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VORWORT

ie nimmt uns die Luft zum Atmen, sie hilt uns gefangen und sie
kann uns die Freude am Leben rauben — und doch traut sich kaum
jemand, offen tber sie zu sprechen: die Angst.

Viele Menschen leiden so sehr unter ihrer Angst, dass sie alles nach ihr
ausrichten. Dinge, die frither normal waren, werden nach und nach
unmoglich. Betroftene versuchen ihr Leiden zu verheimlichen, rutschen
dadurch oft noch tiefer hinein und finden jahrelang nur schwer oder gar
nicht wieder aus ihrer misslichen Lage.

Noch vor Depressionen sind Angststorungen die hiufigsten
Erkrankungen in Deutschland. Etwa 12 Millionen Frauen und Minner
hierzulande, 60 Millionen in Gesamteuropa, leiden darunter. Forschungen
zeigen, dass 25 Prozent aller Menschen in Deutschland mindestens einmal
im Leben mit einer Angststérung zu tun haben.!

Zugegeben, es braucht Mut, tber das Thema zu sprechen. Eine
Angststorung ist nicht nur sehr leidvoll, sondern auch sehr personlich und
hat oft tief liegende Ursachen.

Als meine erste Panikwelle mich wihrend einer Livesendung tberrollte,
war ich 32 Jahre alt. Ich hatte es geschafft, meinen Kindheitstraum als
Fernsehmoderatorin wahr werden zu lassen, arbeitete fiir zwei grofle
nationale private Fernsehsender in den Nachrichten und moderierte
zusitzlich ein Magazin. Ich hatte Erfolg, viele Pline und stand mitten im



Leben. Von einem Tag auf den anderen dnderte sich alles fir mich. Die
Lebensfreude, die Leichtigkeit, die Energie, die ich zuvor hatte — all das hat
mir die Panikattacke innerhalb von Minuten genommen. Was die Sache
noch schwieriger machte: Niemand sah mein Leiden. Aufler die wenigen,
die ich irgendwann einweihte. Ich befirchtete, abgestempelt oder fiir
verrlickt gehalten zu werden, wenn ich dartiber spriache. Fiir mich wire es
einer Kapitulation gleichgekommen, mich zu offenbaren, und ich nahm an,
dass man mich fallen lassen wiirde.

Mit ‘Therapie und sehr viel harter Arbeit an mir selbst gelang es mir
nach einem schier endlosen Weg von gut sechs Jahren, die Angst endlich
loszuwerden. Heute bin ich frei von diesem inneren Damon.

Mein Heilungsweg hitte sicher sehr viel kiirzer sein kdnnen, hitte ich
mehr Hilfe, Anleitung und Wissen gebiindelt zur Hand gehabt.

Aus diesem Grund méchte ich in diesem Buch tiber meine personliche
Erfahrung mit meiner Panik- und Angststérung sprechen und weitergeben,
was ich daraus gelernt habe.

Ich weif}, was es heiflt, wenn man von einer Sekunde auf die andere in
Todesangst versetzt ist, und wie hilflos und handlungsunfihig man sich
fuhlt, nachdem man die Attacke dann doch tiberlebt hat.

Die Angst scheint aus dem Nichts zu kommen. Heute bin ich mir im
Klaren dartber, dass dem nicht so ist. Dass meine Angst Ursachen hatte,
denen ich inzwischen nach und nach auf die Schliche gekommen bin. Und
ich weif}, dass es Methoden und Wege gibt, die akut und langfristig helfen.
Fir mein Leben und meine Selbstfindung war es ein wichtiger, wenn auch
harter Lernprozess.

Dem Wunsch, dir als Betroffene™r all mein Wissen aus dieser Zeit, in
der ich selbst an der Angststorung litt, zur Verfigung zu stellen, entspringt
der zweite Teil dieses Buches mit seinem 10-Punkte-Plan zur Selbsthilfe.
Da ich heute nicht nur als freie Moderatorin, sondern auch als Systemische
Coachin arbeite, greife ich bei den Ubungen unter anderem auf ein
fundiertes Wissen der Methoden und Informationen aus der Systemischen
Therapie, der Hypnose und der Koérperarbeit zuriick und biete dir eine
professionelle Anleitung auf deinem personlichen Weg im Umgang mit
deiner Angst. Ich selbst habe damals viel davon fiir mich allein erarbeitet.



Nur so war es mir moglich, mich immer mehr von meinen Angsten Zu
befreien.

Jede*r Betroffene hat einen eigenen Leidensweg und jede Angst hat ihre
ganz individuellen und personlichen Urspriinge. Was ich erlebt habe, kann
sich von deinem inneren Erleben und deinen Symptomen sehr
unterscheiden. Angststorungen haben ganz unterschiedliche
Erscheinungsformen. Eine*r kann sich nicht mehr unter Menschen
begeben, ohne panisch zu werden, ein*e andere™r nicht mehr einschlafen,
vor lauter Sorge um die scheinbar alltiglichsten Dinge. Aus diesem Grund
biete ich hier ein breit angelegtes Spektrum an Ubungen an, von denen die
eine oder andere sicher auch fur dich hilfreich sein kann.

Das Buch soll auch helfen, dich zurechtzufinden und einzuordnen, was
gerade mit dir passiert und was hilfreich sein kénnte.

Zwar konnen meine Hilfestellungen keine ArztYinnen oder
psychologischen Therapeut*innen ersetzen, wenn deine Angst dein Leben
bereits massiv  beeintrichtigt. Vor, wihrend wund nach einem
therapeutischen Prozess konnen sie jedoch eine wertvolle Erginzung sein,
um in deinem eigenen Tempo an dir zu arbeiten, Gelerntes zu vertiefen und
in das heilsame Arbeiten weiter hineinzugehen.

Ich mochte dich einladen, mich mit diesem Buch durch meine
Angstgeschichte zu begleiten und anschlieffend zu dir selbst zu reisen, um
deinen eigenen tief liegenden Bedurfnissen und deiner Angst auf die Spur
zu kommen. Wie die Losung deiner Probleme aussieht, kannst nur du
allein herausfinden. Es ist dein eigener individueller Prozess, der Zeit
braucht. Der so ablaufen darf, wie es sich fir dich richtig anfahlt. Ich
winsche dir von Herzen, dass du deinen fiir dich passenden Weg zu innerer
Ausgeglichenheit findest und dass mein Buch dir dabei helfen wird.



DIE ERSTE ATTACKE

atte ich damals gewusst, dass mich dieser Tag verindern, tber
|_| Jahre hinweg extrem herausfordern und bis an den Rand der
Verzweiflung bringen wiirde: Ich wire morgens einfach im Bett
geblieben. Aber es gab keine Vorwarnung, der Tag war einer wie jeder
andere. Das ganze Wochenende war eines wie jedes andere. Ich hatte — wie
immer, wenn ich Dienst hatte — bereits Freitag und Samstag in der
Nachrichtenredaktion verbracht, um mit den Kolleg*innen die anliegenden
Themen fur das Wochenende zu erarbeiten. Inzwischen war es Sonntag,
nach 15 Uhr, die Nachmittag- und die Abendmoderation der Nachrichten
am Samstag hatte ich schon hinter mir. Nach mehr als eineinhalb Jahren
beim Sender war das Routine fiir mich. Meine Nacht zum Sonntag war
kurz gewesen, wie auch die davor, auch das war wie fast immer, wenn ich
ein Moderationswochenende zu ibernehmen hatte. Ich hatte mich am
Abend noch lange in die aktuellen Themen eingelesen und dazu laufende
Diskussionen verfolgt. Ich brauchte das, um das Gefiihl zu haben, dran zu
sein, an dem, was ich da vor der Kamera erzihlte, gerade in Bezug auf
Nachrichten aus der Politik. Eine gute Vorbereitung gab mir die
Souverinitit und Gelassenheit, die ich vor der Kamera ausstrahlen wollte.
Und da stand ich nun. Sonntagnachmittag, inhaltlich bestens pripariert
und fertig geschminkt fir die néchste Moderation — die Maskenbildnerin
hatte mit Pinsel und Make-up wieder ein Wunder vollbracht, ich sah aus
wie das blihende Leben, keine Spur von Augenringen und miider Haut.



Vor mir lag der kurze Nachrichteniberblick fir den Nachmittag. An den
Wochenenden wurden meistens gegen 15, 16 Uhr Kurznachrichten live
ausgestrahlt. Etwa drei Minuten lang. Dabei las ich mehrere Themen
hintereinander weg und war nur kurz zu sehen, wenn ein neues Thema
begann. Der Rest wurde von passenden Bildern begleitet, sogenannten Oft-

MAZen.

Nach auBen war
Ich vollig gelassen

Ich war wie fast immer ein bisschen aufgeregt. Ein angenehmes Flattern im
Bauch. Ein Gefiihl, das ich liebte. Gleich sollte es losgehen. Die Kameras
waren auf Position, ich mittendrin im Scheinwerferlicht, der Regisseur tiber
einen kleinen Knopf in meinem Ohr mit mir verbunden. Nach auflen war
ich vollig gelassen.

Heute wollte ich besonders cool sein, denn an der Studiotir lehnte eine
der erfolgreichsten Moderatorinnen Deutschlands und sah zu. Sie wartete
auf eine Aufzeichnung, die nach meinem Nachrichtentiberblick stattfinden
sollte.

Kurz vorher hatten wir uns in der Maske getroffen und uns ganz locker
unterhalten. Ich weifd nicht mehr woriiber, nur noch, dass es ein netter
Small Talk gewesen war. Es war eine der bisher wenigen personlichen
Begegnungen mit ihr in meiner noch kurzen Zeit im Sender. Von dieser
charismatischen Frau wollte ich als Vertretung fiir einen der bekanntesten
Nachrichtenanchor  Deutschlands als  kompetent und souverin
wahrgenommen werden.

Der Regisseur zihlte runter: ,In 30 Sekunden gehts los ... Noch 10
Sekunden ... 3 ... 2 ... 1 ...“ Die kurze Openingmusik der Sendung
ertonte, und das rote Licht an der Kamera ging an, als Zeichen, dass ich auf
Sendung  war. ,Herzlich  willkommen Zu einem kurzen



Nachrichteniiberblick am Nachmittag ...“ begann ich. Ich war jetzt live auf
Sendung in Deutschland, Osterreich und der Schweiz. Hundertausende
hatten in diesen Stunden das Programm eingeschaltet. Sahen alles, was ich
tat, horten alles, was ich sagte. Der erste Satz ging mir noch ganz gut tber
die Lippen. Ich hatte nur bléderweise viel zu tief angefangen zu sprechen
und anstatt in den Bauch nur in den Brustkorb geatmet. Mit der Absicht,
cool riiberzukommen, hatte ich meine Stimme gefiihlt drei Oktaven tiefer
angesetzt. Fur ein paar Sekunden kam mir das extrem lissig vor, bis ich
merkte, dass ich mit der Luft nicht hinterherkam. Ich erschrak richtig,
denn gleichzeitig derart tief zu sprechen und dabei zu atmen schien mir in
meiner Aufregung ganz plétzlich unméglich. Ich spilirte Panik in mir
aufsteigen, doch ich war mitten im Nachrichteniiberblick. Ich musste
weitersprechen. Die Zeit lief gegen mich. Ich musste die Texte zu den vier,
funf verschiedenen Themen vom Teleprompter vorlesen. Die Bilder, die die
Zuschauer auf ihren Bildschirmen sahen, waren genau an meinen Text
angepasst.

Fir ein Anhalten, um mich kurz zu sammeln und dann
weiterzumachen, war keine Zeit. Die Panik wuchs. Ich war iberzeugt, das
hier niemals zu tberstehen. Und es wurde schlimmer. Wihrend ich mich
qualte, irgendwie Luft zu holen und den Text weiter vorzulesen, klopfte
mein Herz wie wild und ich hatte das Gefithl, mir wiirde die Kehle
zugeschniirt. Mir war gleichzeitig heifs und kalt, erst schwitzte ich wie
verriickt, dann liefen mir Kilteschauer tiber den Ricken. Ubelkeit stieg in
mir hoch. Ich wollte nur noch weg, ich hatte Angst, keine Luft mehr zu
bekommen und gleich in Ohnmacht zu fallen. Es war Wahnsinn, was in
diesen wenigen Sekunden in meinem Kopf abging: Bilder blitzten auf, wie
ich das Bewusstsein verlor oder weglief und mein Totalausfall am nichsten
Tag die Schlagzeile auf den Titelseiten diverser Tageszeitungen sein wiirde,
oder besser noch, mein Umfallen als Video im Internet kursierte! Was fur
ein Horror!

Ohnmichtig werden oder weglaufen, das durfte einfach nicht
passieren — das zumindest wussze ich in diesen Sekunden der Panik, sonst
wire ich meinen Job wahrscheinlich fir immer los. Ich musste sitzen

bleiben! Ich musste durchsprechen. Ohne Pause. Zur Not ohne Luft.



Ich wusste tiberhaupt nicht, was gerade mit mir passierte, ich krimmte
und wand mich innerlich, um diesem Klammergriff der Panik zu
entkommen.

In meinem Hirn
pochte es: ,,Du fallst tot
um. Jetzt sofort!”

Ich las wie eine Getriebene weiter vom Teleprompter ab — mein Tempo war
irre. Ich wurde immer schneller, hatte das Gefiihl, einen 300-Meter-Sprint
hinzulegen. Bereits am Ende meiner Krifte spiirte ich, wie die Beine mir
immer weniger gehorchten und zu Pudding wurden. Alles in mir schrie:
,Gib auf, du kannst nicht mehr, du bist erledigt!“ Aber ich machte weiter,
hechelte nach Luft. Es waren doch nur gut drei Minuten. Wie konnte das
alles nur so lange dauern? Die Scheinwerfer brannten in meinen Augen, ich
konnte den Text kaum lesen. Schweifd lief mir den Rucken herunter. Meine
Hinde klebten an den Moderationsblittern, die vor mir auf dem Tisch
lagen. Mein Atmen war flach, und das bisschen Luft, das ich irgendwie in
meine Lungen einsaugen konnte, driickte auf meine Rippen. Mein Herz
raste und in meinem Hirn pochte es: ,Du fillst tot um. Jetzt sofort!*

Doch ich fiel nicht um. Ich krallte mich am Tisch fest und schleppte
mich mit allerletzter Kraft durch die letzten Sekunden. Danach fiihlte ich
mich, als wire ich in Todesangst vor einem angreifenden Raubtier geflohen
und gerade noch entkommen: vollkommen fertig, zittrig, schweiflgebadet,
am Ende meiner Krifte. Ein Panikmonster hatte mich uberfallen, aus dem
Nichts, und ich war dem Tod gerade noch mal von der Schippe gesprungen.

»,Was war denn mit &7r los?, horte ich eine verwunderte Stimme uber
den Knopfim Ohr aus der Regie. ,,Alles in Ordnung?*

»lch hatte eine Migrineattacke®, stammelte ich. Mir war klar, dass das
keine Migrine-, sondern eine handfeste Panikattacke gewesen war. Aber



sollte ich dem Kollegen erzihlen: ,Du, ich hatte eben Todesangst und
dachte, ich bekomme keine Luft mehr und falle einfach um ...“ — das
erschien mir wenig sinnvoll. Schnell riss ich mir den kleinen Kopfhérer aus
dem Ohr und sah zu, dass ich raus aus dem Studio kam. Mir war flau im
Magen. Ich hatte Angst, mich tbergeben zu miissen. Mit zittrigen Beinen
schaffte ich es zur nichsten Toilette. Einen Heulkrampf konnte ich auf dem
Weg gerade noch unterdriicken. Wie lange ich auf dem Klodeckel safl und
versuchte, wieder einen klaren Gedanken zu fassen und zu mir zu kommen,
weifl ich nicht mehr. Ich weifl auch nicht, wie ich es am Abend noch
schaffte, die ganze Sendung zu moderieren, und ob ich dabei auch in Panik
geraten bin. Ich stand unter Schock. Auferlich ruhig, innerlich wie
geldhmt. Abgertickt von der Welt, wie gefangen unter einer Glasglocke. Ich
nahm nichts mehr richtig wahr, versuchte nur noch, den Tag zu iberleben.
Ich funktionierte einfach.

Wias ich zu dem Zeitpunkt nicht wusste: Diese wenigen Minuten waren
der Anfang eines gut sechs Jahre andauernden Kampfes gegen Angst- und
Panikattacken. Ein Kampf, den ich ganz allein kimpfen wiirde. Und von
dem kaum jemand etwas wissen und on air niemand etwas mitbekommen
wiirde: Ein Kampf, der mich an den Rand meiner Krifte bringen und der
mir alles abverlangen wiirde.

&

WAS GESCHIEHT BEI EINER PANIKATTACKE IN
UNSEREM GEHIRN?

DR. DORIS WOLF: Angst- und Panikattacken treten meist scheinbar
aus heiterem Himmel im Alltag auf. Bei der Entwicklung solch
unangemessen starker Angste spielen unsere Gedanken und
Fantasien jedoch eine wichtige Rolle. Angst ist ein Gefiihl, das sich
bei tatsdchlicher Gefahr einstellt — aber auch bei nur vorgestellter
Gefahr. Wenn wir glauben, etwas sei gefdhrlich, dann missen wir
Angst empfinden! Unser K&rper muss mit Reaktionen wie




Schwindel, Herzstechen, Ubelkeit etc. reagieren, wenn wir uns
ausmalen, dass eine Situation lebensgefahrlich ist.

Denn Angst entsteht in unserem Kérper nach einem ganz
bestimmten Schema. Zunéchst einmal nehmen unsere Sinnesorgane
etwas wahr. Wir héren, sehen, spiren, riechen oder schmecken
etwas. Diese Wahrnehmung wird an das Gehirn weitergeleitet. Die
Grof3hirnrinde interpretiert die Reize aufgrund der Erfahrungen in
der Vergangenheit.

Im Falle der Angst interpretiert unser Gehirn die Wahrnehmung als
(lebens)gefahrlich. Von dort gelangt die Meldung dann an das
limbische System, das fir unsere Gefilhle zusténdig ist. Spezielle
Bereiche des limbischen Systems, der Hippocampus und die
Amygdala, auch als Mandelkern bezeichnet, veranlassen dann
den Hypothalamus, die entsprechenden korperlichen Reaktionen
auszulésen. Der Hypothalamus bewirkt Gber Nervenbahnen im
Nebennierenmark die Ausschiittung von Adrenalin, Noradrenalin,
Kortisol und Kortison.

Das sympathische und das parasympathische
Nervensystem werden aktiviert. Das Entscheidende: Sind
blitzschnelle Reaktionen fiir unser Uberleben erforderlich, reagiert
der Mandelkern auch ohne vorherige Verarbeitung und Bewertung
der GrofB3hirnrinde.

Wir kennen das z. B. dann, wenn wir durch ein plétzlich
auftretendes Gerdusch aufschrecken. Dann wird unser Kérper in
Bruchteilen von Sekunden auf Kampf, Flucht oder Verharren
vorbereitet. Schon seit Urzeiten gibt es diese automatische
Reaktion. Nur so konnten unsere Vorfahren iberleben. Manchmal
werden wir durch diese schnelle unbewusste Verarbeitung ohne
tatsdchliche Gefahrdung in Angst versetzt.
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WELCHE KORPERLICHEN SYMPTOME TRETEN
AUF?
Folgende Angstsymptome (kérperliche Verénderungen) werden
durch das sympathische Nervensystem hervorgerufen:
Unser Herzschlag erhéht sich und die Herzkranzgefafie
erweitern sich.
Unser Blutdruck steigt an.
Die Blutgeféf3e der Haut und der inneren Organe verengen
sich.
Die Skelettmuskeln werden starker durchblutet und spannen
sich an, sodass wir bereit zu Kampf oder Flucht sind.
Als Vorbereitung auf mégliche Verletzungen verdickt sich
unser Blut.
Unsere Bronchien erweitern sich, wir atmen schneller, um uns
besser mit Sauerstoff zu versorgen.
Wir verbrauchen mehr Energie, der Stoffwechsel wird
beschleunigt.
Wir verlieren den Appetit, die Verdauung wird eingestellt.
Der Blutzuckerspiegel und die Blutfettwerte (Cholesterin)
steigen.
Unser Speichelfluss wird reduziert, der Speichel wird
zahflissig.
Wir verlieren die Lust auf Sex, die Genitalien werden
schwécher durchblutet.
Unsere Pupillen erweitern sich, um das Sehfeld zu vergréfiern
und die Gefahr besser zu erkennen.
Die Ausscheidung, Harn- und Stuhldrang werden eingestellt.
Unsere Energiereserven (Zucker und Fette) werden angezapft,

um genigend Energie fir eine mégliche Verteidigung zu

haben.



Unsere Temperatur steigt im Kérperinnern an.

Wir haben kalten Schweif3.

Wir sind hellwach und richten unsere Aufmerksamkeit auf die
Gefabhr.

Wir sind nervds, unruhig und erregt.

Im Normalfall kommt es nach einigen Minuten zu einer
Gewshnung an  die  Situation. Das  parasympathische
Nervensystem kommt zum Einsatz. Es ist dafir zusténdig, dass
unser Kérper wieder in den Normalzustand, zur Ruhe und
Entspannung zurickkehrt. Wir bleiben jedoch noch einige Zeit
erregt, bis das freigesetzte Adrenalin und Noradrenalin abgebaut
sind.

Das parasympathische Nervensystem veranlasst nun folgende
Angstsymptome (kérperliche Verénderungen):
Unser Herzschlag verlangsamt sich und die Herzkranzgefafle
verengen sich.
Unser Blutdruck verlangsamt sich.
Die Blutgeféfie der Haut und der inneren Organe erweitern
sich.
Die Skelettmuskeln entspannen sich.
Unser Blut verdiinnt sich.
Unsere Bronchien verengen sich, wir atmen langsamer.
Wir sparen Energie ein, der Stoffwechsel wird verlangsamt.
Die Verdauung kommt wieder in Gang.
Die Insulinproduktion wird aktiviert.
Unser Speichelfluss kommt wieder in Gang, der Speichel wird
dinnflissig.
Unser sexuelles Verlangen kehrt zuriick, die Genitalien werden

starker durchblutet.
Unsere Pupillen verengen sich, wir weinen méglicherweise.



Es kommt zu Blasen- und Darmentleerung.
Unsere Energiereserven (Zucker und Fette) werden nicht mehr

angezapft.
Wir schwitzen. Die Kérpertemperatur im Innern nimmt ab und

in der Haut zu.

Bei intensiven Erregungszustdnden und bei Panikanféllen kénnen
sowohl das sympathische als auch das parasympathische System
gleichzeitig aktiviert sein.



O,

WIE ALLES MIT DEM
FERNSEHEN BEGANN

chon in der Schule liebte ich es, vor der Klasse unterhaltsame
S Vortrige zu halten. Ich war neugierig auf andere Menschen, hatte

Interesse an ihren Geschichten, stellte viele Fragen. Schon damals
triumte ich davon, die Gastgeberin einer lebendigen Abendshow im TV zu
sein.

Gab es irgendwo
auch nur die
unscheinbarste
Gelegenheit, eine
Buhne zu betreten:
Ich war da!



Von meinem Umfeld bekam ich nicht sonderlich viel Bestitigung oder
Unterstitzung. Ich war ein Midchen aus einfachen Verhiltnissen mit
Giberdimensionierten Trdumen. Flausen im Kopf, wie man das nannte.
Meine Familie hatte keine Beziehungen irgendwohin und mit Fernsehen
schon gar nichts am Hut. Meine alleinerziehende Mutter rackerte sich ab,
um meinen Bruder und mich iiber Wasser zu halten, und versuchte, uns so
gut sie konnte unsere Wiinsche zu erfillen, aber das Geld war immer
knapp.

Also begann ich schon mit zwolf Jahren, an den Wochenenden zu
arbeiten. Vom Toiletten- und Fensterputzen im Biirokomplex tibers BH-
Verkaufen auf dem Wochenmarkt bis hin zum Zeitungaustragen: Es war
alles dabei. Meine Ferien verbrachte ich auf einem Recyclinghof, wo ich an
einem Fliefband tote Katzen und volle Babywindeln hindisch vom
Altpapier trennte. Ein paar Jahre spiter, etwa mit siebzehn, kam ein
Nebenjob hinzu, den ich weit aufregender fand: Ich begann kleine
Straflenfeste und Events zu moderieren. Und wenn es nur eine Tombola
war. Gab es irgendwo auch nur die unscheinbarste Gelegenheit, eine Bihne
zu betreten: Ich war da!

Die Schule lief so nebenbei — sobald ich mein Abi mit neunzehn in der
Tasche haben wiirde, wire ich weg aus meiner beschaulichen Ostseeheimat!
Mir war klar, dass ich mit meinem Traum vom Fernsehen in Wismar nicht
weit kommen wirde. Trotzdem schrieb ich mich nach dem Abschluss in
meiner ostdeutschen Kleinstadt fir ein BWL-Studium ein. Wohl eine Art
Ubersprungshandlung. Mein Ziel war in Wirklichkeit Hamburg. Die
Medienstadt war nur etwa anderthalb bis zwei Stunden mit dem Auto
entfernt und erschien mir perfekt fir meinen Karrierestart. Die Frage war
nur: Wie konnte ich dort moglichst schnell landen? Die Gelegenheit sollte
sich bald ergeben.

Ich war schon ein paar Jahre zuvor in meiner Stammdisco gefragt
worden, ob ich nicht Lust hitte, meine unermidliche Tanzlaune
professionell zu nutzen und das Discopublikum in Partystimmung zu
bringen. Ich war immer die Erste und Letzte auf der Tanzfliche. Ich liebte
es, tanzte manchmal stundenlang durch, wenn die Musik fiir mich passte.
Das Angebot, dafiir bezahlt zu werden, war geradezu genial. Von da an



tanzte ich also auf Boxen, Bihnen und Podesten und verdiente mit dem,
was mir Spafl machte, gutes Geld neben der Schule. Ich wuchs da einfach
so rein und konnte obendrein mein handwerkliches Talent an der
Nihmaschine meiner Mutter ausleben: Oft safy ich tage- und nichtelang,
schneiderte, nihte, klebte, bastelte mir aufwendige Showkostiime fiir meine
Auftritte.

Eines Abends, kurz nach meinem Schulabschluss, sprach mich eine
junge Frau in meiner Disco an: Ob ich nicht auch in Hamburger Clubs
tanzen wolle? Ich sagte sofort zu.

Hitte ich schon damals gewusst, dass ich eines Tages als Moderatorin in
den Nachrichten landen wiirde: Ich hitte es trotzdem getan. Ich mochte es.
Und stand dazu. Auch wenn mich dieser Nebenjob spiter jahrelang
verfolgen sollte.

Zunichst brachte er mich aber in meine Traumstadt. Mein BWL-
Studium lief nur noch nebenher, wenn ich in meiner alten Heimat war, und
irgendwann lief} ich es ganz sein.

Stattdessen landete ich nach einer Disconacht in Hamburg beim
Casting fiir eine Band, die eine grofie Blondine suchte: Fun Factory — Next
Generation. Die Band Fun Factory hatte ein paar Jahre zuvor, Mitte der
Neunziger, mehrere Chartplatzierungen gehabt und war mit ihrem Euro-
Dance-Pop ziemlich erfolgreich gewesen. Nach ihrer Auflésung 1997
wollte der Produzent nun ein Jahr spiter noch die eine oder andere Mark
machen und suchte eine neue Besetzung. Drei neue Singer und Rapper
waren bereits am Start, ich sollte die grofle singende Blondine werden. Und
Gott, war ich grof3: Immer Plateauschuhe an, die damals heftig hoch
waren, kam ich auf gut 1,90 Meter — mit langen blondierten Haaren fast bis
zum Hintern. Meinen ersten Auftritt mit der Band in einem hautengen,
knielangen schwarzen Pannesamtkleid werde ich nie vergessen. Wie
aufgeregt ich war! Aber ich hatte keine Angst, im Gegenteil, es war ein
grofartiger Nervenkitzel und ich genoss ihn. Auf einer kleinen Biihne mit
wenigen Hundert Zuschauer*innen ging es los, aber das sollte sich bald
indern. Irgendwann reisten wir durch die Welt. Waren mehrfach in Japan,
wo unser Album in den Charts landete, und tourten durch Deutschland,



Osterreich, die Schweiz und Osteuropa. Gut vier Jahre ging das so. Ein
Highlight war ein Auftritt auf einem Festival in Arad, Ruminien, vor
40 000 Zuschauer*innen. Sie konnten unsere Texte mitsingen und feierten
uns wie wild. Es war beeindruckend und ein wahnsinnig tolles Gefiihl, da
oben auf der Buhne zu stehen. Nach der Show wurden wir von
Soldat*innen vom Gelinde eskortiert, sonst hitten uns die Fans Gberrannt.

Der einzige Haken an der Sache fir mich: Ich durfte nur bei den
Liveshows singen. Die Studioaufnahmen kamen von der spiteren Ehefrau
des Produzenten. Sollte unser Projekt ein Erfolg werden, wire ich durch sie
ersetzt worden. Davon sollte natirlich niemand etwas erfahren, und ich
musste so tun, als wire ich es, die auf dem Album gesungen hitte. Auch
wenn ich trotzdem mein Ding machte: Es nagte an mir. Ich hasste es, das
Publikum und unsere Interviewpartner*innen anligen zu missen. Und
dennoch war es eine fantastische Zeit, in der wir als Band die Welt
kennenlernten und wie Stars gehypt wurden. Und fir mich war es die
Chance, Publikumserfahrung zu sammeln fiir mein spiteres Ziel,
Moderatorin zu werden.

Aber wie sollte ich von der Euro-Dance-Band zum Fernsehen
kommen? Noch lag die Fernsehkarriere in weiter Ferne. Es war ein
Promotionjob, der mich ihr niher brachte:

Ausgestattet mit einem Hut, der aussah wie eine gigantische Sushirolle,
und einem tbergroflen Mantel aus Kuhfellimitat war ich zusammen mit
einer Freundin als Promoterin bei einem Tennisturnier am Hamburger
Rothenbaum im Einsatz. Wir sollten auf ein neues Restaurant aufmerksam
machen. Ich nutzte die Gelegenheit direkt fir mich und sprach ein
Kamerateam vom Offentlich-rechtlichen Fernsehen an: ,Ich will
Moderatorin werden, was muss ich tun?® Sie schickten mich zu einem
Team vom Privatfernsehen, das auch mit vor Ort war. Die Kolleg*innen
waren glicklicherweise offen fiir meine Frage und luden mich ein, mich
hier an Ort und Stelle vor laufender Kamera vorzustellen.

Und tatséchlich folgten nicht viel spiter ein Casting und ein Praktikum
beim privaten Regionalfernsehen. Aber der Moderationsjob: Fehlanzeige.
Der war noch nicht drin. Der damalige Geschiftsfihrer und
Programmleiter sagte augenzwinkernd, ich hitte Talent, aber ich musse, so



wortlich, ,noch auf die Weide®. Eine Formulierung, die ich nie vergessen
habe. Diese Feststellung hatte zum Gliick nichts mit dem Kuhmantel zu
tun, den ich im Bewerbungsvideo getragen hatte. Der Mann meinte ganz
einfach, ich misse noch viel Uben, das Handwerk erst mal lernen. Es blieb
nicht sein letzter wichtiger Hinweis. Spiter wurde er fiir mich zu einem
Mentor, den ich immer um Rat fragen konnte und dem ich mich noch
heute verbunden fuhle.

Also ab auf die Weide mit mir! In diesem Fall war das eine renommierte
private Schauspielschule. Hals tiber Kopf bewarb ich mich kurz vor den
letzten Terminen fir ein Vorsprechen und bekam prompt einen der
begehrten Ausbildungsplitze. Wihrend des Studiums tanzte ich wieder
nebenbei, trat mit der Band auf, kellnerte und arbeitete als Promoterin, um
mir die Ausbildung zu finanzieren. Ich hatte gut zu tun.

Nicht nur deshalb waren die insgesamt drei Jahre Ausbildung hart. Ich
musste viel einstecken, denn hier wurde niemand geschont. Im Gegenteil:
Die Kritik der Schauspiellehrkrifte war unerbittlich, manchmal
niederschmetternd. Es ging darum, die Schale unserer Personlichkeit zu
knacken, Eitelkeiten und Oberflichlichkeiten abzusprengen, um auf
unseren wahren Kern zu stofien. Erst dann wiirden wir authentisch sein
und die jeweilige Rolle wahrhaftig erfilhlen und ausfillen koénnen, um
iberzeugend zu spielen. Auch meine Sprechstimme verdnderte sich durch
diese Arbeit. War sie friher oft hoch und piepsig — das war immer wieder
ein Kritikpunkt — klang sie spiter voll, entspannt und warm, auch unter
Anspannung.

Bei all den wertvollen Lernerfahrungen war es auch eine trinenreiche
Zeit. Aus so manch tiefem Loch, in das ich in dieser Zeit fiel, musste ich
mich sehr miuhsam wieder herausarbeiten — ich fuhlte mich schutzlos,
extrem verletzbar, und doch setzte ich meine lidierten Einzelteile immer
wieder neu zusammen. Und lernte viel tiber mich.

Die Schauspielausbildung erméglichte es mir, viel mehr in meine Mitte
zu kommen, als ich es je zuvor gewesen war. Ich lernte, sensibler auf das,
was um mich herum passierte, zu schauen und auch im Umgang mit mir
selbst aufmerksamer zu sein und meine eigenen Bedirfnisse zu erkennen.
All das tat mir gut und bestirkte mich, weiter voranzugehen und mich



