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Stärke deine Angst (Bonuskapitel)


"Was auch immer du tust, du brauchst Mut. Für welchen Weg du dich auch entscheidest, es gibt immer jemanden, der dir sagt, dass du falsch liegst. Es tauchen immer wieder Schwierigkeiten auf, die dich dazu verleiten, deinen Kritikern Recht zu geben. Sich einen Weg zu bahnen und ihn bis zum Ende zu verfolgen, erfordert denselben Mut, den auch ein Soldat braucht. Der Frieden hat seine Siege, aber es braucht mutige Männer und Frauen, um ihn zu erringen.
- Ralph Waldo Emerson



Einführung

Ich weiß, was dir Angst macht

"Setze dich deiner tiefsten Angst aus; dann hat die Angst keine Macht mehr, und die Angst vor der Freiheit schrumpft und verschwindet. 
Du bist frei."
- Jim Morrison


A


ls Kind hatte ich ab meinem sechsten Lebensjahr etwa zwei Jahre lang diesen wiederkehrenden Albtraum.

Der Traum begann immer auf die gleiche Weise. Ich lag im Bett und wachte auf, als es von draußen an mein Fenster klopfte. Es gab ein Fenster über meinem Bett, und wenn ich nachts hochschaute, konnte ich immer die Sterne sehen.

Aber als es zum ersten Mal klopfte und ich zum Fenster hinaufschaute, wurden die Sterne durch das weiße, emotionslose Gesicht eines alten Mannes ersetzt, der mich aus tief glühenden roten Augen anstarrte.

Die ersten paar Male sah er mich nur mit einem blassen, leeren Blick an. Wenn die Träume anfingen, versteckte ich mich einfach unter der Decke, bis ich aufwachte, was ich nur schaffte, wenn ich richtig laut schrie.

Das Klopfen war das Beunruhigendste. Als ich den Traum das erste Mal hatte, dachte ich, er sei real. Weißt du, wie ein falsches Erwachen? So war es auch hier. Wenn man sechs Jahre alt ist, weiß man nicht, was real ist und was nicht; als Kinder haben wir alle Angst vor dem Butzemann. Ich traf meinen mindestens zweimal im Monat, wenn er an mein Schlafzimmerfenster klopfte. 

Mit jedem Traum eskalierte die Situation. Das Klopfen wurde lauter und die Angst, die ich verspürte, wurde intensiver. Am Anfang war es nur sein Gesicht, das mich stumm anstarrte. Nach einigen Monaten begann er etwas zu sagen, aber bei geschlossenem Fenster bewegten sich seine Lippen nur auf und ab.

Als es eines Nachts wieder klopfte, schloss ich die Augen und wartete darauf, dass es aufhörte, nur dieses Mal konnte ich seine Stimme hören, die trocken und knisternd von draußen kam. Sie sagte: "Ich weiß, dass du Angst hast. Lass mich rein. Öffne das Fenster. Lass mich rein."

Es war wie ein schlechter Stephen-King-Roman.

Lass mich rein.

Auf keinen Fall.

Diese Träume dauerten wahrscheinlich nur Sekunden, aber sie hätten genauso gut Stunden dauern können.

Ich erzählte meinen Eltern von dem Traum, und wenn ich zu viel Angst hatte, um allein zu schlafen, blieb ich bei ihnen. Meine Mutter sagte schließlich zu mir: "Du solltest ihn einfach reinlassen. Lass den Mann rein." Wir nannten ihn den Mann, weil er keinen anderen Namen hatte. Er war einfach ein Monster mit weißer Haut, roten Augen und schlechten Zähnen. Ich konnte nicht glauben, dass meine Mutter vorschlug, ich solle das Monster in mein Zimmer lassen. Das war die schrecklichste Idee, die ich je gehört hatte. 

In dieser Nacht schlief ich ein und wachte durch das Klopfen am Fenster auf; noch heute habe ich den Traum vor Augen, als wäre er letzte Woche gewesen. Ich erinnere mich, dass ich meine Augen schloss und hoffte, dass alles wieder verschwinden würde, aber dann erinnerte ich mich an die Worte meiner Mutter: Lass ihn herein.

Ich musste eine Entscheidung treffen: Verängstigt bleiben oder etwas tun.

Also tat ich es. In meinem Traum stieg ich aus dem Bett und sah mich dem Monster am Fenster gegenüber; dieses leere weiße Gesicht starrte mich mit diesen dunklen Augen an, rot und geschwollen und voller Hass. Sein Mund bewegte sich, und ich konnte nicht hören, was er sagte, aber ich konnte diese ausgedörrten Lippen lesen. Sie sagten: "Lass mich rein."

Ich griff nach oben und löste den Riegel des Fensters. Ich öffnete es und lud das Monster in meine Welt ein.

Und der Traum endete.

Nach dieser Nacht hatte ich ihn nie wieder. Es gab kein Klopfen mehr und auch keine Geistererscheinung am Fenster. Im Laufe der Jahre hatte ich viele andere Albträume, aber der Mann am Fenster war verschwunden.

Für immer.

Ich hatte eine meiner größten Kindheitsängste besiegt, indem ich die Angst zuließ.

Stephen King wäre stolz.

Umarmung deiner Angst

Wenn es dir schwerfällt, mit der Angst in deinem Leben umzugehen, ist es an der Zeit, die Angst hereinzulassen. Indem du dich auf das einlässt, was dir Angst macht, und deine Angst auf eine Weise stärkst, die dich motiviert. Anstatt deine Hilflosigkeit zu nähren, kannst du die Gewohnheit entwickeln, direkt gegen die Angst vorzugehen.

Unser Instinkt besteht darin, vor Dingen, die uns Angst machen, wegzulaufen, unsere Albträume zu verbergen und so zu tun, als ob sie nicht existierten. Wie der schwarze Mann, der in meinen Träumen als Kind auftauchte, versteckte ich mich unter der Bettdecke und betete, dass er verschwinden möge.

Als Erwachsene haben wir immer noch Angst vor der Dunkelheit, und die Situationen, mit denen wir in unserem Leben konfrontiert werden, können oft mit einem Alptraum verglichen werden: Wir werden mit unseren Schwächen konfrontiert, werden zurückgewiesen, haben finanzielle Schwierigkeiten oder müssen einen schwierigen Übergang durchlaufen.

Wenn die Angst dich davon abgehalten hat, dich weiterzuentwickeln, ist es an der Zeit, aus der Deckung zu kommen und dich diesen Dämonen zu stellen. Wenn du den Mut dazu aufbringst, wirst du feststellen, dass die Angst immer auf ihrem Höhepunkt ist, bevor sie konfrontiert wird.

Hier sind fünf Wahrheiten, die ich über die Angst gelernt habe:


		Die Angst ist nicht so schlimm, wie du denkst.

		Die Angst wird nicht verschwinden, bis du dich mit ihr auseinandersetzt.

		Du wirst immer etwas befürchten.

		Alle anderen haben auch Angst.

		99 % deiner Ängste sind Illusionen.



Wir alle haben verschiedene Ängste. Unabhängig davon, um welche Ängste es sich handelt, konzentriert sich dieses Buch nicht auf eine bestimmte Angst, sondern gibt dir einen Aktionsplan, den du mit Zuversicht umsetzen kannst. Du kannst dich auf das einlassen, was dir Angst macht, wie der Mann an meinem Fenster, und tief durchatmen, um deine Ängste zuzulassen, damit du dich mit ihnen auseinandersetzen und in deinem Leben vorankommen kannst. Wenn du das tust, wird es dir unendlich viel Kraft geben.

Die Vermeidung unserer Ängste ist der Hauptgrund dafür, dass wir in alten Routinen, langweiligen Jobs, ungesunden Beziehungen und schlechten Verhaltensweisen gefangen bleiben, die immer schlimmer werden, je älter wir werden.

Indem wir uns dem stellen, was uns am meisten Angst macht, werden wir befähigt, uns zu erheben und viel stärker zu werden, als wir es uns je vorgestellt haben. Wenn wir uns genau überlegen, was wir tun werden, um unsere Ängste abzubauen, verliert die Angst sofort ihre Macht über uns.

Lass die Angst herein

Kannst du dir vorstellen, wie es wäre, wenn du jeden Tag ohne Selbstzweifel angehen könntest? Was könntest du erreichen und wovon träumst du, wenn die Angst dich nicht daran hindern würde, etwas zu tun? Was wäre, wenn wir einen Zauberstab schwingen und alle Ängste und Selbstzweifel sofort aus unserem Leben entfernen könnten?

Was wäre, wenn es einen Weg gäbe, die Dinge zu tun, die du liebst, ohne dir Sorgen über die Ergebnisse oder das Endergebnis zu machen, das in einer Katastrophe endet? Was würdest du heute mit deinem Leben anfangen, wenn du keine Angst vor Geld hättest, dumm dazustehen, um etwas zu bitten oder deine schlechte Morgenroutine zu ändern?

Die Angst kontrolliert unser Leben auf so viele Arten. Sie ist immer da, nicht wahr? Wenn du plötzlich eine Entscheidung treffen musst und nicht sicher bist, ob sie richtig oder falsch ist? Wenn du hörst, dass dein Unternehmen Leute entlässt, und du denkst, du könntest der Nächste sein? Wenn die Person deiner Träume eines Tages plötzlich auftaucht und dir mitteilt, dass es vorbei ist, und du ganz allein dastehst? Wenn du mit Krankheit oder Tod konfrontiert bist? Wenn du in der Lage bist, alles zu verlieren, wofür du gearbeitet hast?

"Die Angst ist die Hauptquelle des Aberglaubens und eine der Hauptquellen der Grausamkeit. Die Angst zu überwinden ist der Beginn der Weisheit."
- Bertrand Russell


Die Angst ist überall. Sie lebt "da draußen" und sie lebt in uns. Wenn es nach ihr geht, wird diese Angst mit der Zeit immer stärker und haftet an unseren Gedanken wie Klebstoff. Wenn unsere Gedanken erst einmal von einer bestimmten Angst korrumpiert sind, geben wir ihr immer wieder nach.

Unsere Angst wird größer, als wir es uns vorstellen können, bis wir uns mit ihr auseinandergesetzt haben. Ich weiß, dass Menschen die meiste Zeit ihres Lebens Angst davor hatten, die Dinge zu tun, die sie tun wollten, weil der Gedanke, sich dem zu stellen, was ihnen Angst macht, einfach zu viel war. Sie haben versagt, weil sie der Angst den Sieg überlassen haben.

Wenn wir schmerzhafte Situationen im Leben vermeiden, indem wir so tun, als gäbe es die Angst nicht, wird sie nur noch stärker. Ich habe dieses Buch geschrieben, um Menschen dabei zu helfen, ihre persönliche Kraft zu entdecken und das zu erreichen, wozu sie bestimmt sind.

Der Zweck dieses Buches ist es, dir die Werkzeuge und Ressourcen an die Hand zu geben, um dich zu wehren, nicht aufzugeben und die Dinge zu tun, die du schon immer tun wolltest, ohne Angst zu haben, zu scheitern oder durch das Denken in Knappheit zurückgehalten zu werden. In diesem Buch zeige ich dir, wie ich es schaffe, meine Angst zu kontrollieren, und wie du das auch kannst. Du wirst überrascht sein, dass sie nicht so überwältigend ist, wie du denkst. Ganz gleich, mit welchen Problemen du dich in deiner "dunklen Seite" herumschlägst, du kannst dich damit trösten, dass Millionen von Menschen auf der ganzen Welt jeden Tag Dinge tun, vor denen sie sich früher zu Tode gefürchtet haben.

Für viele ist es eine Schande, Angst zu haben. Wir denken, dass die Angst vor der Dunkelheit etwas für Kinder ist. Aber die Wahrheit ist, dass wir alle immer noch Angst vor der Dunkelheit haben, nicht wahr? Nur ist die Dunkelheit zu unserem Leben geworden, und die Monster sind all die Menschen und Institutionen, die unser Leben kontrollieren. Wir haben Angst vor dem Leben, und das ist die schlimmste Angst von allen geworden.

Vielleicht hast du in diesen Bereichen schon einmal Angst erlebt:


		Der erste Tag an einem neuen Arbeitsplatz

		Suche nach einer neuen Arbeitsstelle/Einstellungsgespräche

		In einem Job arbeiten, den du hasst und aus dem du rauswillst

		Die Verantwortung für etwas übernehmen, das man getan hat

		Harte Entscheidungen treffen

		Allein im Ruhestand

		Erziehung der Kinder

		Menschen zu verlieren, die man liebt

		Deine finanzielle Zukunft selbst in die Hand nehmen

		Die Unordnung in deinem Haus sehen und dich überwältigt fühlen

		Sich hilflos fühlen, wenn dein Kind ein Problem hat 

		Zum ersten Mal in deinem Leben allein sein

		Aus einer Beziehung aussteigen wollen, sich aber gefangen fühlen

		Besuch im Krankenhaus wegen eines Gesundheitsproblems

		Man wird gebeten, etwas zu tun, womit man noch nie Erfahrung hatte

		Eine Rede oder Präsentation vor 200 Personen halten



Der Fehler, den viele Menschen im Umgang mit der Angst machen, besteht darin, dass wir nach Möglichkeiten suchen, sie unter den Teppich zu kehren. Aus den Augen, aus dem Sinn. Seien wir ehrlich: Sich unseren Ängsten zu stellen, ist schwierig. Wenn wir es könnten, wäre es dann nicht besser, sie einfach wegzuwünschen, damit wir uns nie damit auseinandersetzen müssen?

Viele Jahre lang bin ich so mit vielen meiner Probleme umgegangen. Ich schob sie vor mir her oder lenkte mich absichtlich mit etwas anderem ab, damit ich an nichts mehr denken musste. Das funktioniert vorübergehend, aber auf lange Sicht werden die Dinge, mit denen man sich nicht befasst, irgendwann auf ihre eigene Weise mit einem fertig.

Stärke deine Angst konzentriert sich auf reale Lösungen, die du anwenden kannst, um langfristige Ergebnisse zu erzielen, die Bestand haben. In diesem Buch lernst du, tiefgreifende Strategien zu entwickeln, um die Angst zu stärken, wenn sie dich in der Falle hält. Du lernst, die Kraft und den Antrieb zu nutzen, die du hast, um deine Gedanken und Energie in einfache Aufgaben zu lenken, die deine angstbasierte Denkweise abbauen.

Die meisten Menschen assoziieren ihre Ängste mit ihrer Selbstidentität. Wenn ich Angst habe, muss ich ein Feigling oder schwach sein. Das ist aber nicht der Fall. Wir haben einfach nicht die Fähigkeiten entwickelt, um mit vielen Situationen des Lebens umzugehen. Unsere Ängste sind erlernte Reaktionen, die wir entwickelt haben, indem wir anderen zugehört und beobachtet haben, wie sie mit ihren eigenen Ängsten im Leben umgehen.

Du bist NICHT deine Angst. Du bist eine ängstliche Person, die darauf trainiert wurde, das zu fürchten, was du nicht kontrollieren kannst. Du erlebst Angst, aber sie ist nicht das, was du bist. Du kannst dich über alle Umstände erheben, die dich davon abhalten, dein größtes Potenzial zu erreichen, zu übertreffen und deine ultimativen Ziele zu erreichen.

Unsere Ängste erscheinen nur deshalb überlebensgroß, weil unsere Ziele und Träume es nicht sind. Wenn du zu einem selbstbestimmten Lebensstil übergehst, wirst du nicht einmal mehr darüber nachdenken, wie viel Angst du hast. Angst löst sich auf, wenn wir mit Mut handeln.

Man muss seine Angst als Verbündeten und Begleiter betrachten und nicht als das Monster unter dem Bett, vor dem man weglaufen will. Wie das Monster, das mich als Kind in meinen Träumen verfolgte, wollte es nur, dass ich es hereinlasse.

Du kannst dasselbe tun. Lass sie herein und nimm sie an. Wenn du deine Angst stärkst, indem du sie akzeptierst und anerkennst, dass sie existiert, gewinnst du die Oberhand und übernimmst wieder die Kontrolle über dein Leben. Anstatt dich körperlich erschöpft und emotional ausgelaugt zu fühlen, wirst du energiegeladen, selbstbewusst und durchsetzungsfähig.

Deine Gedanken haben eine unglaubliche Macht und sind der Schlüssel, um deine Ängste auf allen Ebenen abzubauen. Lerne, deine Gedanken über Ängste zu beherrschen, und die Schlacht ist halb gewonnen. Die Angst, die du hast, gehört dir. Niemand sonst hat sie dir gegeben.

Die Übernahme der Verantwortung für deine Situation ist der erste große Schritt zur Beherrschung der Angst. Sobald du erkennen und akzeptieren kannst, dass du deine Angst selbst erschaffen hast, findet ein Paradigmenwechsel in der Art und Weise statt, wie du dich mit deinem angstbasierten Zentrum identifizierst (mehr dazu später).

Du kannst deine Begrenzungen überwinden, die dir die Angst auferlegt. Du wirst












		Änderungen

		Bewerbung um eine neue Stelle

		Neue Leute kennenlernen und Kontakte knüpfen

		Ausbruch aus einem hoffnungslosen Trott

		Eine schlechte Angewohnheit ändern

		Ablehnung

		Ein Buch schreiben/nicht schreiben

		Sprechen in der Öffentlichkeit / dumm aussehen vor einer Gruppe von Fremden

		Eine Prüfung ablegen/nicht ablegen

		Deinen Vorgesetzten um etwas bitten, z. B. um Urlaub

		Deinen Job kündigen (Du weißt schon, den, zu dem du ungern gehst?)

		Konkurs
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