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Die Angst und der Einfluss auf unser Leben

Angst spielt eine grolSe Rolle bei der Entwicklung unserer
Persdnlichkeit. Sie beeinflusst sowohl die Entscheidungen, die wir
treffen, als auch die Ergebnisse, die wir erreichen und die
Handlungen, die wir ausfihren.

Von dem Ort, an dem wir leben, Uber die Menschen, mit denen wir
zusammenkommen, bis hin zu unserem beruflichen Werdegang — all
diese Dinge konnen von Angst gesteuert werden.

Angst signalisiert Bedrohung und fihrt als Folge dessen zu
Vermeidung. Vermeidung wiederum fihrt dazu, dass man
Herausforderungen ausweicht und Mdéglichkeiten zum Lernen und
Wachsen nicht wahrnimmt.

Letztendlich kann dies zu sozialer Isolation, beruflicher Stagnation,
geistiger Lethargie und chronischer Unzufriedenheit mit dem Leben
fuhren.

Doch die Angst, die in Zusammenhang mit all diesen Situationen steht,
ist nicht die biologische Reiz-Reaktions-Angst, die wir beispielsweise
erleben, wenn wir eine Spinne oder Schlange sehen.

Ebenso wenig handelt es sich um die pathologische Angst, die mit
klinischen Studien assoziiert wird, unter denen ein betrachtlicher
Anteil der Menschen leidet.

Die Angst, die viele Menschen tagtaglich beeinflusst und in ihrem
Handeln behindert, hat viele Gesichter. Sie ist alltaglich, halt einen fest
und hindert uns daran, Fortschritte zu machen und Ziele zu erreichen.



Wenn wir allerdings genauer wissen, welche Art von Angst wir
erleben, erhoht sich unser Bewusstsein und die Fahigkeit, erfolgreich
mit ihr umzugehen.



Alltagsangste — Ursprung und Formen

Alltagsangste sind so verschieden wie die Menschen selbst. Sie
kommen in den unterschiedlichsten Formen vor und wirken sich nicht
immer in derselben Art und Weise aus.

Die Intensitat dieser Angste und der Einfluss, den sie auf unser
alltagliches Leben haben, hangen stark von unserer persdnlichen
Ausgangssituation ab.

Bestimmte Angste treten so deutlich starker in den Vordergrund,
wenn wir uns in einer schwierigen Lage befinden, Verzweiflung
verspiren und kein Ausweg in Sicht zu sein scheint. In diesem
Zusammenhang kommen Sorgen in uns hoch, denen wir unter
normalen Umstanden keine oder wenig Bedeutung verleihen wirden.

Unsere Angste sind nicht beschrankt auf die Erfahrungen unserer
Vergangenheit oder den emotionalen Themen, die uns nachts
wachhalten.

Zwei wichtige Faktoren, die unsere Angste beeinflussen, sind unsere
Kindheitserfahrungen und die traumatischen Ereignisse, die uns
pragen.

Wenn wir das erkennen, sind wir in der Lage, nach Losungen zu
suchen und diese auch umzusetzen. Das mag zwar nicht immer
einfach und reibungslos ablaufen und Zeit und Engagement kosten,
doch die Mihe macht sich langfristig bezahlt.



Angst vor dem Scheitern

Verfolgen wir ein bestimmtes Ziel im Leben, streben wir nach
Zufriedenheit und Erfolg. Doch diese Motivation kann leicht durch die
Angst vor dem Scheitern zunichtegemacht werden.

Aus Furcht vor den Folgen des Scheiterns gehen Menschen mit
Versagensangst lieber auf Nummer sicher. Sie assoziieren Scheitern
mit Scham, Enttauschung und Versagen. Das flhrt dazu, dass sie
leichte Ziele wahlen, niedrigere Standards setzen, Herausforderungen
vermeiden und sich darauf konzentrieren, Verluste zu reduzieren,
anstatt Gewinne zu erzielen.

Die Angst vor dem Versagen kann den Erfolg untergraben. Aber auch
die Angst vor dem Erfolg. Mit dem Erfolg kommt eine enorme
Verantwortung. Erfolg macht dich sichtbarer und damit auch
angreifbarer.

Die Erwartungen an einen anhaltenden Erfolg sind hoher, was
bedeutet, dass eine unaufhorliche Anstrengung erforderlich ist. Keine
Zeit zum Ausruhen, kein Verzeihen von Misserfolgen, kein Raum fiir
Schwachen. Und weil Erfolg ein Prozess und kein Zustand ist, ist der
Druck, den zugeschriebenen Titel zu behalten, konstant.

Angst vor Ablehnung

Wenn wir eigentlich dazugehoéren wollen, kann die Angst davor,
abgelehnt zu werden, lahmend sein. Sei es die Zulassung zum
Studium, die Arbeit in einem Unternehmen unserer Wahl oder
schlichtweg die Integration im Leben von Personen, die uns wichtig
sind.



Ablehnung ist immer schmerzhaft. Um dieses Gefihl und die Folgen
einer Ablehnung zu vermeiden, stellen wir vielleicht gar nicht erst die
Bitte aus Angst, ,Nein“ zu horen, wenn wir uns eigentlich eine positive
Rickmeldung erhoffen. Stattdessen greifen viele Menschen auf
Rechtfertigungen und Rationalisierungen zurdck.

Ablehnung hangt oft mit der Sorge zusammen, eine falsche Antwort
zu geben, eine falsche Vorhersage zu treffen oder etwas zu glauben,
das nicht durch Beweise gestitzt wird.

Wahrend Falschliegen einfach ein Ergebnis davon sein kann, dass man
die Fakten nicht richtig kennt, in dem Moment nicht ganz prasent ist
oder eine falsche Annahme trifft, wird Falschliegen zu etwas
Groflerem, wenn es um Anerkennung oder Ablehnung geht.

Das Falsche zu sagen, wird als peinlich und demitigend empfunden
und kann zu Selbstzweifeln fihren. Das ist die Art von Angst, die Eltern
davon abhalt, schwierige Gesprache mit ihren Kindern zu fihren,
Schiler davon, sich am Unterricht zu beteiligen, Angestellte davon, in
einer Besprechung das Wort zu ergreifen oder jeden von uns davon,
auf einer Party mit anderen Menschen zu sprechen.

Angst vor falschen Entscheidungen

Permanentes Gribeln, Daten sammeln, die Fakten analysieren, noch
mehr Daten sammeln, andere um Rat fragen, Diagramme und Listen
erstellen, wahrend man auf eine gottliche Intervention hofft, die das
Problem verschwinden lasst, sind eindeutige Merkmale dieser Angst.

Ewiges Zogern und die konstante Unsicherheit kdnnen minimale
Konsequenzen haben, wenn es darum geht, was man zum



Abendessen auf der Speisekarte wahlt, kann aber entmutigend sein,
wenn wichtigere Lebensentscheidungen getroffen werden mussen.

Angst vor falschen Entscheidungen beschreibt das Gefihl, dass die
Konsequenzen einer "falschen" Entscheidung verheerend und
unumkehrbar sind. Ein Teufelskreis, der undurchdringbar zu sein
scheint, da wir uns stets fragen: , Treffe ich die "richtige"
Entscheidung?", anstatt einfach zu Uberlegen: ,Treffe ich eine "gute"
Entscheidung?"

Wenn man bedenkt, dass unser Alltag voll von Optionen ist, scheint
diese Angst zunachst gar nicht so unbegriindet zu sein. Es gibt viele
Jobs, die man annehmen kann, viele Stadte, in denen man leben kann,
viele Seelenverwandte, aus denen man wahlen kann.

Eine Verpflichtung einzugehen bedeutet, alle anderen Moglichkeiten
auszuschliel3en, die vielleicht besser, groller und vielversprechender
sind.

FUr manche Menschen ist der Gedanke, sich auf eine Option
festzulegen, erschreckend. Sie empfinden es als Verlust ihrer Freiheit,
Autonomie und Flexibilitat.

In manchen Fallen wird das Festlegen auf eine Option zu einer
Bedrohung der eigenen Identitat, da es dazu fihren kdnnte, dass man
auf eine Art und Weise in eine Schublade gesteckt wird, die man als
unausweichlich empfindet.

Wahrend einige Verantwortlichkeiten unvermeidbar sind, sind einige
optional und haben ihren Preis. Eine Beforderung bedeutet in den
meisten Fallen mehr Verantwortung gegentber Mitarbeitern und



Kunden. Sich in der Gemeinde zu engagieren, bedeutet mehr Zeit
aulerhalb des eigenen Zeitplans und mehr Verantwortung gegenuber
den Menschen, denen man dient.

Und mehr Verantwortung bedeutet mehr Arbeit, mehr
Kopfzerbrechen, mehr zu Idsende Probleme, mehr Kontrolle - und
gleichzeitig weniger Freiheit und weniger Auszeit. Aber mit weniger
Verantwortung kommt auch weniger Anerkennung, weniger
Durchsetzungsvermogen und infolgedessen weniger Erfolg und
Zufriedenheit.

Angst vor Herausforderungen

Diese Angst halt uns davon ab, Gber uns selbst hinauszuwachsen, weil
wir beflirchten, mit einer Herausforderung nicht umgehen zu kénnen.
Bei der Herausforderung kdnnte es sich um eine berufliche
Beforderung, einen akademischen Kurs, eine Geschaftsmaglichkeit
oder eine neue Aktivitat handeln.

Die Angst vor der Herausforderung lasst Zweifel an unserer Fahigkeit
zum Durchhalten aufkommen, sie lasst uns beflirchten, dass wir keine
Freude mehr an unserem Engagement haben werden, und sie erhdht
die Wahrscheinlichkeit, dass wir unsere Bemihungen aufgeben. Auf
diese Weise entsteht das Gefiihl von Unzulanglichkeit, das unser
Selbstvertrauen schmalert und die innere Motivation bremst.

Mit Herausforderungen gehen meist Veranderungen einher. Da der
Mensch ein Gewohnheitstier ist und gerne das Geflhl hat, alles unter
Kontrolle zu haben, |6sen Veranderungen Unsicherheit und Zweifel
aus. Wenn dieses Geflihl der Kontrolle auf die Probe gestellt wird,



stellen wir uns oft unbewusst quer - und kénnen in eine Negativspirale
aus verpassten Chancen und verpasstem Glick geraten.

Angst vor Ungewissheit

Ungewissheit ist ein unangenehmer Zustand, den die meisten
Menschen oft durchleben. Wir sind unsicher in Bezug auf bestimmte
Ergebnisse, da wir diese nicht abschatzen oder klar erkennen kénnen.

Oft wird man zu einer Entscheidung gezwungen, ohne alle Fakten zu
kennen. Dieser Umstand reicht aus, um viele Menschen direkt in die
Angst zu treiben und daran zu hindern, Probleme durch direktes
Handeln [6sen zu kdnnen.

Oft Iasst sich diese Art von Angst auf zwischenmenschliche
Beziehungen Ubertragen. Allein zu sein ist eine Angst, die viele von
uns mit sich herumtragen und die in manchen Fallen zu negativen
Verhaltensweisen und Entscheidungen fihrt.

Die Ungewissheit, ob wir jemanden vertrauen kdnnen und uns auf
einen Partner einlassen sollen, beeinflusst uns und die gesamte
Beziehung. Gerade zu Beginn einer Partnerschaft, wenn wir eine
Person kennenlernen, sind Mut und Vertrauen gefragt, da wir nicht
wissen, wie sich unser Gegeniber in bestimmten Situationen
verhalten wird.

Mit der Angst umzugehen, bedeutet gleichzeitig, Ungewissheit zu
akzeptieren und zu verstehen, dass Enttauschungen und Scheitern ein
Teil des Lebens sind. Wir kdnnen Versagen in unseren Erwartungen,
unseren Zielen und vor allem in unserem Liebesleben erleben. Wenn
wir aber lernen, mit solchen Situationen umzugehen, schaffen wir es
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auch, dadurch zu wachsen. Wir lernen uns selbst kennen —
angefangen von unseren Bedirfnissen bis hin zur Vorstellung vom
Leben, die uns Zufriedenheit verschafft.
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Uberwindung und Umgang von Alltagsidngsten

Unterschiedliche Angste erfordern unterschiedliche Ansétze, wenn es
darum geht, diese zu Uberwinden. Mitunter erfordert die
Uberwindung einen ehrlichen Blick darauf, wer wir sind und was wir
vom Leben erwarten.

Dazu gehort auch die Bereitschaft, Unannehmlichkeiten in Kauf zu
nehmen, unsere Komfortzone zu verlassen und Uber uns selbst
hinauszuwachsen. Doch mit etwas Mut und den richtigen Methoden
gehoren auch deine Alltagsangste bald der Vergangenheit an.

Selbstreflexion

Einfach ausgedrickt, bedeutet Selbstreflexion, dass du dir die Zeit
nimmst, Uber dein Verhalten, deine Gedanken, Einstellungen,
Motivationen und Winsche nachzudenken und sie zu bewerten. Es ist
der Prozess, tief in deine Gedanken, Emotionen und Motivationen
einzutauchen und das grofRe "Warum?" dahinter zu finden.

Personliche Reflexion ermdéglicht es dir, dein Leben sowohl auf der
Makro- als auch auf der Mikroebene zu analysieren. Auf der
Makroebene kannst du die gesamte Laufbahn deines Lebens
bewerten. Du wirst sehen, wohin du gehst, feststellen, ob du mit der
Richtung zufrieden bist und bei Bedarf Anpassungen vornehmen. Auf
der Mikroebene kannst du deine Reaktionen auf bestimmte
Umstande und Ereignisse bewerten.

Selbstreflexion zu praktizieren, erfordert Disziplin und Ausdauer. Es
erfordert, im Chaos des Lebens eine Pause einzulegen und sich
einfach die Zeit zu nehmen, Uber das eigene Leben nachzudenken,
was vielen Menschen nicht leichtfallt. Dennoch ist es eine unglaublich
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wertvolle Ubung, mit deren Hilfe wir uns selbst besser kennenlernen
und so verstehen, woher bestimmte Angste kommen.

Ohne Selbstreflexion gehen wir einfach durch das Leben, ohne
nachzudenken, bewegen uns von einer Sache zur nachsten, ohne uns
Zeit zu nehmen, zu bewerten, ob die Dinge tatsachlich gut laufen.

Zum Beispiel kann ein Mangel an persdnlicher Reflexion dazu fihren,
dass wir in einem Job bleiben, den wir nicht mogen, oder in einer
Beziehung, die uns nicht glicklich macht — all das aus Angst vor den
Folgen einer Entscheidung. Am Ende tun wir die gleichen Dinge immer
und immer wieder, auch wenn diese Dinge nicht die Ergebnisse
bringen, die wir uns erhofft haben.

Emotionen kdnnen dein Urteilsvermdgen vernebeln und du kannst
den Blick daflr verlieren, was wirklich wichtig ist. Manche Dinge
erscheinen grolRer und schlimmer, als sie wirklich sind.

Selbstreflexion ermoglicht es dir, einen Schritt zurlickzutreten und die
Perspektive zu gewinnen, was wichtig ist und was ignoriert werden
kann. Sie ermoglicht aulRerdem, Ereignisse zu verarbeiten und Klarheit
dariiber zu erlangen, warum sich bestimmte Angste entwickeln
konnten.

Die meiste Zeit Uber reagieren wir einfach auf die Umstande, die uns
Uber den Weg laufen. Das kann dazu fihren, dass wir Dinge sagen und
tun, die wir bereuen. Wenn wir in einem reaktiven Modus sind,
nehmen wir uns nicht die nétige Zeit, um unsere Handlungen und
Worte zu Uberdenken. Personliche Reflexion sorgt dafiir, dass wir die
Konsequenzen unserer Worte und Handlungen bedenken. Es



ermoglicht auch, die beste, effektivste und hilfreichste Art und Weise
ZU erwagen, wie wir in einer bestimmten Situation handeln kénnen.

Wenn wir durch das Leben gehen, ohne innezuhalten, um
nachzudenken und zu reflektieren, lernen wir nicht und gewinnen kein
tieferes Verstandnis flr das, was um uns herum geschieht. Wir gehen
einfach von einer Sache zur nachsten ohne zu tGberlegen, welche
wertvollen Lektionen wir lernen konnten.

Die Selbstreflexion hingegen ermoglicht es uns, das Erlebte zu
bewerten und zu verarbeiten. Sie erlaubt uns, bewusst Uber die
Bedeutung unserer Umstande, Emotionen und Motivationen
nachzudenken:

o Selbstreflexion beeinflusst unsere Wahrnehmung
Wir nehmen die Angst genauer unter die Lupe und fragen uns,
wie gefahrlich eine Situation tatsachlich ist. Anhand unserer
Erfahrungen bewerten wir die Angst nach ihrem Realitatsgehalt —
Ist die Situation wirklich so schlimm oder glaube ich nur in diesem
Moment, dass es so ist?

e Selbstreflexion schafft klare Gedanken und mehr Bewusstsein
Je bewusster wir uns unserer Gedanken sind, desto einfacher
kdnnen wir sie beeinflussen. Indem wir nicht einfach in den Tag
hineinleben, sondern Selbstreflexion Gben, konnen wir die Bilder
in unserem Kopf ordnen, hinterfragen und positiv verandern —das
fUhrt zu Entspannung und |6st die Angst.

e Selbstreflexion verstdrkt Erfolge und positive Erlebnisse
Erfolgserlebnisse sind eine wahre Geheimwaffe gegen Angste.
Selbstreflexion hilft uns bei der Erinnerung an Erlebnisse im
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Leben, die uns zwar Angst gemacht haben, mit denen wir aber
dennoch fertig geworden sind. Auf diese Weise verstarken wir in
unserem Unterbewusstsein die  Gewissheit, dass  wir
l6sungsorientiert handeln kénnen.

Konfrontation

Das Vermeiden von Situationen, vor denen man sich flrchtet, mag
sich zwar kurzfristig besser anflhlen, kann aber auf langer Sicht zu
erhohter Angst fihren.

Gewdhnen wir uns an, unsere Angste komplett zu ignorieren,
vermitteln wir unserem Verstand damit, dass wir nicht mit ihnen
umgehen kdnnen. Stellt man sich seinen Angsten allméahlich und das
in kleinen Dosen, die uns nicht Gberwaltigen, verringert dies die Angst
zunehmend.

Angste werde gefihrlich, wenn wir ihnen erlauben, sich in unsere
Psyche und in unseren Lebensgewohnheiten zu verankern. Je langer
wir die Konfrontation hinauszogern, desto mehr Aspekte unseres
Lebens sind davon betroffen.

Um sich von Angst zu befreien, muss man lernen, sich Unsicherheiten
und vor allem der Ungewissheit zu stellen. Es gendgt schon, klein
anzufangen, indem man sich beispielsweise jeden Tag eine
unangenehme oder unbehagliche Situation aussucht und sich dieser
direkt stellt.

Bei diesem Ansatz haben Ausreden und Aufschieben keinen Platz.
Konfrontation fihrt dann zu Erfolg, wenn sie unmittelbar erfolgt.
Situationen werden geldst, bevor sie die Gelegenheit bekommen, uns
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den Tag zu ruinieren oder die Kontrolle Uber unsere Gefihle zu
Ubernehmen. Sobald man sich daran gewdhnt hat, sich den kleinen
Dingen des Alltags zu stellen, arbeitet man sich zu den grof3en vor.

Der Fokus liegt bei dieser Methode stets auf den Angsten, die uns
davon abhalten, das zu tun, was uns im Leben voranbringt. Wir stellen
uns vor, was wir erreichen konnten oder wie sich unser Leben
verandern wirde, wenn wir unsere Angst Gberwinden.

Das kann ein aufklarendes Gesprach unter Freunden sein, die
zerstritten sind oder der Gang zum Vorgesetzten, um eine
Gehaltserhohung zu verhandeln.

Wer das Ziel vor Augen hat, spirt auch die Entschlossenheit, dieses zu
erreichen — denn Selbstbewusstsein ist eines der effektivsten Mittel,
sich seinen Angsten zu stellen und diese zu Gberwinden.

Glaubenssatze auflosen

Dein Selbstbild, die Art und Weise, wie du dich selbst siehst und Uber
dich selbst denkst, wird verandert, indem du deinen Verstand mit
positiven mentalen Bildern fltterst.

Glaubenssatze spielen eine wichtige Rolle bei der Uberwindung von
Angsten. Wenn wir selbst daran glauben, angstfrei zu sein, wird dieser
Glaubenssatz in visueller Form von unserem Unterbewusstsein
gespeichert.

Wer sein Verhalten grundlegend und langfristig andern mdchte, tut
dies am wirksamsten durch die Auflésung von negativen
Glaubenssatzen. Glaubenssatze sind nichts anderes als
Uberzeugungen, die wir verinnerlicht haben, ohne den



Wahrheitsgehalt dahinter oder gar die Sinnhaftigkeit infrage zu
stellen. Um solche Glaubenssatze benennen zu konnen, musst du dir
folgende Fragen stellen:

e Welche Art von Uberzeugung schrdnkt dich in irgendeiner Art und
Weise in deinem Leben ein, die du gerne verdndern méchtest?
e Wie wiirdest du diese Uberzeugung in einem Satz ausdriicken?

Glaubenssatze findet man zum Beispiel oft Uber ein Ziel, das man
nicht erreichen konnte oder durch problematische Situationen, die
man im Laufe seines Lebens erfahren hat:

e /ch muss es allen recht machen, da ich sonst ausgeschlossen
werde.

e [ch darf nicht so sensibel sein, da ich meinem Partner damit auf
die Nerven gehen wiirde.

e /ch muss zuerst alle Fakten kennen, bevor ich eine Entscheidung
treffen kann.

e [ch darf nicht die falsche Entscheidung treffen, da ich andere
damit enttduschen wiirde.

e /ch muss meine Erwartungen zurtickschrauben, wenn ich meine
Beziehung retten will.

e Die Aufgabe ist viel zu schwer fiir mich — das schaff ich nie.

e [ch bin einfach nicht klug genug, um studieren zu gehen.

Um solche oder so dhnliche Uberzeugungen aufzulésen, muss man
verstehen, wie diese Uberhaupt erst zustande kommen konnten. Wir
mussen erkennen, welche Situation oder welches Erlebnis dazu
geflhrt hat, einen bestimmten Glaubenssatz zu verinnerlichen. Haben



wir dieses Ratsel geldst, fallt es uns um einiges leichter, diese
Uberzeugung zu verdndern:

e Logisch hinterfragen
Glaubenssatze sind oft so hartnackig, weil wir sie flr Fakten
halten. Letztendlich sind sie aber nur eine Meinung und somit
eine von vielen moglichen Sichtweisen.

Beispiel:
,Ich kann das nicht.”

Auflésung:

Warum glaube ich das?

Habe ich es probiert?

Habe ich mir erlaubt, Fehler zu machen, um daraus zu lernen?
Habe ich nicht auch schon in der Vergangenheit Vieles geschafft?

e Formulierung andern
Negative Glaubenssatze sind deshalb so belastend, weil sie uns
das Gefuhl geben, nichts verandern zu kénnen. Indem wir uns
bewusst machen, dass die Dinge nicht unveranderbar sind,

konnen wir negative Glaubenssatze |6sen.

Beispiel / Auflésung:

Ich kann das nicht. / Ich kann das jetzt noch nicht.

Ich bin nicht gut genug. / In diesem Moment fihle ich mich nicht

gut genug.



Ich finde keinen Partner firs Leben. / Bis zum heutigen Tag hatte
ich einfach kein Glick in der Liebe — das kann sich jederzeit
andern.

Ich schaffe das nicht. / Momentan glaube ich noch, dass ich es
nicht schaffe.

e Neue Erfahrungen machen

Um negative Glaubenssatze durch positive zu ersetzen, braucht
es positive Erfahrungen. Dadurch entwickelt sich ein neuer
Glaubenssatz erst zu einem Teil unserer Identitat.

Beispiel / Auflésung:
,lch muss meinen Partner so hinnehmen, wie er ist.”

Du hast Angst, deinem Partner zu sagen, was dich an seinem
Verhalten stort oder verletzend ist. Du denkst, dass er verargert
sein wird und es zu Streit kommt.

,lch darf zu meiner Meinung stehen und diese zur Diskussion
bringen — das halt meine Partnerschaft aus.”

Dennoch beschliel’t du, dich deiner Angst zu stellen, formulierst
deine Winsche und Bedirfnisse positiv und erklarst deinem
Partner deinen Standpunkt. Vielleicht versteht dein Partner nicht
gleich beim ersten Mal, was du eigentlich mochtest, doch mit
etwas Geduld gelingt die Kommunikation und du hast eine
positive Erfahrung gemacht.



Selbsttest — Was halt dich zuriick?

Es gibt eine Reihe von Anzeichen dafiir, dass deine Angste dich

zurlckhalten oder sich negativ auf dein Leben auswirken konnten —

von einer negativen Sichtweise bis hin zu Vermeidung und Isolation.

Pessimismus

Vermeidung

Siehst du oft alles schwarz?

Wenn wir von Angsten geplagt werden,
entsteht ein negativer Kreislauf, der auf
alles Einfluss nimmt. Angefangen bei
unseren emotionalen Prozessen bis hin zur
Entscheidungsfahigkeit. Sieht man
scheinbar nur die Kehrseite von allem, ist
das oft ein Zeichen daflr, dass unsere
Angst hinter dem Steuer sitzt.

VVermeidest du bestimmte Dinge aus Angst
vor dem Ergebnis?

Angst veranlasst uns von Natur aus dazu,
neue Erfahrungen zu vermeiden, da diese
voller Ungewissheit und dem Potenzial fur
Veranderungen sind. Das Problem dabei
ist jedoch, dass Ungewissheit und
Veranderung die beiden Faktoren sind, an
denen wir in diesem Leben das meiste
Wachstum erfahren. Wenn du einen
Vertrauenssprung ins Unbekannte wagst,
wirst du oft neue Starken und Fahigkeiten
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Selbstbeschrankung

Unterdrickung der
Intuition

erleben. Starken und Fahigkeiten, die
vielleicht unbemerkt geblieben waren,
wenn du dich nicht an die Grenze gewagt
hattest.

Traust du dir selbst zu wenig zu?

Angst schrankt ein, wer wir sind. Wenn wir

es versaumen, uns unserer Angst zu
stellen, Gbernimmt sie die Kontrolle und
erschafft Erzahlungen und Albtraume, die
weder auf der Realitat basieren noch
natzlich sind, wenn es darum geht, das
Leben zu gestalten, das wir wollen.

Horst du auf deine innere Stimme?

Ob du dir dessen bewusst bist oder nicht,
deine Intuition spielt eine grolle Rolle fir
den Erfolg. Sie ist eine kleine Stimme in
uns, die uns sagt, dass wir etwas tun oder
uns anstrengen sollen. Wenn wir uns in
einem Angstzustand befinden, wird sie
unterdrickt und erstickt, bis sie kaum
mehr als ein unhdrbares Flistern ist. Das
Bauchgefiihl kann sich nicht durchsetzen,
wenn wir zu sehr damit beschaftigt sind,
auf unsere Angst zu horen.

21



Entscheidungsprobleme

Fdllt es dir leicht, Entscheidungen zu
treffen?

Angst ist lahmend, und sie wird immer
lahmender, je langer wir zulassen, dass
unsere Angste in unserem Leben
unbehandelt bleiben. Es wird beinahe
unmoglich, effiziente und hilfreiche
Entscheidungen zu treffen, da wir den
Ausgang und das Ergebnis flirchten. Wer
Schwierigkeiten hat, Entscheidungen zu
treffen, steht sich selbst und dem
personlichen Fortschritt im Weg.
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Fazit

Neben all den Methoden, die bei der Uberwindung von Alltagangsten
helfen, gibt es ein Tool, das wir gerne vernachlassigen: Geduld und
Verstandnis uns selbst gegenlber.

Betrachten wir uns selbst als Freund, missen wir uns nur noch fragen:
Welchen Rat wirde ich einem Freund zu seiner negativen inneren
Stimme geben, die flUstert: ,Sei vorsichtig, probiere nichts Neues, es
kdnnte schief gehen.”

Indem wir unser eigener Freund sind und das tun, was wir anderen
auch raten wtrden, blenden wir die Negativitat aus und besiegen
unsere Angste. Das Wissen dariiber, was Angst ist und woher sie
kommt in Kombination mit effektiven Ubungen und Ansétzen,
unterstitzt uns auf diesem Weg.



