte und 
Begabungen liegen. Und damit kann wohl die wichtigste Frage im Leben eines Menschen 
beantwortet werden: Wer bin ich, was will ich in Wirklichkeit, was verbirgt sich in meinem 
Potential, was ist meine Einzigartigkeit, was gibt meinem Leben Sinn, was ist meine Bot-
schaft, meine Mission, meine Aufgabe in diesem Leben.

Angst ist also ein Schlüssel zu einem selbstbestimmten, erfüllten Leben. Ängste sind also 
auch unser Glück, wenn wir uns mit ihnen auseinandersetzen und sie als Herausforde-
rung sehen, weil wir erkennen, was uns zutiefst bewegt und weil sie uns klar aufzeigen, 
was wir angehen müssen, wie wir wachsen können, zu dem werden können, was wir in 
Wirklichkeit sind.
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Unsere Ängste sind der Schlüssel zu einem selbstbe-
stimmen, erfüllten Leben! (II)
Angst kann unser Wachstum, die Selbstentfaltung blockieren, wenn wir sie verdrängen 
und ihr nachgeben. Oder wir entscheiden uns, genauer hinzusehen, was die Angst verhin-
dern will, wovor wir in Wahrheit ausweichen (oft uns selbst belügen, rechtfertigen), weil 
wir uns etwas nicht zutrauen.
Um dann, Schritt für Schritt, genau das tun, was die Angst verhindern will. Und so freier, 
glücklicher, erfolgreicher, authentischer werden. Und immer mehr Dinge tun können, die 
wir uns davor nie zugetraut hätten. Weil wir uns durch die schrittweise Angstüberwindung 
ein tiefes Selbstvertrauen, innere Stärke, Mut und Selbstbewusstsein durch ständiges 
Training aufgebaut haben.

Unsere Ängste werden wir nie ganz loswerden, und das ist gut so. Denn so erhalten wir in Unsere Ängste werden wir nie ganz loswerden, und das ist gut so. Denn so erhalten wir in 
jeder Lebensphase wichtige Hinweise und Anregungen, was in unserer jetzigen Lebenssi-
tuation angesagt ist. Was neu angegangen, verändert oder wir lernen müssen zu akzep-
tieren, weil es nicht veränderbar ist.

Aus einer solch konstruktiven Einstellung interpretieren wir Ängste als unsere Wegweiser, 
als Herausforderung, als Wink, uns neu anzupassen. Denn Leben besteht aus permanen-
ten Veränderungen. Und unsere Ängste zeigen auf, was aktuell geändert werden müsste, 
um nicht in eine Depression, eine Angststörung usw. zu rutschen, weil wir ausweichen, 
nicht bewusst hinschauen, verdrängen, aus Angst.

Oder positiv ausgedrückt: Unsere Ängste zeigen klar auf, was wir tun müssen, um unsere 
Hochgefühle und Lebensfreude beibehalten zu können, trotz veränderten äusseren Situa-
tionen (z.B. Krankheit, Beziehungsveränderungen, Älterwerden, Chancen, usw.).
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Was ist eine Angststörung?

Angststörungen sind Formen von übertriebener, krankhafter Angst.

Von einer Angststörung muss gesprochen werden, wenn Menschen in Situationen, die ei-
gentlich ungefährlich sind, übertrieben starke Angstgefühle erleben, darunter leiden, sich 
ohnmächtig fühlen und ihre Lebensqualität dadurch stark beeinträchtig wird.

Angststörungen können sich schleichend entwickeln, vor allem wenn schon allgemein 
eine erhöhte Ängstlichkeit besteht. Oder sie treten unerwartet abrupt als Folge eines 
Angsterlebnisses. Daraus kann eine Angst vor der Angst entstehen.

Angststörungen haben die Tendenz, sich auf immer mehr Lebensbereiche auszubreiten, 
wenn ihnen nichts entgegengesetzt wird.

Deshalb sollte bei einerDeshalb sollte bei einer Angststörung sofort mit einer Psychotherapie, einem Coaching 
oder einer Kombination davon – dem Integrativen Coaching - begonnen werden. Ein län-
geres Zuwarten hat zur Folge, dass sich das Angstverhalten chronifiziert und eine Be-
handlung entsprechend länger und schwieriger wird.
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Symptome und Auffälligkeiten bei Angststörungen

- Angst, obwohl keine reale Bedrohung besteht
- Vermeidungsverhalten bei ungefährlichen Situationen
- Keine Kontrolle über das Angstverhalten
- Bestimmten Situationen oder Objekte wird ausgewichen. (Je häufiger eine Situation ver
 mieden wird, umso stärker wird die Angst davor und die Angst beginnt sich auszuweiten 
  auf andere Situationen, die bisher angstfrei bewältigt werden konnten)
- Rückzug, wichtige Aktivitäten werden mehr und mehr aufgeben
- Angst vor Kontrollverlust (z.B. ohnmächtig oder wahnsinnig zu werden)
- Wenn nach einer tatsächliche Bedrohung die Angst weiterhin bestehen bleibt und darun-
 ter gelitten wird
- Erwartungsangst (Angst vor Angstanfällen)
- Falsche Interpretation von körperlichen Symptomen.
  (z.B. stärkeres Herzklopfen wird als bevorstehendes  (z.B. stärkeres Herzklopfen wird als bevorstehendes Anzeigen für Herzinfarkt 
 interpretiert):
- Schweissausbrüche
- Schlafstörungen
- Enge-/Beklemmungsgefühle
- Herzklopfen
- Schwindel
- Zittern- Zittern
- Muskelschwäche
- Konzentrationsprobleme
- Kurzatmigkeit
- Übelkeit
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Abbildung: Blausen.com staff (2014). "Medical gallery of Blausen Medical 2014".
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