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Danke, dass du dieses Buch in Hinden hdltse. Ich danke dir
von Herzen fiir deine Offenheit und Aufmerksamkeit. Und
freue mich, dass du meine Geschichte erfahren mocheest.

In diesem Buch erzéhle ich dir meine Erfahrungen aus 2o
Jahren Umgang mit Angst und Panik — und wie ich gelernt
habe, gliicklich mit der Angst zu leben.

Dieses Buch ist meine Heilreise und es soll dich auf deiner
eigenen begleiten. Ich reiche dir fir einen Augenblick meine
Hand, damit wir ein Stiick des Weges gemeinsam gehen.

Denn gemeinsam geht man weniger allein.

be/n M ael
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WARUM ES DIESES BUCH GIBT

Allein, dass ich dieses Buch geschrieben habe, dass es verdffentliche
wurde und du es jetzt gerade liest, ist der Beweis dafiir, dass groflar-
tige Dinge mdglich sind, auch wenn scheinbar alles gegen sie spricht.
Denn: Ich bin Legastheniker. Es war das Urteil eines einzelnen Men-
schen, nimlich meines Grundschullehrers, das in mir eine Uberzeu-
gung wachsen liefl und damit auch eine grofle Angst, die mich mein
Leben lang hemmte — und von der ich mich nun befreit habe. Ich
habe mich tiber die Angst erhoben, an dem Versuch, ein Buch zu
schreiben zu scheitern und kein Autor sein zu kénnen. Der Wunsch,
dieses Stigma hinter mir zu lassen, die Freude daran, meine Gedan-
ken und mein Wissen fiir andere zugiinglich zu machen, war grofler
als meine Angst, es nicht zu schaffen. Ja, ich hatte dabei Hilfe. Ja,
jemand korrigierte meine Texte. Und nein, dieses Buch hat niemand
anderes fiir mich geschrieben. Denn ich wollte das selbst tun. Es
war mir ein zentrales Anliegen, mich dieser Hiirde zu stellen — und
damit ein fir alle Mal mit meinem Glaubenssatz »Ich kann nicht
schreiben« abzuschliefen.

»Alle sagten: Das geht nicht. Dann kam einer, der das nicht
wusste und hat es einfach gemacht.« Ich habe gelernt, dass dieser
Satz eigentlich heiflen sollte: »Dann kam einer, den hat das nicht
interessiert und er hat es einfach gemacht.« Denn etwas nicht zu
wissen kann hilfreich sein, ist aber nicht konstant. Wissen wandelt
sich stindig. Etwas bewusst zu entscheiden, zum Beispiel, dass die
Meinung anderer nicht fiir mein Gliick verantwortlich ist, ist eine
Haltung, auf die wir uns immer verlassen kinnen. Diese Haltung
habe ich fiir mich gefunden. Und aus dieser Halcung heraus habe ich
mir selbst die Maglichkeit geschaffen, Autor zu sein.
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Warum es dieses Buch gibt

Wenn es uns gelingt, uns von unserer Erzichung und unseren Pri-
gungen, von Diagnosen und Meinungen anderer zu 8sen, kénnen
wir Enormes schaffen. Dann konnen wir alle Angste, auch uralte und
uns bisher unbekannte loslassen. Wir kénnen sogar Angste auflsen,
die gar nicht unsere eigenen sind und dadurch frei werden, wir selbst
zu sein. Denn Angste werden sehr hiufig von Generation zu Gene-
ration unbewusst weitergegeben. Es lohnt sich daher immer auch
die Frage: Hatte jemand in meiner Familie diese Angst und habe
ich sic unbewusst tibernommen? Dazu findest du mehr im Kapitel
»Schuld«.

Ich zeige dir in diesem Buch, anschaulich an den Beispielen
meiner Erfahrungen, wie Angst sich konkret im Leben auswirken
kann, wie sie sich in unseren Herzen einnistet und unser Bewusst-
sein beeinflusst. Und ich zeige dir meinen Prozess der friedlichen
Akzeptanz von Angst. Denn: Ein erfiilltes, gliickliches und
selbstbestimmtes Leben mit Angst ist méglich. Und damic
meine ich auch Formen von Angst, die grofier sind als die allcig-
lichen, die jeder kennt. Ausnahmslos jeder Mensch hat schlieflich
Angst. Doch nicht jeder ist so stark mit der irrationalen, belasten-
denden, lihmenden Auswirkung von Angst konfrontiert, wie ich es
erlebt habe — und du es vielleicht ebenso erlebst. Nicht jeder kennt
diese aus dem Nichts auftretende Ubermacht von Angst. Nicht je-
der kennt diese Enge in der Brust, den Schwindel, die plstzlichen
Schweiflausbriiche, den Tunnelblick, das Getiihl, unter einer Glocke
zu sitzen, die Welt verschoben wahrzunehmen. Als wiire man nicht
mehr wirklich hier, und das tiber Stunden oder Tage. Nicht jeder
kennt das Herzrasen, die Kérperlihmungen und schliefilich die Pa-
nik: das Gefthl, einfach umzufallen und zu sterben.

Auch wenn nicht jeder Mensch mit diesen extremen Sympto-
men zu kimpfen hat, ahnt doch jeder, dass Angst in jeder Form
cine Wirkung auf unser Leben, unsere Entscheidungen und unser
Verhalten hat. Dennoch sind sich viele Menschen nicht im Klaren
dariiber, dass es Angst ist, die sie treibt und belastet. Angst zeigt
sich in Gewohnheiten und Glaubenssitzen, in leisen Selbstzweifeln
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Warum es dieses Buch gibt

und vernichtender Kritik an uns selbst, in der Angst zu versagen,
nicht gut genug zu sein, niche geliebt zu werden, es nicht wert zu
sein, allein in dieser Welt zu sein, hilflos, ohne Schutz. Angst hat
tausend Gesichter und Stimmen. Sie begegnet uns in den verschie-
densten Situationen und mit diversen Symptomen und diese kin-
nen cine dirckte Wirkung auf unsere gesamte Verfassung haben.
Unsere Gedanken und Emotionen beeinflussen unsere korperlichen
Empfindungen und Funktionen und umgekehre. Und auch wenn ein
Mensch seine Angst nicht wahrnimmet, heific es niche, dass er keine
hat. Auch einer scheinbar rein krperlichen Erscheinung kann eine
Angst zugrunde liegen. Und auch bei den vermeintlich Stirksten
zeige sich die Angst: nimlich in Vermeidungsstrategien.

Ich bin davon tiberzeugt, dass jeder Mensch fiir alles, was er tut,
seine Griinde und seinen emotionalen Antrieb hat. Auch fiir ver-
meintlich negative Verhaltensweisen. Nicht selten schaden wir uns
selbst und anderen, nur weil wir uns nicht mit der Ursache einer
Angst konfrontieren wollen.

Aber solange uns die Ursache, die Griinde unseres Handelns
nicht bewusst sind, kénnen wir uns nicht verindern und nicht hei-
len. Wenn wir die Angst aber verstehen, lernen wir uns selbst und
diese Griinde besser kennen. Wenn wir lernen, die Sprache und die
Gesichter der Angst in unserem eigenen Leben zu lesen, wenn wir
die Uberzeugungen, die zu unserem Handeln fithren, erkennen, kon-
nen wir die Angst iberwinden. Denn dann beginnen wir, die Ur-
sachen unserer Probleme zu betrachten — anstate uns stindig nur
mit den Symptomen zu beschiftigen und uns vom Ursprung unserer
Leiden abzulenken. Nur die Hindernisse, die wir kennen, kénnen
wir auch iiberwinden. Egal, ob es eine kérperliche Krankheit oder
cine emotionale Empfindung ist, ohne die bewusste Wahrnehmung
dessen kann man nicht heilen. Erkenntnis ist immer der erste Schritt
zu Heilung und Verinderung,

Jahrzehntelang habe ich Angst intensiv erlebt und manchmal,
auch wenn es schr selten geworden ist, erlebe ich sie immer noch:

Angst, vor Menschen zu sprechen — und das ist als Schauspieler cher
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unglinstig, Angst, in engen Riumen zu sein, Angst zu ersticken,
Angst vor Menschenmengen, Angst vor Armut, Angst vor Krank-
heit, Angst vor Krankenhiusern, Angst vor Spritzen, Angst vorm
Fliegen, Angst vor Hohe, Angst zu versagen, Angst, ausgeschlossen
zu werden, abgelehnt und aus dieser Gesellschaft verstoflen zu sein
und schliefllich Todesangst. Angst war iiber Jahre hinweg mein
tiglicher Begleiter. Mit 21 Jahren hatte ich meine erste Panikat-
tacke und viele weitere sollten folgen. Diese Erlebnisse sind bis
heute sehr lebendig in mir und brachten mich dazu, mich ausgie-
big mit Psychologie, mit Geistestrainings und Techniken wie EFT,
der Silva-Mind-Control-Methode und NLP, mit Ego-State-Thera-
pie, Schattenarbeit und Hypnose zu beschiftigen. Ich habe mich
der Angst jahrelang sehr intensiv entgegengestellt und dabei viele
Erfahrungen gesammelt. Niche alle waren angenchm, aber alle wa-
ren wichtig. Am Ende durfte ich schlieBlich meine gréBten
Starken in meinen Angsten erkennen und konnte mich,
liber das Erleben und Akzeptieren der Angst, ihren Ursa-
chen, meiner Kindheit und den Erfahrungen meines Le-
bens zuwenden und endlich Frieden in mir finden.

Ich méchte dich hier an meinem Weg teilhaben lassen, durch
meine Geschichten und Erfahrungen deinen Blick auf dein eigenes
Leben schulen, dir vermitteln, dass wir alle am Ende das Gleiche er-
leben, jeder fiir sich, doch einander so dhnlich im Schmerz.

Keine Arzte, keine Therapeuten oder Lehrer, nicht unsere Eltern,
Freunde oder Partner kénnen uns davor bewahren, unsere eigenen
herausfordernden Erfahrungen zu machen. Niemand kann die Ver-
antwortung fiir unser Leben tragen. Niemand kann den Weg unse-
res Lebens fiir uns gehen. Und niemand kann uns retten oder uns
befreien, das kénnen ausschliefllich wir selbst. Nur wir selbst koén-
nen uns von unseren Grenzen und belastenden Uberzeugungen 16-
sen. Den Weg unseres Lebens gehen wir allein. Andere Menschen
kénnen uns aber begleiten, uns helfen, wenn wir sie darum biceen.
Und wir kénnen von anderen lernen. Bitte nimm diese Uncterstiit-

zung an. Nur sei dir bewusst: Dieses Buch ersetzt keine Therapie
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Warum es dieses Buch gibt

oder medizinische Behandlung und es fithre sicher nicht zur Spon-
tanheilung. Ich kann dich in diesem Buch weder von deiner Angst
befreien noch dir einen Weg oder eine bestimmte Technik zeigen,
wie du einfach und schnell ohne Angst lebst — denn das ist nicht die
Losung deines Problems. Wer sich betiubt und einfach nur méchee,
dass die Ursachen seiner Angst von einem auf den anderen Moment
verschwunden sind, nimme sich die Mdglichkeit, von der Angst zu
lernen und zu wachsen. Nichts mehr zu sehen, zu héren und zu sagen
ist der einfachste Weg in dieser Wele, doch fiihrt er nur in Blind-
heit und ecine stumpfe Stille, in der alles erstarrt. Dieser Weg fiihre
weg vom Leben, von Lebendigkeit und einem vitalen Fithlen und
Erleben. Auch wenn wir unser Leid nicht wahrnehmen wollen, ist
es trotzdem da und wirke in uns unerkannt weiter. Verdringen ist
nicht Aufarbeiten oder Heilen.

Auch wenn das fiir dich paradox klingen mag: Angst,
der bewusste Umgang, das bewusste Erkennen und Erle-
ben von Angst, dieses Gewahrsein, das ist nur etwas fiir
mutige Menschen. Denn zu fiihlen, sich zu fiircheen, die starken
Symptome von Angst zu erleben und trotzdem sein Leben zu meis-
tern, trotzdem lebendig und frei zu leben, ist eine grofle Herausfor-
derung. Das Leben ist fiir die Mutigen und Angst ist keine Schwiiche.
Ganz im Gegenteil, zu sich zu stehen, zuzugeben, dass man Angst
hat und sich dieser Angst zu stellen, das ist das Mutigste, was man
tun kann. Du liest diese Zeilen, weil du bereit bist, dich deiner Angst
zu stellen und dich gerade auf die Suche nach Heilung begeben hast:
Du bist mutig! Sei dir dessen bewusst!

In diesem Buch, auf dieser Reise, zu der ich dich nun einlade,
mdéchte ich dir einen Weg zeigen, hinaus aus dem sich ewig drehen-
den Karussell von Mangel und Bewertung, von Zweifel und Leid.
Ich mochte dir bewusst machen, dass es sich lohnt, frei zu leben.
Und deinen Blick weiten, fur das, was hinter den Gittern deiner
Angst, dem Gefiingnis deines Mangels auf dich warten kann. Ich
méchte dir erzihlen, wo mich meine Angst und die Erkenntnisse,

die ich aus ihr gewonnen habe, hingeftihrt haben. Welche Techniken
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Warum es dieses Buch gibt

mir in den Stunden der Angst geholfen haben und welches Leid zur
grofiten Kraft wurde. Auch in deinem Leid liege all das Guee dieser
Welt, die Chance zu heilen und aus der Angst und dem Mangel, den
Schatten unseres Seins, die grofiee Stirke und Freiheit zu erfahren.

Ich wiinsche dir viel Spaf§ beim Lesen und von Herzen eine gute
Zeit mit diesem Buch und meiner Heilungsgeschichte, meiner Reise
durch die Angst und mit ihr.

Die Heilung vom Leben liegt im Leben selbst.
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DIE ANGST ALS LEHRMEISTER -
WIE WIR DIE ANGST VERSTEHEN
UND FUR UNS NUTZEN KONNEN

Sie ist seit jeher ein so stetiger Begleiter in meinem Leben, dass
ich gar nicht mehr sagen kann, wann genau die Angst so dominant
wurde, dass sie mein Leben bestimmee und nicht mehr zu verdrin-
gen war. Ich hatte unzihlige Angsterlebnisse. Es gibt Dutzende
abenteuerliche und lehrreiche Geschichten, die sich zu erzihlen loh-
nen. Doch welche Ereignisse waren tatsichlich so prigend, dass sie
mein Leben veridndert und einen entscheidenden Einfluss auf mich
und meinen Alltag genommen haben? Wo hat alles begonnen? Was
waren meine Angstausldser?

Waren es die Trennung meiner Eltern und meine Kindheit ohne
Vater? War es meine Legasthenie oder der Druck und die Ablehnung
in der Schule? War es mein Leben auflerhalb der Gesellschaft, mein
Fremdsein in den beiden Kulturen meiner Herkunft? Waren es die
schwere Krankheit meiner Mutter, der Tod vieler Freunde, meine
Wut und die Gewalt als junger Mann? Waren es enttiuschende und
verletzende Bezichungen? War es der Preis, den ich fiir Erfolg, Ruhm
und Geld zahlte?

Ich habe mich entschlossen, beim Erzihlen nicht der Chronologie
meines Lebens oder den »schlimmsten Ereignissen« zu folgen, son-
dern den verschiedenen Erscheinungsweisen der Angst und deren
Bedeutung. Im Laufe meiner eigenen Heilungsgeschichte, in meinem
direkten Umgang mit Angst, habe ich fiir mich »7 Gesichter der
Angst« definiert. Es sind fiir mich die wichtigsten Arten, wie sie
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DIE ANGST ALS LEHRMEISTER

sich als Empfinden und Verhalten zeigen kann. Und jeder dieser Er-
scheinungen liegt eine zentrale Ursache zugrunde. Diese 7 Gesichter
sind nach meinem Erleben: Zweifel, Kontrolle, Scress, Wut, Ableh-
nung, Schuld und Todesangst. Es war mir das logischste und sinnigste
Herangehen, diese Gesichter einzeln vorzustellen und die daraus ent-
wickelten Erkenntnisse iiber Angst zusammenzutragen, um zu ver-
deutlichen, was sie mit uns Menschen macht, wie sie entsteht und
welche Griinde wir fiir unser Empfinden und Verhalten haben. Jede
Angst hat ihre Geschichte und ihre Ursache. Und jede Angst kann

uns neues Wissen schenken, uns etwas Wertvolles lehren.

Was genau ist Angst?

Bevor ich in die Lehren der Angst und in meine Geschichten ein-
steige, méchte ich einmal kurz darstellen, was Angst nach meiner
Definition iiberhauprt ist.

Im Laufe meines Lebens und in meiner Titigkeit als Coach und
Mentaltrainer habe ich mich jahrelang intensiv mit Angst beschif-
tigt. Auf meiner Suche nach Heilung habe ich dabei auch einige Ex-
perten studiert. Ich habe mit vielen Menschen iiber dieses Thema
gesprochen und ihre Empfindungen und Haltungen zur Angst be-
trachtet. Wenn wir begreifen, was Angst ist und wie sie funktioniert,
konnen wir viel leichter erfassen, dass alles, was wir im Zusammen-
hang mit ihr erleben, ganz naciirlich ist.

Der grofite Irrcum im Umgang mit Angst, der uns auf emotio-
naler und rationaler Ebene im Wege steht, ist ihr Personalisieren.
Wir definieren die Angst als ein Wesen oder eine Sache, etwas von
auflen, wic eine Krankheit oder einen Fluch, etwas, das pltzlich in
unser Leben gekommen ist, um uns zu schaden. Ein boser Geist, ein
Dimon, ein Schatten, eine Last. In unserer Sprache behandeln wir
die Angst wie eine Personlichkeit. »Das ist meine Angst«, »Wenn
ich dies oder jenes mache, kommt wieder die Panik«, »Meine Angst
erlaubt mir das nicht«. Hinzu kommen all die medizinischen Dia-

gnosen, an die wir uns nur zu gerne klammern: »Ich habe eine
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generalisierte Angststérung« oder »Ich bin Angstpatient«. All diese
Bezeichnungen mégen richtig klingen und sich auch wahr anfiihlen.
Ich selbst habe genauso empfunden. Und die Einschitzung von Arz-
ten haben ihre Richtigkeit. Dennoch lenkt dieses Bild, das wir uns
von der Angst machen, vom Wesentlichen ab. Es verzerrt die Wirk-
lichkeit und lisst uns das Wichtigste in Bezug auf diec Angst aus dem
Blick verlieren: ihre Ursache.

Auch erleben wir Angst oft korperlich, in vielen unterschiedli-
chen Sympromen. Dann sagen wir »Das Herzrasen ist die Angst«.
Aber die Symptome, die wir spiiren, wenn wir Angst empfinden,
sind nicht die Angst! Sie ist nicht der Schwindel oder das Schwit-
zen, nicht der Druck auf der Brust oder das schnell schlagende Herz.
Das sind alles Auswirkungen, Reaktionen auf Angst, das ist sic nicht
selbst. Indem wir uns mit ihr als Fremdkorper oder kérperlichem
Symptom beschiiftigen, lenken wir unsere gesamte Aufmerksamkeit
auf das Problem — als etwas, das nicht Teil von uns ist. Unsere Kon-
zentration fokussiert sich allein auf das Ablehnen oder Abwehren
dieses Fremden und Ungewollten. Das Ziel ist das Vermeiden von
Angstgefithlen oder Situationen, die uns mit Angst konfrontieren.
Auf diese Weise bekomme sie allerdings immer mehr Mache tiber
uns und wir empfinden sie als Gefahr. Durch die Personifizierung
geben wir ihr eine Rolle, eine Position und eine ganz besondere Be-
deutung. Angst wird zu etwas, das als ein Stdrfakeor, ein Eindring-
ling oder eine Bedrohung in unser Leben kommt. Und so suchen
wir, basierend auf dieser Wahrnehmung, auch im Auflen nach der
Losung fiir dieses Problem. Und withrend wir vielleicht schon wis-
sen, dass es wichtig ist, die Angst erst einmal anzunchmen, schaffen
wir dies nicht: Wie sollen wir etwas annehmen, das wir als lebensbe-
drohlich empfinden? Das ist schier unméglich.

Doch Angst ist weder eine Sache noch eine Krankheit, geschweige
denn eine Person. Sie ist kein boser Geist und kein Didmon.

Aber was ist sie dann?

Angst ist zunichst einmal eine der Basisemotionen des Menschen,

zudenen laut der Emotionstheorie des Psychologen Paul Ekmann noch
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DIE ANGST ALS LEHRMEISTER

Freude, Trauer, Wut, Uberraschung und Ekel gehdren. Diese mensch-
lichen Primiremotionen entstehen unwillkiirlich und schnell und
dauern in der Regel nur kurz an. Der strukturalistische Emotionsan-
satz geht davon aus, dass Basisemotionen angeboren sind und jeweils
mit einem spezifischen Erleben, einem ganz bestimmten Ausdrucks-
verhalten und konkreten, bei allen Menschen zu beobachtenden phy-
siologischen Reaktionen verkniipft sind. Da diese Basisemotionen im
iltesten Teil des Gehirns, dem Limbischen System, entstchen, sind
sic — im Gegensatz zu Gefiihlen — durch Gedanken nur schwer zu
beeinflussen. Viele Menschen versuchen einem Gegeniiber, das Angst
oder Panik erlebt, mit sehr klugen und rational richtigen Ratschligen
zur Seite zu stehen: »Das ist doch gar nicht schlimm!« oder »Dir kann
doch gar nichts passieren, wovor hast du denn Angst?« Wie gut diese
Ratschlige und Kommentare auch gemeint sein mdgen, sie bringen
rein gar nichts. Uns kann rational schr wohl bewusst sein, dass in die-
sem Moment keine reale Gefahr droht oder dass wir nicht todkrank
sind, wir spiiren die Symptome der Angst trotzdem — da hilft kein
logisches Denken. Das liegt auch daran, dass sie nun mal ein Warn-
signal unserer Psyche ist. Wir reagieren mit Angst auf Reize, die wir
aufgrund akuter Gefahr wahrnehmen oder auf solche, die uns an in-
dividuelle Erfahrungen erinnern. Unser Uberlebensinstinke alarmiert
uns mit der Emotion Angst. Sie soll uns dazu bringen, so zu handeln,
dass wir etwas Schlimmes vermeiden konnen.

Angst ist aber, wenn man genauer hinsicht, ein Symptom un-
serer Psyche, wie Schmerz ein Symptom unseres Korpers ist. Der
Schmerz dient dazu, uns zu verdeutlichen, dass es ein kdrperliches
Defizit gibt, dem wir uns widmen sollten. Auch hier ist der Schmerz
nicht die Ursache, sondern lediglich die Reaktion auf ein kirperli-
ches Problem. Genauso ist es bei der Angst auch. Sie ist, wenn sie
sich nicht auf eine konkrete duflere Bedrohung bezicht, eine Reak-
tion auf ein emotionales Defizit oder eine vergangene Erfahrung.
Um die Angst zu verstehen, miissen wir also das dahinter-
liegende emotionale Problem oder das Ereignis in unserer
Vergangenheit erkennen. Doch diese Ursachen sind fiir uns oft
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Wie wir Clle Angst Verstehen und ﬂu uns nutzen kénnen

nicht mehr greifbar, liegen sie doch meist viele Jahre zuriick. Dann
sind sie nicht mehr in unserem Bewusstsein prisent, sondern im Un-
terbewusstsein verborgen. Das heifS¢, wir erinnern uns nicht mehr an
sie und erkennen sie nicht als Ausloser.

Vergleichen wir das noch einmal mit einer kérperlichen Symp-
tomatik. Stell dir vor, du hast als Kind einen Unfall gehabt und dich
am Knie verletzt. Diese Verletzung war nicht so schlimm, dass du an-
haltende Schmerzen oder eine Behinderung davongetragen hiitcest.
Dennoch hat sie ihre Spuren in deinem Kérper hinterlassen — unbe-
merkt. Nicht lange nach dem Unfall ist diese Verletzung vergessen,
du hast gelernt, das Knie nicht zu sehr zu belasten, du gehst in eine
Schonhaltung und lebst dein Leben weiter. Doch diese Schonhal-
tung hat ihre Wirkung auf deinen Kérper und eines Tages beginnen
dir die Hiifte, das Knie und der Riicken wehzutun. Du hast keine
Ahnung, warum du pldtzlich diese Schmerzen hast. Um deine Be-
schwerde zu heilen, reicht es nun nicht, diese Symprome zu behan-
deln. Es ist notwendig, den Kérper als ein Ganzes zu schen. In diesem
Fall geht es darum, die Knieverletzung in deiner Kindheit als Ursa-
che zu erkennen und die dadurch entstandene Schonhaltung und
deren Wirkung auf den Rest des Kérpers ebenfalls wahrzunehmen.

Genau so miissen wir die Angst betrachten und versuchen her-

auszufinden, auf welche Ursache wir mit ihr reagieren.

Die Programme unserer Pragungen

Erlebnisse 16sen in uns Emotionen, Geftihle und Gedanken aus. Diese
speichert das Gehirn zusammen mit dem Ereignis selbst als Erfah-
rung ab. Wie ein Computer. Alles, was wir erleben, wird auf unserer
Festplatte gespeichert. Basierend auf diesen gespeicherten Erfahrun-
gen werden dann bestimmte Programme geschrieben, um ihnliche
Ercignisse in Zukunft direkt erkennen zu kénnen, sie gezielt zu su-
chen oder zu vermeiden. Diese Programme lenken uns unbewusst
und geben uns vor, wie wir zukiinftig reagieren. So wird das Gefiihl

der Sicherheit gespeichert, wenn die Mutter uns als Kind trostet
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oder auch das Gefiihl von Ablehnung und Hilflosigkeit, wenn die
Mutter uns ignoriert oder nicht beachtet, uns keine Liebe schenke.
Und wenn uns spiter etwas an diese gespeicherten Erfahrungen erin-
nert, werden die dazugehdrigen Gefiihle und das entsprechende Pro-
gramm aktiviert. Wenn uns also beispiclsweise das Verhalten eines
anderen Menschen an die Ablehnung der eigenen Mutter erinnert,
wird das Gefiihl von Hilflosigkeit aktiviert und die Handlungsan-
weisung ist jene, die uns als Kind geholfen hat: verstecken!

So ist jede instinktive Reaktion von uns, jedes spontane Gefiihl
und jedes unbewusste Verhaltensmuster eine Spiegelung unserer Er-
fahrung, Erzichung und Prigung.

Angst ist genauso cine Reaktion auf Erfahrung — und dabei miis-
sen wir die Erfahrung noch nicht einmal selbst gemacht haben, es
reicht schon, dass unsere Eltern oder ihre Eltern sie erlebt haben. So
kann Angst von Generation zu Generation unbewusst weitergege-
ben werden.

Wer seine Angst erlebt, sie begreift und ihre Hintergriinde ver-
stchen lernt, kann aus Angst etwas sehr Wichtiges und Tolles ma-
chen: einen Lehrmeister, eine Chance, sich von unbewusstem und
destruktivem Verhalten aufgrund der eigenen Prigungen zu losen.
Der Lehrmeister Angst hilft uns, nicht langer ein Spielball
unserer Vergangenheit zu sein, sondern die Welt neu und
unvoreingenommen entdecken und erfahren zu kénnen.

Unsere Glaubenssitze sind dabei ein sehr hilfreicher Wegweiser.
Glauben hat hier nichts mit Religion oder Kirche zu tun, sondern nur
damit, welche Uberzeugungen wir iiber uns und andere haben. Das,
woran wir glauben, ist unsere Realitit. Woran wir nicht glauben, das
konnen wir nicht tun oder annehmen. Wenn ich nicht an Geld glaube,
werde ich nicht danach streben, welches zu verdienen. Wenn ich nicht
an die Licbe glaube, werde ich sie nicht erleben kinnen. Glaube ich
durch bestimmte Erfahrungen in meiner Kindheit, dass ich abge-
lehnt werde, weil ich »niche richtig« bin, ist das ein Glaubenssatz, der
meine Gegenwart beeinflusst und ich werde in allem, was mir begeg-

net und mich auch nur ansatzweise an diese Erfahrung erinnere, mit
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dem Gefiihl des Abgelehnt-Seins reagieren. Was ich glaube, pragt
meine Wahrnehmung, so lange, bis ich meinen Glauben an
mich, an die Menschen und an die Welt dndere. Denn das
ist das Schone, eine der wichtigsten Eigenschaften des Menschen: die
Fihigkeit zur Verinderung. Ein Mensch kann allein durch eine Ent-
scheidung sein gesamtes Leben und seine Wahrnehmung indern. Ge-
nau um diese Verinderung geht es in diesem Buch. Es geht um die
Méoglichkeit, alles neu zu definieren, alles zu hinterfragen und neu zu
glauben. Zu lernen, dass nichts von dem, was wir heute empfinden, in
Stein gemeifSelt ist und fiir die Ewigkeit andauern muss.

»Wo wir herkommen, kénnen wir nicht mehr dndern, doch wo

wir hingehen, liegt in unserer Hand.«

Die pragendste Angsterfahrung

Es gab, wic ich schon erwithnte, sehr viele Angsterlebnisse in meinem
Leben, die schliefllich zu meiner intensiven inneren Arbeit fithrren.
Aber ein Ereignis ist hier — vor allem im Riickblick — ganz entschei-
dend. Denn es verinderte meine Sicht auf mich und die Welg, ja,
meine komplette Wahrnehmung.

Ich weif nicht mehr, welcher Wochentag es war. Ich lebte zu die-
ser Zeit in Berlin und war nachts fast immer unterwegs. An diesem
Tag war ich erst nachmittags vom Feiern nach Hause gekommen, es
muss zwischen 14 und 15 Uhr gewesen sein. Ich legte mich hin und
versuchte zu schlafen. Mitten in der Nacht wachte ich auf. In cisiger
Kilte. Die Heizung in meiner Wohnung war kaputt. Es war so kalt,
dass ich kaum wagte, mich zu bewegen. Doch da ich dringend auf
die Toilette musste, zwang ich mich aus dem Bett und schlurfte ins
Badezimmer. Ich merkte den Alkohol der vergangenen Party. Beim
Aufstehen war mir wahnsinnig schwindelig. Ich setzte mich auf die
Toilette. Alles drehte sich. Ich wollte wieder aufstehen. Doch meine
Beine waren wie Gummi. Ich kippte einfach vorneiiber. Und landete
auf den kalcen Fliesen. Ich hatte nur eine Unterhose und ein T-Shirt

an und die Kilte des Bodens klatsche mir entgegen wie eine Ohrfeige.
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Ich war erschrocken, fragte mich, warum ich gestiirzt war. Mein Herz
fing an zu pochen. So schnell, dass ich dachte, es miisse gleich platzen.
Und da kam die Angst, so stark und plsezlich, dass sie mich lihmte.
Ich konnte mich nicht bewegen, aber zitterte am ganzen Korper. Ich
bekam keine Luft. Mein Herz raste, ich schwitzte, obwohl mir eis-
kale war. »Jetzt werde ich sterben«, das war der einzige Gedanke, der
durch meinen Kopfjagte, immer wieder und wieder, immer schneller
und schneller. »Ich werde sterben.« Ich wollte um Hilfe rufen, doch
wie in einem Albtraum, in dem man schreien méchte, es aber nicht
kann, kam kein Ton tiber meine Lippen. Mein Blickfeld wurde immer
enger und die Rinder wurden langsam schwarz. Ich wusste, wenn
diese Schwiirze mich komplett tiberkommen wiirde, wiire es vorbei.

Ich begriff zu diesem Zeitpunke noch nicht, was ich da erlebte. Es
war fiir mich eine reale Todesgefahr, ganz greitbar und eche. Dabei
war es Angst in ihrer intensivsten Form.

Ich spiirte die Ohnmacht kommen und ich war mir sicher, jetzt
war es so weit, das war das Ende. Doch dann kam diese Stimme,
ein verzweifelter Schrei aus meinem tiefsten Inneren: »Nein, ich will
nicht sterben, ich will leben, und das werde ich auch, ich gebe nicht
aufl« Eine irrsinnige Wut machte sich in mir breic. Wut und Hass
auf die Hindernisse und Zuriickweisungen meines Lebens, Wut auf
diese Situation, auf meine Hilflosigkeit. Es war eine grofie Kraft, die
in mir wach wurde, ein heftiger Widerstand. Ich merkte, wie sich
dadurch wieder etwas in mir regte und die Lihmung ein bisschen
nachliefS. Ich versuchte, meinen Geist zu kontrollieren, versuchre,
mich an etwas festzuhalten, was ich kontrollieren konnte. Ich ver-
suchte, einen Gedanken zu fassen: Was passiert hier gerade? Was
konnte das sein? Eine Uberreaktionen auf Drogen? Nein, das konnte
niche sein. Ich nahm zu diesem Zeitpunkt keine harten Drogen mehr.
Was ich dagegen tat, war zu kiffen. Und zwar diglich. Ich hatte in
meiner Vergangenheit schon diverse Abstiirze mit Marihuana oder
Haschisch erlebt — niche schon, aber nicht mit dem zu vergleichen,
was ich gerade erlebte. Ich hatte noch nie eine Reaktion auf einen

Joint Stunden nach dem Konsum. Das konnte es nicht sein. War das
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