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Willkommen im Affenzirkus

Buddhisten sprechen gern vom »Affengeist«, 
wenn sie das wirre, unzufrieden machende, un-
angenehm lästige Gewusel im Kopf meinen, das 
uns davon abhält, inneren Frieden zu finden, und 
unseren Geist dazu bringt, sich in allem mögli-
chen Quatsch zu verzetteln. »Affengeist« trifft es 
ziemlich gut, denn die wilde Bande in unserem 
Kopf, die unzähligen Gedanken und Gefühle, die 
uns rund um die Uhr auf Trab halten und ständig 
aus der Ruhe bringen – das alles erinnert wirklich 
an herumtobende Affen.

Tatsächlich geht es in unserem Kopf oft zu wie in einer ver-
rückt gewordenen Affenhorde. Wahrscheinlich kennst du das ja 
selbst gut: Dir gehen Gedanken an die Vergangenheit, Träume 
über die Zukunft, Sorgen, Selbstzweifel, Bilder und Erinnerun-
gen durch den Kopf, du ärgerst dich oder hast Angst vor einer 
Prüfung, die Steuererklärung muss endlich gemacht werden und 
es fällt dir einfach wahnsinnig schwer, mal wirklich abzuschal-
ten. Dann wirst du nervös und unruhig, zerstreut und vielleicht 
auch wütend, auf jeden Fall aber ineffektiv und unzufrieden 
mit dir und der Welt. Vielleicht hast du das Gefühl, du könntest  
eigentlich viel mehr erreichen: Was wäre dir nicht alles möglich, 
wenn du deine Energie gezielt einsetzen könntest – wenn du nur 
mal deine Gedanken endlich zusammenhalten könntest und ein 
wenig mehr innere Ruhe hättest ...

Das kennt wohl jeder von uns – eine Handvoll Erleuchtete 
mal ausgenommen. Und jeder, dem die Affen im Kopf die Ner-
ven oder die gute Laune rauben, versucht auf irgendeine Weise, 
Ruhe in seine Gedanken und Gefühle zu bringen. Oder er würde 
es zumindest gern versuchen, wenn er nur wüsste, wie er das 
anstellen soll.

Du hast es vielleicht schon mit Willenskraft probiert und fest-
gestellt, dass das nicht allzu viel bringt. Zwar kann deine Wil-

© 2020 des Titels »Affen im Kopf« von Ronald Schweppe und Aljoscha Long  
(ISBN 978-3-7474-0183-5) by mvg Verlag, Münchner Verlagsgruppe GmbH, München. 

Nähere Informationen unter: www.m-vg.de



8

lenskraft, wenn du dich sehr anstrengst, erst einmal für etwas 
mehr Ruhe sorgen. Doch das ist mühsam und hält nicht lang vor. 
Womöglich bist du auch auf die Idee gekommen, es einmal mit 
Entspannungsübungen zu versuchen; immerhin ist es ja nahe-
liegend, dass wir den Kopf frei bekommen, wenn wir erst gelernt 
haben, uns zu entspannen. Doch dann hast du wahrscheinlich 
auch schnell gemerkt, dass der Lärm im Kopf erst einmal stärker 
wird, wenn du äußerlich ruhig bist, und dass die erhoffte Ent-
spannung und Leichtigkeit dabei oft ausbleibt. Tja – wenn Ent-
spannen auf Knopfdruck gelänge, dann wäre wohl jeder von uns 
total entspannt, ruhig und gelassen.

Selbst dann, wenn wir es tatsächlich mal schaffen, uns eine 
Pause zu gönnen und uns auszuruhen, beispielsweise im Urlaub 
oder am Wochenende, geben die Affen in unserem Kopf keine 
Ruhe. Im Gegenteil: Sie sind wie Rebellen im Untergrund. Sie 
schlafen nie, sind nie untätig, sondern bereiten ihren nächsten 
Angriff vor oder verstecken sich hinter anderen Problemen, wie 
Krankheiten. Es ist tatsächlich gar nicht so selten, dass wir krank 
werden, aber der Arzt nichts finden kann. Auch der zweite Arzt, 
den man dann aufsucht, findet nichts. Und schon wieder kann 
man sich ärgern: Dieser Kurpfuscher hat doch keine Ahnung! 

Es ist aber kein Wunder, dass Ärzte oft nur ratlos mit den 
Schultern zucken können: Denn es sind manchmal eben nicht 
Bakterien oder Viren, sondern die unterdrückten »Affen im 
Kopf«, die unser Immunsystem schwächen, Schmerzen ver- 
ursachen oder durch Verspannungen den Körper ins Ungleich-
gewicht bringen. 

Und das Fiese ist: Gerade dann, wenn wir inneren Frieden 
am dringendsten bräuchten, springen Sorgen, Ängste, Ärgernis-
se, Zweifel oder Zukunftspläne durch unseren Geist, wie … tja, 
eben wie eine wild gewordene Affenbande. 

Im ersten Teil unseres Buches werden wir uns einmal genau an-
sehen, welche geistigen Affenarten es gibt, was sie treiben und 
welche besonders lästig sind. Selbsterkenntnis ist ja bekanntlich 
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der erste Schritt zur Besserung – und Affenerkenntnis der erste 
Schritt zu innerer Freiheit und einem Leben ohne Stress. Wenn 
du erkennst, wie dein Geist funktioniert, verstehst du auch, wie 
es ihm immer wieder gelingt, dich aus der Ruhe zu bringen und 
Probleme zu erzeugen, die nichts mit der Wirklichkeit zu tun ha-
ben. Und dann, wenn du all das erkannt hast, wird es leichter, für 
Ruhe im Kopf zu sorgen, effektiver zu sein und ein erfülltes Le-
ben zu haben. Mit unserem »Affentest« kannst du herausfinden, 
welche Affen in deinem Kopf den meisten Unsinn veranstalten.

Herr K. ist ein Mensch wie du und ich. Nicht genau derselbe, 
versteht sich, aber doch recht ähnlich. Allerdings geht es ihm 
nicht wirklich gut. Er würde gern etwas Bedeutendes tun, wenn 
er nur wüsste, was, und wenn er sich traute. Ach was! Er wäre 
schon zufrieden, wenn er sich nicht ständig Sorgen machen wür-
de, wenn ihm nicht die Gedanken an vergangene Missgeschicke 
und zukünftige mögliche (oder wahrscheinliche?) Unglücksfälle 
den Schlaf raubten. Er ärgert sich über die Politik, das Fern- 
sehen und seine Nachbarn. Auch wenn er sich nicht ärgern will, 
ertappt er sich immer wieder dabei, wie er sich Gespräche aus-
malt, in denen er seinem Chef, seinem Nachbarn und seiner 
Schwiegermutter mal so richtig die Meinung sagt. Wenn er sich 
wenigstens richtig konzentrieren könnte und nicht dauernd an 
sich selbst zweifelte! Er sagt oft, dass er gar nicht mehr wüsste, 
wo ihm der Kopf stünde. Metaphorisch natürlich, denn der Kopf 
befindet sich genau dort, wo er sollte. 

Jedenfalls wurde es Herrn K. irgendwann im September 
zu dumm und er ging zu einem berühmten Arzt. Der sah sich 
Herrn  K. an, hörte Herz und Lungen ab, räusperte sich und 
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sprach: »Nun, da werde ich Ihnen eine gute Pille verschreiben. 
Die nehmen Sie dreimal täglich, und im Nu werden Sie Ihre Pro-
bleme, Ihre Lebensfreude und Ihre Gesundheit los.«

Herr K. bedankte sich freundlich, doch er dachte, dass er seine 
Lebensfreude, falls er denn jemals auf sie treffen sollte, eigentlich 
lieber nicht loswürde. Also ging er zu einem Astrologen, einem 
Analytiker und einem Wunderheiler. Auch das half nichts, und 
Herr K. war immer noch nervös und unkonzentriert und unzu-
frieden mit sich selbst und der Welt.

Müde hielt er bei einem Café inne und ging auf den einzigen 
Tisch mit einem freien Platz zu, den Tisch in der hintersten Ecke, 
an dem ein Herr mit einem freundlichen Gesicht saß und in einem 
Buch blätterte. 

»Darf ich mich zu Ihnen setzen?«, fragte er höflichkeitshalber. 
Der Herr am Tisch blickte auf, lächelte und nickte. Herr K. setzte 
sich. Sein Tischnachbar sah ihn mit seinen freundlichen Augen 
an und sprach: »Gestatten, mein Name ist Dr. Rabe. Ich will 
mich ja keinesfalls aufdrängen – nur habe ich das Gefühl, Ihnen 
geht es gerade nicht so gut. Vielleicht kann ich helfen.«

Herr K. wunderte sich etwas, doch da er ja nun schon Erfah-
rung darin hatte, sein Leiden zu schildern, dachte er, dass es auf 
einmal mehr auch nicht mehr ankomme. Dr. Rabe hörte auf-
merksam zu, bis Herr K. mit den Worten endete: »Ich wünschte, 
es wäre ein wenig mehr Ruhe in meinem Kopf.« 

Dr. Rabe sah ihn eine Weile mitfühlend und nachdenklich an. 
»Vielleicht sollten wir einmal nachsehen, was in Ihrem Kopf los 
ist.«

Herr K. dachte kurz an einen Gehirnchirurgen, doch da lächelte 
ihn Dr. Rabe an, als ob er seine Gedanken gelesen hätte. »Keine 
Sorge – dazu müssen wir Ihren Kopf nicht aufmachen. Sie müssen 
nur selbst einmal nach innen blicken.«

Herr K. versuchte es und verdrehte die Augen. »Geht nicht«,  
sagte er. 

Dr. Rabe lächelte. »Kommen Sie«, sagte er. »Ich helfe Ihnen.  
Sehen Sie mal auf meinen Finger …«
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Herr K. sah auf den Finger, und die Stimme seines neuen  
Bekannten klang so freundlich, angenehm und vertrauensein- 
flößend, dass ihm die Augen zufielen … und er sich mit einem 
Mal im Inneren seines Kopfes befand.

Genauer gesagt: Er saß in einer Hütte in der Mitte eines klei-
nen Dorfes, durch das ein Haufen Affen tobte. Und auch Herr K. 
war ein Affe. Vor ihm saß ein weißer Rabe, der ihn mit klugen 
und freundlichen Augen ansah. Der Rabe öffnete den Schnabel 
und sprach: »Dafür, dass Sie der Häuptling der Affenhorde sind,  
haben diese Affen ziemlich viel Macht über Sie.«

Die Affenhorde mag noch so wild herumtoben – doch mach dir 
klar: Den lästigen, nervenaufreibenden Aktivitäten in deinem 
Kopf bist du nicht ausgeliefert. Du lässt dich von ihnen quälen, 
und dadurch haben sie Macht über dich. Doch du bist nicht 
das Opfer, sondern der Boss, auch wenn du dich vielleicht oft 
nicht gerade wie der Chef im Haus fühlst. Sorgen, Ärger, Wut 
und Ängste lassen sich einfach nicht so ohne Weiteres abschal-
ten. Auch wenn du es dir noch so sehr wünschst, dass die Affen 
in deinem Kopf schweigen: Lange wird die Ruhe nie währen, 
bis der Affenzirkus wieder losgeht. Oder noch schlimmer: Die 
Quälgeister verstecken sich und treiben ihren Unsinn im Gehei-
men, in deinem Unterbewusstsein – das merkst du dann zum 
Beispiel daran, dass du dich müde, erschöpft, nervös, wütend 
oder traurig fühlst oder dass du krank wirst.

Und trotzdem: Du bist und bleibst ganz offiziell der Affenbän-
diger. Es bringt dir nie etwas, dich in die Opferrolle zu begeben 
und zu glauben, du wärest den Ereignissen hilflos ausgeliefert. 
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Erst recht nicht, wenn es um deine Gedanken und Gefühle geht. 
Auch die unangenehmsten Gefühle und die lästigsten Gedan-
kenkarusselle sind ja ein Teil von dir. 

Du bist es, der deine Gedanken denkt 
und deine Gefühle fühlt!

Klingt das jetzt stressig? Das könnte zumindest sein, wenn du 
daraus folgerst: »Oje – ich selbst bin also schuld! Schon wieder 
was falsch gemacht …« Vergiss das mit der »Schuld«. Schuld-
gefühle gehören auch zu diesen Affen im Kopf. Du bist nicht 
»schuld«, dass die Dinge sind, wie sie sind. Wer sollte dich auch 
schuldig sprechen? Das kannst du höchstens selbst tun. Solltest 
du aber lieber bleiben lassen. 

Klar: Verantwortung zu übernehmen ist wichtig. Aber nicht, 
um deinen Sorgen und Problemen eine weitere Last hinzuzu-
fügen. Im Gegenteil. Dass du die Verantwortung hast, bedeutet 
vielmehr, dass letztlich nur du die Möglichkeit hast, etwas zu än-
dern. Du bist der Boss. Der König der Affen. Nur du kannst den 
Laden wieder zum Laufen bringen. 

Das geht nicht mit Gewalt. Es ist ja nicht so wie in einer Fir-
ma: Wenn dort die Angestellten unverschämt, aufsässig und 
geschäftsschädigend sind, kannst du ihnen einfach kündigen – 
oder die Firma verkaufen und Gott einen guten Mann sein  
lassen. Bei der Firma in deinem Kopf, die von den Affen schein-
bar sabotiert wird, klappt das jedoch nicht. Denn jetzt kommt’s: 
Du bist nicht nur der Boss, sondern du bist auch all die affigen 
Angestellten! Alles in dieser inneren Firma ist ein Teil von dir! 
Das alles bist du! 

Erschreckt dich das? Oder ist es dir ohnehin schon klar? Wie 
auch immer, es ergeben sich daraus zwei wichtige Konsequen-
zen: 

C �Erstens bedeutet es, dass du gar nicht anders 
kannst, als die Verantwortung zu übernehmen. 

© 2020 des Titels »Affen im Kopf« von Ronald Schweppe und Aljoscha Long  
(ISBN 978-3-7474-0183-5) by mvg Verlag, Münchner Verlagsgruppe GmbH, München. 

Nähere Informationen unter: www.m-vg.de



13

C �Zweitens heißt es, dass der »Kampf gegen die innere 
Affenbande« völliger Blödsinn ist – denn die Affen 
(wie auch der angebliche »innere Schweinehund«) 
sind ein Teil von dir. Wenn du gegen sie kämpfst, 
kämpfst du gegen dich selbst. Und das heißt, dass 
du auf jeden Fall verlieren wirst, wann immer du 
dich auf einen Kampf einlässt.

Die gute Nachricht lautet nun, dass sich dein Leben sehr schnell 
verändern wird, wenn du ein einfaches Geheimnis entdeckst: 
Da alle diese »Affen im Kopf« ein Teil von dir sind, haben alle 
letztendlich eine gute Absicht, auch wenn die Mittel, die sie ein-
setzen, oft nicht gerade effektiv und manchmal sogar schädlich 
sind. Darüber werden wir später noch ausführlich sprechen, weil 
es sehr, sehr wichtig ist und weil darin der Schlüssel zur Lösung 
(fast) all deiner Probleme liegt. 

Und noch eine gute Nachricht: Du musst überhaupt nicht kämp-
fen. Überhaupt musst du nichts Anstrengendes oder Zusätzli-
ches machen – im Gegenteil. Du musst nur lernen, mit dir selbst 
richtig umzugehen und loszulassen. 

Das ist schnell gesagt, und natürlich wissen wir nur zu gut, 
dass es nicht so einfach umzusetzen ist. Obwohl: Genau genom-
men ist es sogar richtig einfach – aber das Einfache ist eben oft 
schwer. Wie Picasso einmal sagte: »Als ich ein Kind war, konnte 
ich malen wie Raffael. Doch ich habe ein Leben gebraucht, um 
zu malen wie ein Kind.«

Um die Affen in deinem Kopf zu bändigen, wirst du nicht dein 
ganzes Leben brauchen. Keine Sorge – das geht viel schneller. 
Von selbst wird es aber leider auch nicht geschehen. Und aus-
nahmsweise ist dabei dein Wille wichtig: Du musst dich entschei-
den, etwas zu verändern, wenn du eine Veränderung beginnen 
willst. Der erste Schritt erfordert also etwas Energie, die rest- 
lichen Schritte ergeben sich dann wie von selbst. 
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Kämpfe nicht gegen dich selbst –  
entscheide dich für Veränderung! 

Herr K. dachte nach. Ja, die Affen hatten in der Tat zu 
viel Macht. Sie tobten durchs Dorf und gaben einfach 
keine Ruhe. Dabei hatte der Rabe ja gesagt, dass er, 
Herr K., der Häuptling sei. Und Herr K. spürte, dass 
das stimmte. Also würde er jetzt für Ruhe sorgen!
Entschlossen stand er auf, öffnete die Tür und brüllte: 
»Ruhe da draußen!«

Tatsächlich hielten die tobenden Affen für einen  
Moment inne. Manche liefen sogar weg. Andere sahen betreten 
zu Boden, viele grinsten unverschämt und einige streckten ihm 
die Zunge heraus und lachten. Aber immerhin: Jetzt war es schon 
deutlich ruhiger.

Kaum hatte Herr K. jedoch die Tür hinter sich zugemacht, 
ging das Gejohle und Getobe erneut los. Herr K. sah den Raben 
hilflos an. Der schüttelte nur den Kopf. »So wird das nichts.«

»Ja, das merke ich auch. Aber was soll ich denn nur tun?« 
Herr K. klang wirklich verzweifelt. 

Der Rabe legte den Kopf schief. »Nun, ich frage mich, ob Sie 
Ihre Affenhorde überhaupt kennen.«

»Wie – kennen?« Herr K. schüttelte den Kopf.
»Ich habe den Eindruck, dass Ihre Affen zwar alle außer Rand 

und Band sind, aber dass sie doch sehr unterschiedlich sind.«
Herr K. blickte lange aus dem Fenster. Schließlich nickte er 

und sagte: »Ja, stimmt. Sie sind nicht alle gleich und nerven mich 
ganz unterschiedlich.« Er sah den Raben direkt an. »Aber das ist 
mir doch egal! Ich will nur, dass sie endlich Ruhe geben.«

»Es scheint nicht sehr viel zu helfen, dass Sie das wollen.«
Herr K. senkte betrübt den Kopf. »Ja, leider. Haben Sie denn 

eine bessere Idee?«
Der Rabe schien zu lächeln. »Ich meine, es wäre ganz gut, die 

Affen mal näher kennenzulernen …«
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Die Affen beim Namen nennen 

Man sollte ja meinen, dass man selbst doch wohl genau weiß, 
was im eigenen Kopf so alles vor sich geht. Sicher weißt du, was 
du denkst, oder? Man guckt einfach hin und erkennt, was im 
eigenen Geist passiert. Zumindest sollte man das besser können 
als irgendjemand anderes. Schließlich kannst nur du wirklich 
fühlen, was du fühlst, und denken, was du denkst. Kein Psycho-
loge, kein Forscher mit EEG und CT, kein Guru kennt dein Inne-
res besser als du. Und wenn man dir etwas anderes einreden will, 
solltest du sehr vorsichtig sein.

Trotzdem ist es aber manchmal gar nicht so einfach, sich seine 
eigenen inneren Vorgänge bewusst zu machen und klar zu er-
kennen. Dabei können andere uns mitunter durchaus behilflich 
sein. Ein Optiker muss nicht sehen, was du siehst, dafür kann 
er blind wie ein Maulwurf sein – und trotzdem kann er dir viel-
leicht eine Brille machen, mit der du klarer siehst. Das eigene 
Innere klar zu sehen ist ziemlich schwierig: In deinem Kopf läuft 
ja kein Kinofilm ab, den du ganz objektiv betrachten kannst. Es 
ist eher eine ziemlich wilde und verrückte Theatertruppe, die die 
Szenen im Kopf spielt. Du bist kein Filmprojektor, sondern eher 
ein Regisseur. Das ist einerseits dein Glück – aber es verhindert 
eben auch, dass du »objektiv« hinsehen oder Gedanken und Ge-
fühle ganz genau wiederholen kannst. 

Oft merken wir nur, dass wir unruhig, ängstlich oder wütend 
sind, aber so ganz klar ist uns meist nicht, was da eigentlich vor 
sich geht. Erstaunlicherweise ist es aber gar nicht so paradox, 
dass wir selbst nicht wissen, was wir eigent-
lich denken und fühlen: Es ist ein wenig so, 
als ob du eine Münze, die in der Sofaritze 
steckt, herausholen wolltest. Du weißt, wo 
die Münze ist, vielleicht siehst du sie sogar – 
aber es ist schwierig, da du die Ritze erwei-
terst, indem du versuchst, die Münze zu pa-
cken. Und die Münze rutscht immer tiefer. 
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Ganz ähnlich ist das mit den Abläufen in unserem Geist: Wenn 
wir genau hinsehen wollen, verändert dieses genaue Hinsehen 
das, was wir anschauen wollen, und es wird immer schwieriger, 
es zu »packen«. 

Aber ebenso, wie es durchaus gelingen kann, die Münze 
schließlich aus der Sofaritze zu befreien, ist es auch möglich, 
unseren Gedankenmustern auf die Spur zu kommen. In beiden 
Fällen sind wir umso erfolgreicher, je vorsichtiger und systema-
tischer wir vorgehen. 

Am besten sehen wir uns erst einmal ganz ruhig an, welche 
Arten von lästigen Gedanken, welche »Affen im Kopf« es über-
haupt gibt. Im Folgenden werden wir also über die Grundlagen 
der »Affologie« sprechen. Dabei wirst du vielleicht einiges wie-
dererkennen und es wird dir klarer, welche »Affen« in deinem 
Kopf herumtoben. 

Sprach der Rabe: »Lerne deine Affen kennen, und du lernst dich 
selbst kennen. Lerne dich selbst kennen, und du bist auf deinem 
Weg!«

Die Affen der Angst 

Ängste sind sehr verbreitet. Es gibt eigentlich niemanden, der 
überhaupt keine Angst hat. Wovor hast du Angst? Du musst kei-
ne Angst davor haben, zuzugeben, dass du vor manchen Dingen 
Angst hast. Nur wenn du Angst hast, kannst du nämlich auch 
mutig sein. Menschen, die keine Angst kennen, nennt man Psy-
chopathen. 
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Es ist also an sich sehr gut, dass es das Warnsignal Angst gibt. 
Ängste sind etwas völlig Natürliches. Wir brauchen ein bisschen 
Angst, um zu überleben. Wer keine Angst hat, ist schnell tot. 
Angst ist ein Warnsignal, das uns vor Gefahren schützt. Stell dir 
vor, du seist ein Steinzeitmensch, der keine Angst vor Säbelzahn-
tigern, Höhlenbären oder Schlangen hätte. Dann käme ein Tiger 
um die Ecke und du würdest nur denken: »Ach, das ist aber ein 
ganz schön großes Kätzchen!« 

Der Tiger indes denkt gar nichts. Außer vielleicht: »Hmm,  
lecker.« Und das war’s dann. Du hättest keine Nachkommen und 
deine Furchtlosigkeit wird sich nicht weitervererben. Ganz im 
Gegensatz zu deinen Höhlenkollegen, die schon, als es nur ver-
dächtig im Gebüsch raschelte, Reißaus nahmen. Die vergnüg-
ten sich, zwar ein wenig ängstlich, aber dafür wenigstens in ei-
nem Stück, in ihren Höhlen und zeugten Nachkommen, die die  
Fähigkeit hatten, sich von ihrer Angst warnen zu lassen.

»Es muss schön sein, mutig zu sein«, sagte Herr K., »Wenn man 
mutig ist und keine Angst hat, lässt man sich nicht von diesen 
Affen stören!« – »Das hört sich komisch an, finde ich«, erwiderte 
der Rabe. »Mut heißt ja nicht, keine Angst zu haben, sondern der 
Angst ins Auge zu sehen.«

Du bist kein Höhlenmensch, lebst nicht in der Steinzeit und 
die Säbelzahntiger sind längst ausgestorben. Die übrigen Tiger 
sind auch nicht mehr so häufig, schon gar nicht in Europa, 
und die, die es bei uns gibt, sitzen hinter Gittern. Eine spezielle  
Tigerangst brauchst du also nicht. Aber die hat ja heute sowieso 
keiner. Außer er ist völlig bekloppt. Oder Zoowärter. 

Meistens sind Ängste nicht wählerisch. Sie breiten sich gern 
aus. Eine ausschließliche Tigerangst hat es wohl noch nie ge- 
geben. Zumindest richtete sich die Angst unserer Urahnen sinn-
vollerweise auf alle großen Raubtiere oder überhaupt alle großen 
Tiere, die stärker als ein Mensch sind. Und das war auch gut so: 
Es ist nämlich sehr wichtig, ein automatisches Warnsignal zu ha-
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ben, das den Körper schnell reagieren lässt, ohne viel Zeit mit 
Nachdenken zu verschwenden. Darüber hinaus sollte das Warn-
signal aber nicht nur bei großen Tieren anspringen, sondern 
auch wenn kleinere, dafür aber giftige Tiere, wie Giftschlangen 
und Skorpione, im Anmarsch sind. 

Die Angst-Affen lassen sich aber nicht so leicht zufriedenstel-
len. Würden sie nur auf reelle Gefahren anspringen, bekämen 
wir sie nicht oft zu Gesicht. Stattdessen fragen sie sich ständig: 
»Bin ich bedroht?« Und mit großen Augen halten sie rundum 
Ausschau nach Gefahren. 

Und wozu erst auf ein Tier warten? Wenn’s im Gebüsch ra-
schelt, könnte das auch schon gefährlich sein. Stimmt. Aber was 
heute im Gebüsch raschelt, sind weder Tiger noch Skorpione 
oder Giftschlangen. Und selbst Lustmörder kriechen eher selten 
im Gebüsch herum. Die Angst-Affen sehen das jedoch anders. 
Sie geben keine Ruhe. Sind keine offensichtlichen Gefahren in 
Sicht, dann arbeiten sie sich eben an Gefahren ab, die sie selbst 
erst erzeugen – und dabei können sie richtig einfallsreich wer-
den: der kleine Weberknecht im Keller, eine harmlose Maus oder 
ein Käfer können wahre Panik verursachen. Schon allein, dass 
da ein Mäuschen oder ein Käfer sein könnte, löst dann Angst 
aus. Der Keller selbst macht Angst. Oder das Alleinsein. Oder 
Menschenmengen. Oder Hühner. 

Die Angst-Affen brauchen keine vernünftigen äußerlichen 
Gründe, um aktiv zu werden. Dass Ängste oft nicht vernünftig 
sind, heißt jedoch nicht, dass Menschen, die Angst haben, ir-
gendwie dumm oder Feiglinge wären. Sie sind eben besonders 
sensibel gegenüber den inneren Warnsignalen – ihre Angst-Af-
fen sind besonders aktiv. Das Leben selbst ist ja tatsächlich ex-
trem gefährlich – immerhin endet es praktisch immer mit dem 
Tod. Und daher kann man selbst vor dem Leben Angst haben. 

»Ich verstehe nicht, wieso mir das Leben solche Angst macht«, 
sagte Herr K. »Eigentlich habe ich es doch ganz gut.« 

»Das Leben macht nicht die Angst. Das machen Sie schon 

© 2020 des Titels »Affen im Kopf« von Ronald Schweppe und Aljoscha Long  
(ISBN 978-3-7474-0183-5) by mvg Verlag, Münchner Verlagsgruppe GmbH, München. 

Nähere Informationen unter: www.m-vg.de



19

selbst. Aber sehen Sie mal: Es ist doch gar kein Problem, dass Sie 
Angst haben – nur dass Sie sich von Ihrer Angst herumkomman-
dieren lassen!«

Angst ist eine Automatik des Körpers und des Geistes: Scheint  
es so, als ob eine Bedrohung im Anmarsch wäre, schütten die 
Nebennieren sofort Adrenalin aus – du wirst hellwach und 
fluchtbereit. Wenn die Gefahr dann vorbei ist, fährt der Körper 
den Alarmmodus wieder herunter. So weit ist das alles prima 
und sinnvoll. Die Hormone sorgen dafür, dass alle Kräfte zur 
Verfügung stehen. Das ist zwar belastend, kann aber im Ernst-
fall lebensrettend sein: Die Reaktionsgeschwindigkeit steigt, die 
Muskelkraft erhöht sich und alle Sinne sind geschärft. Und da 
eine Bedrohung normalerweise bald wieder vorbei ist, ist die  
Belastung durch den Hormonstoß auch kein Problem. Eine  
Weile ist man ein wenig matt – dann legt man sich halt kurz aufs 
Sofa. Die Gefahr ist ja überstanden.

Problematisch wird es dann, wenn der Stress bestehen bleibt. 
Das Gehirn reagiert auf Bedrohung. Aber eine empfundene Be-
drohung muss eben nicht unbedingt ein körperlicher Angriff 
sein; auch ein Angriff mit Worten, Arbeitslosigkeit und sogar  
lediglich vorgestellte Bedrohungen empfindet das Gehirn als 
Angriff; da macht es keine Unterschiede. 

Angst-Affen lösen nicht nur Alarm aus,  
wenn du tatsächlich bedroht wirst,  

sondern auch, wenn du dich bedroht  
fühlst.

Weil Menschen sehr gut darin sind, zu lernen, können leicht 
die absurdesten Ängste entstehen. Da hat beispielsweise je-
mand etwas Schlechtes gegessen – er fährt mit der U-Bahn und 
spürt einen unangenehmen Druck im Bauch. Er denkt an einen 
Herzinfarkt und bekommt Angst. Wohlgemerkt: Bisher ist da 
noch kein wirkliches Problem. Natürlich macht ein Herzinfarkt 
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Angst! Aber es ist ja gar kein Herzinfarkt, sondern nur eine Ver-
dauungsstörung. Das Gehirn verknüpft das unangenehme Er-
eignis daraufhin mit der U-Bahn. Als dieser Mensch das nächste 
Mal mit der U-Bahn fährt, hat er die vorige Fahrt schon verges-
sen – ganz im Gegensatz zu seinem Gehirn, das ein Warnsignal 
sendet. Ohne dass er weiß, warum, beginnt sein Herz wild zu 
klopfen. Nun hat er wieder Angst. Und er fährt wieder U-Bahn. 
Dass er mit der Zeit immer mehr Angst vor dem U-Bahn-Fahren 
bekommt, ist dann nicht mehr so erstaunlich.

Leider kann das alles noch schlimmer kommen. Ängste  
breiten sich nämlich gern aus. »Generalisierung« heißt das. 
Der U-Bahn-Gast beispielsweise hat ein unangenehmes Ge-
fühl, wenn er mit der U-Bahn fährt; aber mit der Zeit wird es 
schon schwierig, überhaupt hinunter zur U-Bahn zu gehen. Und 
dass so viele Menschen eng beieinander sind, macht auch noch 
Angst. Am besten, er bewegt sich so wenig wie möglich aus dem 
Haus … und schon hat die Angst sein Leben im Griff.

Solche Fälle sind zwar drastisch – aber leider nicht übertrie-
ben. Ängste funktionieren oft so. Nicht einmal etwas Konkretes 
muss der Anlass sein. Manchmal ist die Angst so selbstständig 
und spielt sich nur im Körper ab, dass der Betroffene überhaupt 
keine Ahnung hat, dass es sich um eine »Angststörung« handelt. 

Für unseren Körper ist das gar nicht gesund. Ein kurzer Hor-
monschub, auf den dann eine Erholungsphase folgt, ist völlig 
unproblematisch. Doch wenn der Körper im Dauerstress ist, hat 
das im Laufe der Zeit unangenehme Konsequenzen. Der Blut-
druck steigt und die Organe werden in Mitleidenschaft gezogen. 
Und dann fühlen wir uns nicht nur schlapp, depressiv und ge-
stresst, sondern wir sind es auch.

Und was können wir nun mit diesen Angst-Affen in unseren 
Köpfen machen? Jeder, der Angst hat, versucht natürlich, irgend-
wie mit der Angst umzugehen und das unangenehme Gefühl 
loszuwerden. Beispielsweise oben genannter Fahrgast, der eine 
Angst vor dem U-Bahn-Fahren entwickelt hat. Zuerst versucht er 
wahrscheinlich, sich »zusammenzureißen«, also die Angst-Affen 
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einfach zu ignorieren. Das klappt nicht so gut. Dann probiert 
er es vielleicht mit Atemübungen. Das scheint schon besser zu 
funktionieren. Jedes Mal, wenn er in die U-Bahn steigt, beginnt 
er tief ein- und auszuatmen und seine Atemzüge zu zählen. Und 
tatsächlich tritt die Angst erst einmal weniger stark auf. Denkt 
er. In Wirklichkeit wird die Angst aber stärker: Denn mit jedem 
Mal, wo die Atemübung »erfolgreich« ist, ist das nur ein weiterer 
Beweis dafür, dass die Angst berechtigt ist. Er kann die Angst 
zwar ein bisschen kontrollieren, aber um den Preis, die zugrunde 
liegende Angst zu festigen. Und so was geht auf die Dauer natür-
lich nie gut aus.

Aber was sollen wir denn dann bitte machen, wenn wir Angst 
haben? Die Angst-Affen toben wie die Verrückten im Kopf her-
um und wir müssen etwas unternehmen. 

Zum Glück gibt es eine ganz einfache Methode: Zeige den  
Affen, dass nichts passiert! Das ist an sich ganz einfach, auch 
wenn es anfangs nicht so leicht umzusetzen ist. Die Angst fühlt 
sich nun einmal schlimm an. Aber eines solltest du wissen: Die 
körperliche Angstreaktion hält höchstens eine halbe Stunde lang 
an. Danach werden keine Angsthormone mehr produziert und 
die Erholungsreaktion setzt ein. Wer das durchhält, der zeigt 
seinem Gehirn und den Angst-Affen, dass nichts passiert. Und 
dann herrscht Ruhe da oben.

Das klappt leider nur dann, wenn man ein wenig Mut hat – 
und wenn es konkrete Ängste sind, denen man sich stellen kann. 
Je abstrakter die Angst jedoch ist, desto schlechter klappt diese 
Löschmethode.

Doch keine Sorge: Angst-Affen lassen sich grundsätzlich im-
mer beruhigen – am besten mit der W.A.H.L.-Methode. Aber 
darüber wollen wir später sprechen. Jetzt wollen wir die Affen 
ja erst einmal nur kennenlernen. Schau einmal nach, wovor du 
Angst hast und was dabei in deinem Kopf passiert.

Sprach der Rabe: »Angst ist ängstlich.  
Jede Angst flieht, wenn man sich ihr nur stellt.«
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Die Affen der Sorgen 

Sorgen sind noch sehr viel weiter verbreitet als Ängste. Es gibt 
wohl niemanden, dem die Sorgen-Affen nicht schon manches 
Mal den Schlaf geraubt haben. Aber sind Sorgen denn nicht auch 
Ängste? Klar – ein wenig schon. Der Hauptunterschied ist je-
doch, dass Ängste sich auf eine gerade bestehende Bedrohung 
beziehen, Sorgen dagegen auf eine Bedrohung, die erst noch auf-
treten könnte – und »könnte« heißt ja keinesfalls »muss«, wie 
du sicher schon oft gemerkt hast. Vielleicht hast du Angst vor 
der Zukunft, Angst, deinen Job oder deinen Partner zu verlie-
ren, Angst, krank zu werden. Diese Ängste sind das, was wir 
hier »Sorgen« nennen. Du kannst sie natürlich so nennen, wie 
du magst – nur solltest du dir eben bewusst sein, dass es Ängste 
sind, die sich nicht auf das Jetzt, sondern die Zukunft beziehen. 
Und es gibt einen wichtigen Unterschied, der über bloße Wort-
klauberei hinausgeht: Ängste machen deinen Körper reaktions-
bereit – Sorgen nicht.

Natürlich bringen Sorgen uns nie etwas – und denen, um die 
wir uns sorgen, übrigens auch nicht. Nichts wird besser dadurch, 
dass man Schlimmes oder gar das Schlimmste befürchtet. Im 
Gegensatz zur Angst sind Sorgen eben kein Warnsignal, das ja 
manchmal sehr sinnvoll sein kann. 

Das weißt du nun sicher alles selbst. Und trotzdem kannst du 
in Momenten, in denen du dir Sorgen um irgendetwas machst, 
nicht einfach sagen: »Na gut, dann sorge ich mich eben nicht.« 
Obwohl: Sagen kannst du dir das schon – es ändert nur nichts 
daran, dass die Sorgen-Affen trotzdem in deinem Kopf her-
umspringen. Tja – so ist das eben mit den Affen: Sie tun, was 
sie wollen. Du spürst die Sorgen und hast sie nicht absichtlich. 
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Beispielsweise ist dein Partner gerade nachts im Auto unterwegs 
und schon eine halbe Stunde zu spät dran. Die Sorgen-Affen wer-
den aktiv und jammern: »O je! Was könnte passiert sein? Da ist 
doch bestimmt etwas nicht in Ordnung!« Zuerst antwortest du 
noch: »Quatsch. Warum sollte etwas passiert sein? Ist doch alles 
noch im Rahmen.« Aber so leicht lassen sich die Sorgen-Affen 
nicht abspeisen. Sie flüstern: »Ja, aber weißt du das denn? Doch, 
doch, es könnte ein Unfall sein, das kommt gar nicht so selten 
vor. Solltest du nicht endlich etwas tun?« Mit dem Einschlafen 
ist es dann natürlich vorbei. Die Affen im Kopf sind ganz schön 
aufdringlich. 

Aber vergiss nicht: Letztlich sind alle Affen, auch die Sorgen- 
Affen, ein Teil von dir! Du machst dir Sorgen. Bei Ängsten ist es 
immer etwas, das Angst macht. Das stimmt zwar nicht ganz – 
aber das sagt dir dein Gefühl. »Da ist etwas, das mir Angst 
macht.« Bei den Sorgen hingegen zeigt schon die Sprache, dass 
es ein wenig anders ist. Da ist ziemlich klar: 

Du machst dir Sorgen;  
da ist niemand anders, der sie  

für dich herstellt.

Nur dann, wenn man Sorgen mit Angst gleichsetzt, ist es anders. 
»Mein Kind macht mir Sorgen«, »Meine Zukunft macht mir 
Sorgen« – da scheint das Kind oder die Zukunft die Angst zu 
»machen«. Aber vermutlich durchschaust du selbst, dass das nur 
ein Trick ist, um nicht sagen zu müssen: »Ich mache mir meine 
Sorgen.«

Die Sorgen-Affen haben eine zentrale Frage, die sie umtreibt: 
»Was könnte Schlimmes geschehen?« Und das ist ein guter Trick, 
damit der Verstand auch brav mitspielt und die Affen langfristig 
am Leben hält. Denn es könnte ja in der Tat alles Mögliche pas-
sieren. Auch das Schlimmste. In der nächsten Minute könnte ein 
großer Meteor einschlagen und 90 Prozent allen Lebens auf der 
Erde vernichten. Also lies lieber schneller … 
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Alles Mögliche könnte passieren. Aber viel »möglicher« ist 
natürlich, dass nichts von dem passiert, was du befürchtest. Das 
ist Logik. Und Statistik. Doch die hilft natürlich herzlich wenig. 
Die Gefühle sind viel stärker. Deswegen funktionieren Fake 
News ja auch so hervorragend. Bei irrationalen Ängsten spüren 
diejenigen, denen die Angst-Affen das Leben schwer machen, 
ihre Angst zwar durchaus, aber sie wissen meist, dass die Angst 
eigentlich Quatsch ist. Die Sorgen-Affen sind da schon geschick-
ter: Sie tun so, als ob die Sorgen ganz berechtigt und rational 
seien.

»Ich weiß nicht, was die Zukunft bringt«, sagte Herr K. »Ist es da 
nicht ganz natürlich, dass ich mir Sorgen mache? Es könnte ja 
tatsächlich alles Mögliche passieren.« 

Der Rabe sah Herrn K. mitleidig an. »Es ist schon seltsam, 
dass sich Menschen aus den unendlichen Möglichkeiten der un-
bekannten Zukunft gerade die unangenehmsten in die Gegen-
wart holen. Dadurch wird die Gegenwart so schlimm, wie es die 
Zukunft wohl nie sein wird.«

Sorgen können uns den letzten Nerv rauben. Falls du dir oft Sor-
gen machst, hast du vielleicht eine weitere Eigenschaft bemerkt: 
Die Gedanken werden »klebrig«. Wenn man erst einmal eine 
Sorge hat, ist es schwer, diesen Gedanken wieder loszuwerden. 
Du »klebst« an ihm fest – oder der Gedanke an dir. 

Nun gibt es Sorgen ja nicht deshalb, weil Gott (oder der Teufel)  
aus Spaß die Fähigkeit, sich zu sorgen, in den Menschen einge-
pflanzt hat. Selbst Sorgen haben eine Funktion. Oder genauer 
gesagt sind sie die Folge einer großartigen Gabe, die wir Men-
schen im Gegensatz zu allen anderen Lebewesen haben: Wir 
können in unserem Kopf verschiedene Möglichkeiten der Zu-
kunft ausprobieren. Das ist der evolutionäre Vorteil, den wir als 
Menschen haben. Und es ist tatsächlich ein Riesenvorteil, nicht 
erst auf eine akute Bedrohung reagieren zu müssen, sondern die 
Zukunft vorwegnehmen und sich vorbereiten zu können.

© 2020 des Titels »Affen im Kopf« von Ronald Schweppe und Aljoscha Long  
(ISBN 978-3-7474-0183-5) by mvg Verlag, Münchner Verlagsgruppe GmbH, München. 

Nähere Informationen unter: www.m-vg.de



25

Aber mal ehrlich: Wann tun Sorgen das denn tatsächlich? 
Also etwas vorwegnehmen und – was für ein lustiger Begriff  – 
vor-sorgen? Meist sind die Sorgen völlig unnötig und helfen 
überhaupt nicht. Sie vermiesen dir nur die Gegenwart. Das Pro-
blem mit den Sorgen und der Grund dafür, dass sie so stark sind, 
liegt darin, dass Unangenehmes die Wahrnehmung nun einmal 
stärker fesselt als Angenehmes und besser im Gedächtnis haf-
ten bleibt. Sind die Gedanken erst einmal unterwegs in Richtung 
Sorgen und die Sorgen-Affen aktiv, ist es nicht mehr so leicht, 
wieder auszusteigen.

Du musst dir aber keine Sorgen machen. Auch wenn du 
manchmal denkst, dass du dir doch Sorgen machen musst – 
letztlich hast du immer die Wahl. Gewöhne dir an, jedes Mal 
»Stopp! Nicht jetzt!« zu sagen, wenn dein Geist in die Sorgenspi-
rale gerät. Auch wenn du dir gerade Sorgen machst, auch wenn 
sie nicht weggehen wollen und auch wenn deine Sorgen ja im-
merhin zutreffen könnten: Es ist ganz wichtig, dass du dir dann 
immer wieder klar machst, dass du der Chef in deinem Kopf bist. 
Du musst dir keine Sorgen machen. Es passiert eben. Du musst 
nur herausfinden, wie du mit den Sorgen-Affen richtig umgehst. 
Und das lernst du im Kapitel »Die Affenbande zähmen«.

Sprach der Rabe: »Meine größte Sorge ist, dass ich den  
Moment mit Sorgen vergifte und dann überhaupt nichts  
Schlimmes passiert.«
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