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Das Buch

Angst begleitet jeden von uns - in den verschiedensten Lebenslagen. Sie raubt
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steuern - du sollst selbst dein Leben in die Hand nehmen und deine Traume
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Wie du mit deiner Angst umgehen kannst, wie sie zu einem wichtigen
Motivationsfaktor wird und wie du lernst, wieder an dich zu glauben und
deinen eigenen, angstbefreiten Weg zu gehen, zeigen dir die zahlreichen
Ubungen und Tipps in diesem Arbeitsbuch.
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Schon, dass dich dieses Buch gefunden
hat.

Ich freue mich sehr darauf, mit dir zu
arbeiten. Mache dich bereit fur eine
spannende und erkenntnisreiche Reise zu
dir selbst.



Ich garantiere dir, dass du, wenn du
dieses Buch sorgfaltig bis zum Ende
durcharbeitest, dich selbst besser
verstehen, kennenlernen und neu
entdecken wirst.

Du wirst dich starker, kraftvoller und
selbstbewusster fuhlen. Du wirst deine
personlich gesetzten Grenzen
uberschreiten und erkennen, wie viel
Starke in dir ist und was du alles schaffen
kannst.

Du wirst den Glauben an dich selbst
zuruckgewinnen und ein
selbstbestimmtes Leben fiihren.



1.

Vorwsrl

H at Angst dir schon manche Entscheidungen

abgenommen und dein Leben gesteuert? Hast du
vielleicht schon mal ein Jobangebot abgelehnt, weil du
glaubtest, die Erwartungen nicht erfullen zu konnen? Hast
du schon einmal eine Chance verstreichen lassen, weil du
an dir gezweifelt hast? Hast du Aktivitaten abgesagt, weil
du Angst hattest, zu versagen oder nicht gemocht zu
werden? Hat dich die Angst vor Kritik oder Ablehnung dich
zuruckziehen oder verstummen lassen? Hat sie dir Freude
und Leichtigkeit genommen und stattdessen Sorgen in
deinem Kopf entstehen lassen? Konntest du manche
Situationen nicht genielSen, weil du im Kopf schon bei den
moglichen Konsequenzen und dem schlechten Ausgang
warst? Hattest du schon mal das Gefuhl, hilflos und
ausgeliefert zu sein? Kennst du dieses Gedankenkreisen,
welches dich nicht einschlafen lasst und dir immer wieder
die Angstvorstellung vor Augen fuhrt?

Doch nicht du und deine Aussicht auf Neues,
Aufregendes oder Herausforderndes treffen die Wahl. Allzu
oft kann diese intensive einnehmende Emotion dein Leben
in die Hand nehmen und dir so wertvolle und positive
Erfahrungen nehmen.



Wie ware ein Leben ohne Angst? Was wurdest du tun?

Wurde dein Leben anders verlaufen? Wurde es jetzt
anders sein?

SchlielS die Augen und stell dir vor, du hattest keine
Selbstzweifel und glaubtest fest daran, alles zu erreichen,
was du dir vornimmst. Stell dir vor, wie ein warmes
angenehmes Gefuhl von Mut und Starke durch deinen
Korper flielst. Wie du an dich glaubst und mutig durchs
Leben schreitest. Stell dir vor, dass es keine Angst mehr in
deinem Leben gibt, nur Liebe, Leichtigkeit und Frohsinn.
Wie ware das?

Dies ist das Ziel dieses Buches. Du wirst dich deiner
Angst stellen. Du wirst Kraft und Mut in dir entdecken und
deine Zweifel und Sorgen beiseiteschieben. Du wirst dich
mit deinen Gefuhlen auseinandersetzen und mit deinen
Gedanken. Du wirst intensiv an dir arbeiten, um deine
Angste zu besiegen, und schlussendlich starker als deine
Angste, Zweifel und Sorgen sein.



m nachhaltige Erfolge zu verzeichnen und das
Maximum aus diesem Buch herauszuholen, empfehle
ich dir, auf folgende Punkte zu achten:

 Beantworte jede Frage.

» Arbeite das Buch chronologisch durch.

« Lasse keine Ubung aus.

* Versuche stets in ganzen Satzen zu antworten.

* Um dieses E-Book bestmoglich nutzen zu konnen,
notiere deine Antworten auf einem Blatt Papier oder in
einem Notizbuch.

 Nimm dir Zeit, jede Frage ausfuhrlich zu beantworten.

* Schreibe dir auf Notizzettel wichtige Erkenntnisse und
mache sie weiterhin sichtbar.

e Stelle dir fur dich hilfreiche Fragen auch nach der
Lekture weiterhin im Alltag.

* Es gibt kein Richtig und kein Falsch.

 Gonne dir Pausen zwischen den einzelnen Tagen, an
denen du mit diesem Buch arbeitest.

e Bleibe hartnackig und halte durch, auch wenn es mal
schwer wird.



* Sei dabei nicht zu streng mit dir: Gehe liebevoll mit dir
um, wie mit einem Kind oder einer guten Freundin.
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Meine éf&.;%w/z.;

I ch kenne das Gefuhl der Angst, welches einem die Kehle
zuschnurt, gut. Ich weils, wie es sich anfuhlt, sich hilflos
und ausgeliefert zu fuhlen. Ich weil3, wie es ist, wenn man
nicht mehr die Kontrolle uber seinen Korper hat und die
Angst einem den Verstand nimmt. Angst kann
uberwaltigend sein. Das Gefuhl der Hilflosigkeit, der
Scham, der Ohnmacht und Uberforderung, welches die
Angst mit sich bringt, beeinflusst das Leben, alle
Entscheidungen und die zu gestaltende personliche
Zukunft.

Ich kenne panische Angst.
Jahrelang habe ich dagegen angekampft.

Als ich in die Grundschule kam, war ich eine der Altesten.
Ich war sehr lernwillig und fleilSig, jedoch auch sehr
selbstkritisch und perfektionistisch. Nach den ersten Tagen
in der neuen Umgebung geschah es, dass ich ein paar
Fragen nicht beantworten konnte. Ich schamte mich so



sehr, dass ich bitterlich zu weinen begann. Vor den anderen
Kindern zu weinen und von allen angestarrt zu werden,
machte es noch schlimmer und lie8 mich hyperventilieren.
»Seht weg!«, wollte ich am liebsten schreien, aber die
Tranen, die Scham und das Ringen nach Luft lieSen mich
verstummen. Ich fuhlte mich in diesem Moment dumm,
minderwertig, unverstanden wund von den anderen
ausgelacht - obwohl kein einziger Schuler dies auch nur
ansatzweise lustig fand. Es fiel mir schwer, mich zu
beruhigen, immer mehr erlag ich meinen Gedanken und
der Angst, abgelehnt zu werden. Ich wurde dann in ein
anderes Zimmer geschickt, um mich zu beruhigen. Ich weils
gar nicht mehr, ob ich an diesem Tag uberhaupt noch
zuruck in die Klasse gegangen bin oder ob mich meine
Mutter sofort abgeholt hatte. Ich erinnere mich aber noch
genau daran, wie sehr ich mich furchtete, eine solche
Situation noch einmal zu erleben, mich noch einmal so zu
fuhlen.

Ich weinte stundenlang und konnte mich
nicht beruhigen.

Leider aber fuhlte ich mich bald wieder so. Wenn ich die
Antwort auf eine Frage nicht wusste, war ich den Tranen
nahe oder heulte los, ohne dass ein Ende in Sicht war.
Nicht selten dauerte es Stunden, bis ich halbwegs wieder
Kontrolle uber mich und meinen Korper hatte. Ich wollte
aufhoren zu weinen und normal atmen, aber es gelang mir



nicht. Je mehr ich mich anstrengte, umso schwieriger
bekam ich Luft. Es war ein Teufelskreis. Ich hatte
irgendwann solche Angst, wieder eine Panikattacke zu
bekommen, dass Kleinigkeiten ausreichten- ein bloder
Kommentar von einem Mitschuler, ein Witz, in dem ich oder
mein lustiger Nachname »Fleisch« vorkam, oder eine
Hausubung, die ich nicht verstand. Sobald das Weinen
begann, wollte es nicht mehr aufhoren.

Meine Mutter ging mit mir damals auch zu einer
Psychologin, und auch ein Arztbesuch sollte Abhilfe
schaffen - zumindest was die Atemprobleme anging. Ich
bekam ein Asthmaspray fur Kinder, dessen Geruch und
Geschmack ich uberhaupt nicht mochte. Noch heute fuhle
ich den Pelzbelag auf der Zunge, nachdem ich durch das
kreisrunde hellblaue Plastikbehaltnis eingeatmet habe. So
richtig geholfen hat nichts.

Doch woher kam das? Kritisch mir selbst gegenuber war
ich schon immer. Dabei hatten meine Eltern gar keine so
hohen Erwartungen an mich. Doch gewisse
Verhaltensmuster hatte ich naturlich von ihnen
ubernommen:

Meinem Vater und meiner Mutter war das Bild, das die
Familie nach aufSen abgibt, immer wichtig. »Was denken
sich die Leute nur!« Sie hatten auch sehr genaue
Vorstellungen, was die Ordnung zu Hause angeht. Die
Sauberkeit im Haushalt wurde grolsgeschrieben, und ich
sorgte als Kind und Teenager immer wieder fur Chaos,
Brosel auf der Kuchentheke und Unordnung durch
herumliegendes Spielzeug. Ich durfte zwar Fehler machen,



aber Unzulanglichkeiten vor anderen Menschen zu zeigen
galt als nicht okay.

Schlechtes wurde verdrangt oder versteckt, um keine
Angriffsflache zu bieten. Dieses Verhalten hatten meine
Eltern durch ihre eigenen Familienbeziehungen erlernt -
und an mich weitergegeben. Naturlich lernt ein Kind
dadurch auch, das Schlechte unter den Teppich zu kehren,
dass Fehler und Schwachen nicht akzeptabel sind und
keinen Platz haben, denn dann ist man weniger wertvoll.
Auf diese Weise entstanden zahlreiche Glaubenssatze: »Nur
fehlerfreie Menschen sind liebenswert«, »Schwachen sind
nicht akzeptabel«, »Keine Angriffsfliche bieten«, »Uber
Negatives spricht man nicht«, »Du musst nach aullen ein
perfektes Bild abgeben«, »Was andere uber dich denken,
ist wichtig« etc.

Die Reaktion meines Korpers war antrainiert, gewohnt
und lief fast automatisch ab. Die Gedanken in meinem Kopf
uberschlugen sich, Horrorszenen in meinem Gehirn und die
Vorstellung, selbst nicht auszureichen, nicht der Erwartung
Zzu entsprechen, zeigten sich immer wieder in Tranen der
Uberforderung und dem Wunsch zu fliichten.

Ich war innerlich und aufserlich sensibel.

Durch und durch ein Sensibelchen - das wurde mir immer
wieder wahrend meiner gesamten Schullaufbahn von
Erzieherinnen, Hortpadagogen und Familie und Freunden
bestatigt. Ich war nicht nur innen, sondern auch aulien



sensibel - sogar meine Socken mussten vorgedehnt
werden, weil ich den Druck der frisch gewaschenen
Strumpfe auf meine Fulie nicht aushielt.

Doch sensibel zu sein ist nichts Schlechtes - auch das
durfte ich im Laufe meines Lebens lernen. Ohne meine
Sensibilitat und Empathie konnte ich meinen Job nicht so
gut machen, wie ich ihn mache. Ich konnte nicht den
Zugang zu Menschen finden, der doch so vielen bereits
geholfen hat.

Ein Teil unserer Wesenszuge bestimmt die Genetik. Hier
war ich sicherlich vorbelastet, denn alle in meiner Familie
sind feinfuhlig und empfindsam. Dass sich jemand nicht
ausreichend geschatzt und geliebt fuhlte und die Strategie
Ruckzug, Verdrangung und Vermeidung war, anstatt
daruber zu reden, war eine unausgesprochene Regel.
Zusatzlich zur genetischen »Vorbelastung« sind es
Erfahrungen, die einen lernen lassen, wie die Welt
funktioniert und wie das Miteinander funktioniert.

Ich habe mit Experten gearbeitet, um herauszufinden,
warum sich bei mir in jungen Jahren starke
unkontrollierbare Angste gezeigt haben und wie ich lernen
konnte, diese zu bekampfen. Immer mehr verstand ich, was
in mir vorging. Welche Gedanken zu dem Verhalten und
den korperlichen Symptomen wie Weinen, Ruckzug oder
Vermeidung fuhrte. Immer besser gelang mir der Umgang
mit meinen Angsten, und ich wurde starker.

Mit der Zeit wurde es besser. Mit der Zeit lernte ich
mich besser kennen und verstehen. Mit der Zeit wurde ich
starker, konnte mir selbst mehr Liebe schenken und durch
Erfahrungen wachsen. Durch regelmalsiges Reflektieren,



Hinterfragen und Aufarbeiten konnte ich viele
Herausforderungen in meinem Leben meistern. Ich
erkannte Glaubenssatze, die ich mir unbewusst angeeignet
hatte und die nicht forderlich fur mich und mein Leben
waren. Nicht nur die Aufarbeitung mancher weiteren
schwierigen Themen und mein Interesse fur den Menschen,
dessen Verhalten und die gezeigten Charakterzuge,
sondern auch meine Ausbildung zur Angst- und
Stressbewaltigungstrainerin haben geholfen, mich besser
zu verstehen und zu steuern. Mit diesem Wissen und der
Erfahrung am eigenen Leibe, wie stark sich der Mensch
entwickeln kann, helfe ich heute auch vielen anderen
Menschen. Auch in meiner Familie konnte ich einiges zum
Positiven verandern.

Neugier, Mut, Willensstéarke,
regelmalSiges Reflektieren und
Expertenwissen haben mir geholfen,
meine Angste zu besiegen.

Man darf uber Gefuhle sprechen, man darf uber Dinge
sprechen, die schiefgelaufen sind, ohne bewertet oder
verurteilt zu werden. Man ist nicht automatisch ein
schlechterer Mensch, wenn Fehler passieren. Zu verstehen,
warum sich Menschen so verhalten, wie sie sich verhalten,
und welche Gedanken, erlernte Glaubenssatze und
Erfahrungen dahinterstecken, verandert die Situation,
ermoglicht Verstandnis und Mitgefuhl. Letztendlich wollen



wir doch alle nur geliebt, geschatzt, akzeptiert und
gemocht werden.

Mir war und ist es ein personliches Anliegen, Menschen
zu helfen, die mit Angst, Panik und Selbstzweifel zu
kampfen haben - denn ich weil5, wie es sich anfuhlt.

Dieses hart erarbeitete Wissen und die am eigenen Leib
erlebten Praxisubungen sollen auch dir und zahlreichen
anderen Menschen helfen, uber sich hinauszuwachsen,
Angste zu uberwinden, sich selbst zu lieben und gliicklich
zu leben.

Ich wunsche dir ein lehrreiches Vergnugen und viele
Aha-Momente beim Durcharbeiten dieses Buches.



4.
Zicldfinition

E s freut mich, dass du dieses Buch gefunden hast und
dieses Buch dich.

Wie zu jedem Start einer aufregenden Reise sollten
zuerst der Startpunkt und das Endziel definiert werden.
Erst dann konnen die weiteren Schritte am Weg zur
Endstation festgelegt werden.

Wichtig ist, dass du ehrlich zu dir selbst bist. Dieses
Buch kann dir nur helfen, wenn du bereit bist, dich zu
offnen - vollkommen. Du wirst dich intensiv mit dir
beschaftigen, deinen Gedanken, Verhalten, Erfahrungen,
Zweifeln, Angsten und Sorgen. Du wirst dich an unschone
Erlebnisse zuruckerinnern, aber auch an stolze Momente in
deinem Leben. Du wirst deine Fantasie nutzen, um eine
neue Version von dir zu erschaffen und um deine Zukunft
zu gestalten. Zahlreiche Ubungen und Fragestellungen
werden dich auf dieser Reise begleiten und dich
schlussendlich an deiner gewunschten Endhaltestelle
aussteigen lassen.



Bist du bereit, dich zu offnen und Dich
deinen Angsten zu stellen?

Genielse diesen Weg - denn wie heilst es so schon: »Der
Weg ist das Ziel«. So ist es auch mit diesem Buch. Dieser
Weg kann dein Leben verandern, deine Denkweise
revolutionieren, dich deinen Abgrunden naherbringen und
zugleich deinen sehnlichsten Wunschen. Dieser Weg ist
wichtiger als das verlockende Ziel am Ende.

Sei es dir wert. Lasse dich darauf ein, sei ehrlich zu dir
selbst, glaube an dich, ube dich in Zuversicht und fulle
diese Seiten mit deinem Innersten - all deinen Gedanken
und Emotionen. Handle intuitiv, lasse dich leiten von
deinem Bauch. Eine perfekte Antwort gibt es nicht. Es
mussen auch nicht immer die richtigen Worte sein - deine
ersten Gedanken zahlen.

Versuche trotzdem stets, in ganzen Satzen zu schreiben,
denn erst dann werden dir so manche Aussagen und deren
Tragweite bewusst. Wortfetzen wie: »dumm, unzureichend,
schon, keine Angst, Selbstvertrauen« sind nicht dasselbe
wie »Ich bin unzureichend«, »Ich bin damlich«, »Das
empfinde ich als schon«, »Ich mochte meine Angst
besiegen«, »Ich mochte an mich glauben«. Bemerkst du
den Unterschied? Es hilft dabei, wirklich zu verstehen, was
in dir vorgeht. Erst dann bemerkst du, was du dir
uberhaupt sagen mochtest, und du wirst dies auch
intensiver fuhlen.



Der Wegq ist das Ziel

Warum hast du dir dieses Buch gekauft?

Was erwartest du von diesem Buch?

Welche(s) Ziel(e) mochtest du mit diesem Buch erreichen?

Warum mochtest du dieses Ziel erreichen?

Warum kannst du das schaffen?

Wie fuhlst du dich, wenn du dieses Ziel erreicht hast?







Versuche nun die gedankliche Vorstellung von deinem Ziel in einem visuellen
Bild festzuhalten. Zeichne die Startstation deiner Reise auf ein Blatt Papier oder
in dein Notizbuch. Wo startest du? Was umgibt dich? Wie modchtest du dich jetzt
zu Beginn deiner Reise darstellen? Male intuitiv, es gibt kein Richtig und kein
Falsch, nur dich und deine Gedanken.



Zeichne nun die Endstation (Ziel) deiner Reise. Wie kann dein Ziel aussehen?
Was soll an deiner Zielstation auf dich warten? Wo bist du in dieser Vorstellung?
Wie bist du? Stelle es dir genau vor und versuche aus deinen Zielen und
Wunschen ein Bild zu erschaffen!



Wer zu wenig erwartet, darf sich nicht
wundern, wenn er zu wenig bekommt.

Verbinde nun die zwei Zeichnungen mit einem Weg. Es
kann eine Brucke sein, ein Trampelpfad, eine gepflasterte
Stralle, ein romantischer Waldweg, ein Auto, ein Schiff,
eine Kutsche, die bestiegen wird, oder ein Zug. Entscheide
selbst, wie du deinen Weg vom Startpunkt heute zu deinem
Ziel bewaltigen wirst.

Nun stelle dir vor, wie du diesen Weg beschreitest oder
wie du in diesen Zug, die Kutsche, das Auto einsteigst oder
zu Fuls die Reise antrittst. Du machst dich jetzt gerade auf
den Weg zu deinem Ziel. Sei geduldig, sei liebevoll zu dir
und freue dich auf die Reise!

Sieh dir nun deine zwei Zeichnungen genau an. Lasse
sie ein paar Minuten auf dich wirken. Bitte versetze dich in
deine Zeichnung hinein, fuhle, nimm dich und deine
Umgebung wahr. Danach beantworte diese Fragen:

Wie fuhlt sich das erste Bild fur dich an?

Welchen Titel wurdest du der ersten Zeichnung »Startstation« geben?




Wie fuhlt sich das zweite Bild fir dich an?

Welchen Titel wirdest du dem zweiten Bild geben?

Was genau hat sich zwischen der »Startstation« und der »Endstation«
verandert?

Wie fuhlst du dich im zweiten Bild? Was lost das in dir aus?

Wie hast du die zwei Bilder verbunden? Warum auf diese Art und Weise? Was
sagt dir diese Verbindung? Nenne deine ersten Assoziationen zur gewahlten
Verbindung (z. B. Zug: schnell, konstant, Stationen; Bricke: beschreiten,
Aussicht, Wasser, gemeinsam, rund, Balance ...)!

Welche Fahigkeiten, Charaktereigenschaften und Talente bringst du mit, die dir
helfen werden?




Warum wirst du diese Reise bewaltigen kdnnen? Nenne drei Grunde!

Was braucht es noch, um dieses Ziel erreichen zu konnen?

Was wirde es dir bedeuten, an dieser Endstation zu stehen? Was wirde sich in
deinem Leben andern? Wie wirde sich deine Zukunft verandern?

Halte die Vorstellung von deinem Endziel fest in Gedanken.
Du kannst es in deinen Kleiderschrank hangen, an die
Wand oder in deiner Geldtasche mit dir tragen.
Hauptsache, du hast dein Ziel vor dir. Du kannst auch eine
Collage mit all deinen Zielen gestalten, denn so werden
sich die Bilder mit der Zeit in deinen Kopf brennen und
dich unterbewusst der Vorstellung immer naherbringen.

Ziele motivieren uns. Ziele geben uns die nachsten
Schritte vor und lassen uns ausdauernd und stark werden.
Vorausgesetzt, du kannst es dir vorstellen.



