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Einführung
Was ist Angst? Auf jeden Fall ein Gefühl, das alle kennen. Da  
hören die Gemeinsamkeiten aber auch schon auf. Während den ei-
nen der Anblick einer Spinne in Panik versetzt, wird der andere vor 
Angst fast ohnmächtig, wenn er sich irgendwo hoch oben befindet.

Furchtskala
Es gibt viele Arten, Furcht zu erleben: Sie kann grauenhaft sein, 
dich krank machen oder dir den Magen umdrehen, aber sie kann 
auch prickelnd und aufregend sein. Warum sonst fahren Men-
schen in wilden Karussells oder gucken mit Begeisterung Horror-
filme? Ohne Konsequenzen fürchten zu müssen, werden wir dabei 
nämlich mit unseren Ängsten konfrontiert.

Angriff oder Flucht
Das Empfinden von Furcht ist nützlich, denn es bereitet uns in 
gefährlichen Situationen darauf vor zu handeln – entweder mit 
Flucht oder mit Angriff. Angst lässt das Herz schneller schlagen, 
der Atem geht rascher und möglicherweise beginnt man zu schwit-
zen.

Die Funktion von Angst
All diese Reaktionen bereiten deinen Körper darauf vor, schnell 
wegzurennen oder zu kämpfen, falls es nötig sein wird. Die höhere 
Atem- und Herzfrequenz schickt mehr Sauerstoff in die Zellen, so-
dass deine Muskeln aktionsbereit sind. Auch leichte Schweißhände 
sind nützlich: Im Kampf oder beim Klettern geben sie dir besseren 
Halt.

Zwei BASE-Jumper springen 
furchtlos von einem Hochhaus in 
Schanghai (China) in die Tiefe.

Vieles, das du in diesem Buch liest, ist 

beängstigend – und das aus gutem 

Grund: Es ist sehr gefährlich! Extrem-

sportler und Stuntleute sind – anders als 

du – ausgebildet und ausgestattet für die 

gefährlichen Dinge, die sie tun. Versuche 

also niemals irgendetwas Gefährliches 

aus diesem Buch nachzumachen!

Warnung
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