Einleitung

Was kann dieses Buch fiir Sie tun?

Vom Uberleben zur Stabilitiit
Von der Stabilitit zum Erfolg

Vom Erfolg zur Bedeutung

Achtung: Wenn Sie véllig furchtlos werden wollen, ist dieses Buch
nichts fiir Sie. Leider bin ich nicht die Hiiterin einer geheimen Strate-
gie, die IThnen dauerhaft alle Angste nimmt und Ihnen den Mut eines
Loéwen verleihen kann, sodass Sie selbstbewusst durch die Savanne
stolzieren.

Furchtlosigkeit ist nicht das Ziel.

Der Versuch, furchtlos zu werden, ist ein sinnloses Unterfangen und
ungefdhr so realistisch wie ein Leben ohne Stress. Wenn das dennoch
Thr Ziel ist - viel Gliick! Dabei kann ich Thnen leider nicht helfen. Aber
ich kann Thnen helfen, mit Ihrer Angst umzugehen und Selbstvertrau-
en zu entwickeln. Wir kénnen bestimmte Strategien einsetzen, um
uns die Angst zunutze zu machen, statt uns von ihr entmutigen zu las-
sen. Schluss mit dem Quatsch.

Noch ein Hinweis: Sie gehen wahrscheinlich davon aus, dass dieses
Buch von einer extrem selbstbewussten Person geschrieben wurde.
Einer Person, die mit der gleichen Leichtigkeit, mit der Sie morgens
Ihren Kaffee bestellen, aus einem Flugzeug springt. Stimmt’s? Sie lie-
gen falsch. Aber legen Sie das Buch noch nicht weg.

Um ganz ehrlich zu sein, geht es in diesem Buch nicht um die reale
Angst, die Sie ergreift, wenn Sie einem Axtmorder gegeniiberstehen.
Das ist ndmlich nicht die Art von Angst, die Sie loswerden wollen. Ich
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meine die subjektiven Angste, etwa die Angst vor einem Misserfolg,
die uns davon abhalten, unsere Ziele zu verfolgen und uns selbst-
bewusst zu fithlen. Und da wir gerade bei Ehrlichkeit sind: Auch ich
verspiire Angst - vor allem die subjektive Angst, zu versagen. Mein
Selbstbewusstsein sinkt dann vollig zu Boden und versteckt sich hin-
ter meinen Beinen. Kein Wunder, dass ich so dicke Fesseln habe!

Aber spekulieren wir doch einmal ganz kurz: Nehmen wir an, Sie ha-
ben nach diesem Buch gegriffen, weil Sie mutiger und selbstbewusster
werden mdchten. Sie haben die Schnauze voll von Threr Angst. Stellen
Sie sich nun vor, Sie lesen Strategien zur Angstbewiltigung von je-
mandem, der noch nie auch nur den Hauch einer Angst verspiirt hat.
Das ware so, als wiirde Thnen ein Pilot, der noch nie ein Flugzeug ge-
steuert hat, Flugstunden geben. Aber keine Panik - ich sitze mit [hnen
im Cockpit. Nur wenn man das Gefiihl der Angst kennt, kann man an-
fangen, mutiger zu werden.

Der Offenheit halber méchte ich erwdhnen, dass dieses Buch schon
mein zweites ist. Vielleicht liegt mein erstes Buch (Owning It: Your
Bullsh*t-Free Guide To Living With Anxiety) bereits auf Ihrem Nacht-
tisch. Vielleicht kennen Sie auch weder mich noch meine Biicher und
haben dieses Buch aufgrund seines bunten Einbands ausgewaihlt.
(Warum auch nicht? Wer hat noch mal gesagt, man soll ein Buch nicht
nach seinem Umschlag beurteilen?) Wie auch immer Sie auf dieses
Buch gestoRen sind, lassen Sie mich noch ein bisschen plaudern, um
klarzumachen, worum es mir geht.

Mein erstes Buch richtet sich an Menschen, die unter ihren Angsten
leiden - das kénnen milde Angste sein, die sich zum Beispiel als hiu-
fige Besorgtheit manifestieren, aber auch extreme Angste, die ein nor-
males Leben unméglich machen. Ich erlebte die extreme Form. Und
aus meinem Umgang mit ihr entstand die Grundlage fiir mein erstes
Buch. Owning It beschreibt meinen Weg vom Uberleben in die Stabili-
tit - genauer gesagt vom reinen Existieren zwischen Panikattacken
bis zum tdglichen Wohlbefinden - und folgt damit einem inspirieren-
den Konzept des Motivationsredners Zig Ziglar aus seinem Buch Over
The Top.!
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Das vorliegende Buch ist der nachste logische Schritt und basiert
ebenfalls auf meinen personlichen Erfahrungen. Als ich in der Stabili-
tat ankam und die Sicherheit meiner Komfortzone genoss, erkannte
ich jedoch, dass der wahre Erfolg und seine vielen Facetten weit
auBerhalb dieser Komfortzone liegen. Ich war zwar nicht mehr der
akuten Panik ausgeliefert, aber ich traute mich noch immer nicht in
die Welt hinaus, um meine Ziele zu erreichen.

Passend zu meiner persénlichen Entwicklung umfasst dieses Buch
nun inhaltlich ein etwas breiteres Spektrum und richtet sich nicht
mehr nur an Menschen, die unter ihren Angsten leiden. Seine Ziel-
gruppe sind all jene, die schon einmal Angst verspiirt haben. Also alle
Menschen. (Sofern es nicht auch Menschen gibt, die sich ihre Amyg-
dala aus dem Gehirn entfernen lieSen.)

In diesem Buch geht es darum, wie Sie trotz Threr Angst aufblithen
konnen. Wenn Sie wie ich sind und einen Pulsschlag haben, miissen
Sie akzeptieren, dass ein Leben ohne Furcht und Angste nicht méglich
ist. Sie werden aber lernen, dass Angst und Selbstvertrauen zwei Sei-
ten einer Medaille sind und dass es an Ihnen liegt, welche Seite sich
zeigt.

Der Weg vom Uberleben zum Aufbliihen ist der schwierigste Weg, ge-
pflastert mit Unsicherheit, Selbstzweifeln und Angst. Wie in Ziglars
Konzept ist er der Weg, der uns von der Stabilitdt zum Erfolg fiihrt.

Und wie gelangt man vom Erfolg zur Bedeutung?
Diese Frage kann ich Ihnen leider noch nicht beantworten.

Sie miissen Ziglars Buch nicht gelesen haben, um das vorliegende
Buch zu verstehen - dieses Buch ist schlieBlich nicht Die zwei Tiirme.
Sie miissen auch keine Angststorung haben. Wenn Sie mein erstes
Buch gelesen haben und mit Ihren Angsten mittlerweile umgehen
kénnen, sodass Sie den Punkt der Stabilitdt erreicht haben, werden Sie
merken, dass Mehr Mut unsere Komfortzone erweitert und unsere
Fahigkeiten weiter ausbaut. Unser Leben soll schlieRlich nicht kom-
plett frei von Angsten und anderen unangenehmen Erfahrungen sein,
sondern gepragt von unserer Fahigkeit, Erfolg haben zu kénnen. Auch
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zu Gesundheit gehort mehr als nur das Fehlen von Krankheit: Zu ihr
gehoren auch das Vorhandensein von Vitalitit und ein umfassendes
geistiges, korperliches und soziales Wohlbefinden. Und um optimal zu
funktionieren, muss ich mich gesund erndhren und Bewegung ma-
chen, mich also um Kérper und Geist kiimmern. Die gleichen Regeln
gelten auch fiir das personliche Wachstum.

Thre Vorgeschichte spielt dabei keine Rolle. Die einzige Voraussetzung
ist, dass wir uns von einem Punkt der relativen Stabilitdt aus zusam-
men weiterentwickeln. Weiter in Richtung Erfolg. Was auch immer
das fiir Sie bedeutet. Vielleicht ist Erfolg fiir Sie, eine Rede auf der
Hochzeit einer Freundin zu halten oder endlich die lang ersehnte Be-
forderung zu bekommen. Was wir jedoch gemeinsam haben, ist unser
Mangel an Selbstvertrauen, um unsere ganz eigene Vorstellung von
Erfolg zu verwirklichen. Unsere Angste stehen uns im Weg und stre-
cken uns den Mittelfinger entgegen. Diese Arschlécher!

Bevor ich Thnen sage, was dieses Buch fiir Sie tun kann, erzdhle ich
Ihnen kurz meine eigene Vorgeschichte. Owning It beginnt im Jahr
2014. Obwohl mein Leben oberflachlich gesehen »perfekt« war, brach
ich unter meiner Angst zusammen - im wahrsten Sinne des Wortes.
Einige eigentlich unbedeutende Ereignisse fiihrten zu einem Nerven-
zusammenbruch und mehreren schwierigen Monaten, die mein Leben
enorm beeintrdchtigten und bleibende Spuren hinterlieBen - etwa
die Tendenz, stindig mit dem Schlimmsten zu rechnen (schlecht),
und die Veroffentlichung eines Bestsellers (nicht so schlecht). Damals
wollte ich einfach wieder »normal« funktionieren und meinen Alltag
bewadltigen konnen - zum Beispiel das Haus verlassen, ohne von der
lahmenden Angst vor einer Panikattacke itiberwiltigt zu werden. Ich
wollte meine Beziehung zur Angst verdndern, damit sie nicht mehr
mein Leben beherrschte. Mein Ziel war recht unspektakuldr: Ich
wollte so sein wie friiher, nicht mehr stindig die korperlichen und
emotionalen Auswirkungen meiner Angst spiiren, die Nacht durch-
schlafen konnen, mich mit Menschen treffen, ohne Fluchtgedanken zu
haben, und die Stressreaktion meines Korpers verstehen, statt sie zu
fiirchten.
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Als ich stabil genug war, um wieder einigermafSen ein normales Leben
fiihren zu konnen (womit ich bereits eine riesige Hiirde iiberwunden
hatte), eréffnete sich mir die Chance meines Lebens: ein Buchvertrag.
Der Schritt von der Stabilitdt zum Erfolg war zum Greifen nahe. Aber
als ich meinen anfianglichen Unglauben, die Aufregung — und den Pro-
secco — verdaut hatte, tauchten ganz neue Angste auf, unter anderem
diese:

= »Werdammt. Was hast du dir da eingebrockt? Verdammte Scheil3e.
Verdammt. Kannst du echt ein Buch schreiben?«

= »Kannst du {iberhaupt gut schreiben?«

= »Du bist keine Psychologin. Wie willst du den Leuten mit ihren
Angsten helfen?«

= »Warum lebst du nicht einfach dein Leben, statt die alten
Geschichten wieder aufzuwarmen?«

= »Wird die Angst jetzt wieder dein Leben beherrschen?«

= »Wird das Buch iiberhaupt lesenswert sein?«

= »Wird das Buch scheif3e sein? Bestimmt wird es der totale Mist.«

= »Was werden die Leute von dir denken?«

= »Was, wenn die Angste wiederkommen?«

So und so dhnlich kritisierte die innere Inquisition unablassig weiter
und forderte vor allem zwischen zwei und vier Uhr nachts ganz be-
sonders nach meiner Aufmerksamkeit. Zu dieser Zeit hatte mein ratio-
naler Verstand Pause und mein unlogisches, kindliches Gehirn war
hyperaktiv.

Lange Rede, kurzer Sinn: Ich wollte es hinter mich bringen, also
schrieb ich das Buch. Es fiel mir schwer und die Selbstzweifel fralRen
mich auf, aber ich schaffte es. Als das Buch fertig war, erlebte ich einen
ungekannten Erfolg. Aber die Angste hérten nicht auf. Ich erkannte,
dass ich noch viel lernen und ganz neue Fdhigkeiten entwickeln muss-
te. Und das brachte mich zu meinem zweiten Buch.

Denn mit dem Erfolg von Owning It entstanden Verpflichtungen, die
meine Angste auf eine ganz neue Ebene hoben. Live-Auftritte in Fern-
seh- und Radiosendungen, Vortrage vor Hunderten Menschen - wah-
rend mein dngstliches Gehirn in mir schreit: »Aber ich habe Angst!
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Hast du denn mein Buch nicht gelesen? Lieber fresse ich meinen Arm,
als dass ich all das mitmache.«

Hatte ich mich vor Kurzem noch unter Panikattacken auf dem Sofa ge-
krimmt und in meinem Haus verkrochen, so musste ich nun das tun,
was ich und viele andere Menschen mehr fiirchteten als den Tod: vor
Publikum sprechen. Konnte ich das {iberhaupt? Schluck! Zusatzlich
entstanden noch neue Angste und Unsicherheiten rund um das
Schreiben meines zweiten Buchs (das Sie gerade lesen). Die Arbeit da-
ran bestdtigte den Spruch, dass das zweite Album tatsdchlich das
schwerste ist. (Und ja, mir ist klar, wie absurd es ist, Angst vor dem
Schreiben eines Buchs {iber Angst zu haben.)

Aber als ich mich diesen Schwierigkeiten stellte, entdeckte und ent-
wickelte ich Techniken, Tipps und Strategien, die mir eine enorme Hil-
fe waren. Je o6fter ich Interviews gab, Vortrage hielt und vor Publikum
sprach, desto geringer wurden meine subjektiven Angste. Natiirlich
gibt es auch noch Momente, in denen der Gedanke an einen o6ffent-
lichen Auftritt fast mein Friihstiick wieder hochkommen ldsst. Aber
meine Sichtweise hat sich verdndert. Ich verstehe, warum sich mein
Kérper so verhdlt. Und vor allem habe ich mehr Erfahrung.

In diesem Buch verrate ich [hnen meine Strategien, mit deren Hilfe ich
den Mut habe, Herausforderungen anzunehmen - was wiederum
mein Selbstvertrauen immens stdrkt. Gleichzeitig traue ich mich mitt-
lerweile, auch einmal Nein zu sagen, was genauso wichtig ist. Uber-
haupt sind Angste relativ. Fiir mich kostet das Reden vor Publikum viel
Uberwindung. Andere haben Angst, auf eine Party zu gehen oder je-
manden um ein Date zu bitten. Ich hoffe, dass Ihnen dieses Buch dabei
helfen wird, Ihre Komfortzone zu verlassen und den Weg zum Erfolg
zu wagen.

Vor der Verdffentlichung meines ersten Buchs hatte ich bereits ge-
lernt, mit meinen Angsten umzugehen, aber meine Fihigkeit, auch
aufderhalb meiner Komfortzone aufblithen zu kénnen, war noch un-
terentwickelt. In jeder Situation habe ich die Wahl: Ich kénnte mich
meiner Angst ergeben und mich im bequemen Kokon der Stabilitdt
verkriechen. Ich konnte den zweiten Buchvertrag, die Vortrdge und In-
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terviews ablehnen. Das wadre der leichte, sichere Weg. Ich konnte mich
meinem Leben aber auch tapfer stellen und eine praktische Strategie
gegen meine Angste finden, was mich niher an meine Ziele bringen
wiirde. Ich kdnnte mich von meinen mentalen Blockaden einschrdn-
ken lassen oder ich kénnte sie niederreiBen. Ich entschied mich fiir
Letzteres. Und ich glaube, so werden Sie sich auch entscheiden.

Meine Entscheidung fiihrte zur Entwicklung meines »Baukastens«, der
mir bis heute gute Dienste leistet. Dieser Baukasten ist dieses Buch. Es
verwandelt unsere mentalen Blockaden in Bausteine, aus denen wir
das Fundament fiir unseren Erfolg errichten konnen. (Was »Erfolg« fiir
Sie bedeutet, hdngt von Thren persénlichen MaRstdben, Werten und
Glaubenssatzen ab.)

Die Angstreaktion ist fiir viele von uns ein fester und oft sehr lastiger
Bestandteil des Lebens. Aber am Ende dieses Buchs werden Sie wissen,
dass sie auch ein Teil Thres Erfolgs sein kann. Darum ist es wichtig, die
Angst zu erkennen, anzunehmen und in Angriff zu nehmen.

Ich habe nur eine Bitte an Sie: Versuchen Sie nicht, furchtlos zu wer-
den. Furchtlosigkeit gibt es nicht. Akzeptieren Sie die Angst als Teil
Thres Selbstvertrauens. Oft wird angenommen, dass sich Angst und
Mut gegenseitig ausschlieSen. Und wenn Sie die Auswirkungen einer
Angstattacke kennen, klingt diese Annahme plausibel. Aber sie stimmt
nicht. Angst verhindert weder Mut noch Selbstvertrauen. Ganz im Ge-
genteil. Die Frage lautet daher: Lassen Sie sich von Ihrer Angst laihmen
oder lernen Sie, damit umzugehen?

Koénnen Sie Ihre Angst annehmen?
Ein paar Worte zum Aufbau dieses Buchs. Es besteht aus drei Teilen:

Im ersten Teil geht es darum, was Angst eigentlich ist - was zum Bei-
spiel der Unterschied zwischen subjektiven Angsten und der Furcht in
einer Schrecksituation ist, warum wir Angst vor Misserfolgen haben
und was sich im Gehirn abspielt, wenn wir Angst haben. Da unsere
Angste nie verschwinden werden, bleibt uns gar nichts anderes {ibrig,
als sie anzunehmen und mit ihnen zu arbeiten. Nur so kénnen wir
echtes Selbstvertrauen entwickeln.
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Ich werde Thnen unter anderem auch zeigen, was Selbstvertrauen ist
und was Mut ausmacht - und warum uns der Perfektionismus oft nur
Steine in den Weg legt. Ich analysiere auch das Konzept der Komfort-
zone und andere Zustinde, die uns weiterbringen oder behindern
konnen. Ich versuche dabei, die zugrunde liegende Wissenschaft und
Psychologie moglichst verstindlich und schnoérkellos zu vermitteln,
lasse aber auch ein paar Experten zu Wort kommen. Das Verstandnis
der theoretischen Hintergriinde ist genauso wichtig wie die prakti-
schen Strategien. Denn wenn Sie genau wissen, womit Sie es zu tun
haben, wie es funktioniert und warum es normal ist, wird schon ein
grofer Teil Ihrer Angst verpuffen. Etwas, das ich nicht verstehe, belas-
tet mich nur noch mehr. Wenn ich jedoch weif3, was los ist, habe ich
die Kontrolle dariiber. Wissen ist Macht und eine Strategie fiir sich.

Im zweiten Teil wenden wir dann die Strategien an, und zwar so oft
wie notig, um die Angst im Zaum zu halten. Sie werden unter ande-
rem Tricks wie »Angst-Hacking« und »Ausweichen« sowie die Vorteile
einer stoischen Geisteshaltung kennenlernen. Die Tricks werden der
Reihe nach beschrieben und Sie konnen beim Thema »Zielsetzung« be-
ginnen und sich bis zur »Wiederholung« und zu den »Monstern der
Nacht« durcharbeiten. Aber wenn Sie schon ein bisschen Ahnung ha-
ben, konnen Sie sich auch die Tricks herauspicken, die Sie besonders
ansprechen. Es gibt keine Regeln und Sie miissen auch nicht alle Tricks
auf einmal anwenden. Ich lege Ihnen aber nahe, zuerst den ersten Teil
zu lesen und sich mit den Hintergriinden vertraut zu machen, bevor
Sie den Mut-Baukasten verwenden.

Wenn Sie dann mit den Tricks arbeiten, werden Sie Stift und Papier
brauchen. (Gehen Sie am besten sofort los und kaufen Sie sich ein tod-
schickes Notizbuch.) AuSerdem sollten Sie bereit sein, die notwendi-
gen Schritte zu unternehmen, um aktiv an Ihrem Selbstbewusstsein in
bestimmten Bereichen lhres Lebens zu arbeiten. Sie kdnnen ndmlich
alle Selbsthilfebiicher auf der Welt lesen, aber wenn Sie Thr Wissen
nicht in die Praxis umsetzen, wird sich absolut nichts verdndern.
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Im dritten Teil fasse ich noch einmal alles zusammen und gebe Thnen
einige wichtige Merksdtze mit auf den Weg. Was tun, wenn Sie keinen
Erfolg haben? Wie verarbeiten Sie diese Niederlage? Und was, wenn
Sie Erfolg haben? Der Erfolg ist das Ziel, aber viele von uns wissen
nicht wirklich, was wir tun sollen, wenn wir dieses Ziel erreichen.

Vielleicht kommt Ihnen das Buch sehr umfangreich vor, wenn Sie sich
das Inhaltsverzeichnis ansehen. Aber ich verspreche Thnen: Es ist zu
schaffen.

Sind Sie bereit, anzufangen?
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Die Komfortzone

Ah! Die Komfortzone. Wir kennen sie nur zu gut. Ist sie ein unver-
dnderlicher Zustand? Ganz und gar nicht. Glauben das dennoch viele?
Leider ja. Ist die Komfortzone gut oder schlecht? Um es ganz genau zu
sagen: weder - noch.

Die Komfortzone ist kein neues Konzept, aber um sich aus ihr hinaus-
zumanovrieren, sollte man verstehen, was sie eigentlich ist. Das Mo-
dell der Komfortzone wurde von den Psychologen Robert M. Yerkes
und John D. Dodson nach einem Experiment im Jahr 1908 geprdgt. Sie
fanden heraus, dass ein Zustand des relativen Komforts ein bestdndi-
ges Leistungsniveau erzeugen konnte.

Der Begriff »Komfortzone« bezeichnet einen psychischen oder verhal-
tensbezogenen Zustand, in dem wir uns emotional sicher und ent-
spannt fiihlen. In der Komfortzone sind wir angstneutral. Es gibt keine
Furcht, keine Risiken, keinen Stress. Alles darin ist uns vertraut.

Die meisten Menschen leben friedlich in ihrer Komfortzone und das
ist auch nachvollziehbar: Sie ist wie ein riesiger, flauschiger UGG-Boot.
Draufgdnger und Adrenalin-Junkies sind Sonderfdlle, aber ich glaube
eher nicht, dass sie dieses Buch lesen.

Das Yerkes-Dodson-Experiment

Das bekannteste Experiment zur Komfortzone fand im Jahr 1908
statt. Robert M. Yerkes und John D. Dodson untersuchten das Ver-
halten und die Leistungsfahigkeit von Mausen. In einer kleinen Box
hatten die Mduse die Wahl zwischen einem weiRen und einem
schwarzen Eingang. Die Forscher wollten, dass die Mduse immer den
weilen Eingang nahmen. Wenn die Mduse den schwarzen Eingang
wahlten, erhielten sie leichte StromstRe, sodass sie umkehrten und
sich anders entschieden. Yerkes und Dodson bemerkten, dass die
leichten StromstoRe die Leistungsfdhigkeit der Mduse verbesserten:
Sie lernten, bessere Entscheidungen zu treffen. Wurden die Strom-
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