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Der Mythos

ANGST

WARUM WIR UNS OFT VOR
DEM FALSCHEN FURCHTEN
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EINLEITUNG

Angst. Sie gehort zu uns wie das Atmen - ein
uraltes Warnsystem, tief in uns verwurzelt, das uns
einst vor echten Gefahren bewahrte.

Doch in unserer heutigen Welt, in der weder
Sabelzahntiger noch lebensbedrohliche
Naturkatastrophen unseren Alltag pragen, hat sich
die Angst verandert. Sie ist nicht verschwunden.

Im Gegenteil: Sie hat sich neue Rdume gesucht,
subtilere Formen angenommen - und begegnet uns
heute oft in Gestalt von Sorgen, Selbstzweifeln
oder der Furcht vor Ablehnung

Vielleicht kennst Du dieses Gefuhl. Diese kleine,
nagende Stimme, die Dir zuflustert: ,Was, wenn ich
scheitere? Was, wenn ich nicht gut genug bin?
Was, wenn sie mich nicht akzeptieren?” Sie
erscheint in Momenten, in denen Du Dich klein
fhlst, in denen Du zdégerst, obwohl Du weil3t, dass
Du den ndchsten Schritt machen solltest.
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EINLEITUNG

Das Problem? Diese Angste sind selten real. Sie
existieren nicht als konkrete Bedrohung, sondern
als Schatten in unserem Kopf, genéahrt von
Erwartungen, Vergleichen und den Geschichten,
die wir uns selbst erzahlen. Sie rauben uns Energie,

blockieren uns und halten uns davon ab, unser
Potenzial zu entfalten.

Doch was ware, wenn Angst nicht Dein Gegner
ware? Was ware, wenn Du sie stattdessen als
Kraftquelle nutzen kébnntest?

Genau darum geht es in diesem Buch. Wir schauen
gemeinsam hin: Woher kommen diese Angste?
Warum halten sie uns so oft fest? Und vor allem -
wie kdbnnen wir sie verwandeln?

Mit einer Idee will ich aber gleich aufraumen: Es
gibt keinen Zaubertrick, keine universelle L6sung.
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EINLEITUNG

Es gibt Wege, Strategien und ein tieferes
Verstandnis, das Dir helfen kann, Deine Angste zu
entmystifizieren.

Dieses Buch ist eine Einladung. Eine Einladung,
Deine Angste nicht lAnger zu meiden, sondern sie
kennenzulernen, sie zu hinterfragen - und sie
etztendlich in etwas Positives zu verwandeln.

L ass uns diesen Weg gemeinsam gehen.

Nicht, um perfekt zu werden. Sondern, um freier zu
sein.
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KAPITEL 1

Die Natur der Angst
1.1 Was ist Angst?

Angst ist ein universelles Gefuhl, das jeder von uns
empfindet und das uns alle verbindet. Angst
begleitet uns durch das Leben. Sie ist meistens
unsichtbar, aber immer prasent.

Urspranglich war Angst als
Uberlebensmechanismus gedacht. Sie half unseren
frathen Vorfahren, in gefahrlichen Situationen
richtig und schnell zu reagieren.

Doch heute, wo wir in der Regel keine Raubtiere
mehr farchten mussen, hat sich die Natur der Angst
verdndert. Angst ist subtil, geworden, oft irrational,
und dennoch genauso méachtig.

Wie aul3ert sich Angst kdérperlich? Das ist schnell
erklart: Sie zeigt sich in einer erhdhten
Herzfrequenz, einem trockenen Mund oder
schweillnassen Handen. Das sind die typischen
physischen Symptome.
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KAPITEL 1

Bei den allermeisten von uns ist jedoch das, was
auf der psychischen Ebene passiert, viel
entscheidender. Auf der psychischen Ebene lahmt
uns Angst. Sie halt uns davon ab, ein erfulltes
Leben zu leben, Risiken einzugehen,
Entscheidungen zu treffen oder unser wahres
Selbst zu zeigen.

Wir denken, dass wir vor etwas Konkretem Angst
haben - vordergrundig vor einer Rede, einem
Vorstellungsgesprach, einem neuen
Lebensabschnitt.

Aber die wahre Angst, die uns hemmt, sitzt tiefer:
es ist die Angst, nicht gut genug zu sein, nicht
geliebt zu werden oder gar zu versagen.

Dazu mochte ich Dich zu folgender Ubung
animieren. Sie wird Dir enorm weiterhelfen, um Dir
Deine rationalen und irrationalen Angste vor Augen
zu fahren.
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KAPITEL 1

Ubung 1: Deine persdnliche Angstkarte

Nimm ein Blatt Papier und schreibe alle Angste auf,
die Dir fur Dich spontan einfallen. Sei ehrlich und
schreib auch die Angste auf, die Dir unangenehm
sind.

Ordne danach Deine Angste, ob sie rational (z. B.
"Ich habe Angst vor einem Autounfall, wenn ich
nicht vorsichtig fahre") oder irrational (z. B. "Ich
habe Angst, dass mich alle ablehnen") sind.

Uberlege, wie oft und wie stark diese Angste
deinen Alltag beeinflussen.

Reflexionsfrage: Wie viel Raum nehmen irrationale
Angste in deinem Leben ein?

www.dieterkissling.com
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KAPITEL 1

1.2 Die Illusion der Kontrolle

Wir leben in einer Welt, in der uns durch Medien,
Freunde stdndig suggeriert wird, dass wir alles
unter Kontrolle haben kénnen oder missen - wenn
Wir uns nur genug anstrengen, planen, arbeiten
oder vorsorgen.

Aber diese sogenannte Kontrolle ist eine
gefahrliche Illusion. Egal, wie gesund Du lebst,
niemand kann Dir garantieren, dass Du nicht
plotzlich krank wirst.

Wer gibt Dir die Garantie, nicht jetzt in diesem
Moment einen Herzinfarkt zu bekommen?

Wo ist die Garantie?

Viele Menschen tragen deshalb Angst in sich, weil
es keine Garantie gibt.

Wenn Du abends ins Bett gehst und einschlafst,
gibt es keine Garantie, dass Du am anderen Morgen
wieder aufwachst.

Egal, wie sorgfaltig Du Dein Leben planst -
unvorhersehbare Ereignisse kébnnen alles
verandern.

11
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KAPITEL 1

Unsere Angst wird befeuert von dieser Illusion der
Kontrolle. Sie lasst uns fragen: "Was, wenn ich
versage? Was, wenn etwas schieflauft?”

Hinter diesen Fragen steht immer die
unausgesprochene Wahrheit, dass wir keine
absolute Kontrolle haben. Und das ist nicht nur in
Ordnung - es ist sogar der Befreiungsschlag.

Statt unser Leben damit zu verschwenden, uns
gegen alle Unwagbarkeiten und das
Unkontrollierbare abzusichern, mussen wir lernen,
bewusst mit Unsicherheit zu leben.

Ganz wichtig: Unsicherheit ist nicht Dein Feind. Sie
ist der Raum, in dem alles Positive entsteht -

Kreativitat, Liebe, Abenteuer.

Auch hierzu moéchte ich Dich zu einer Ubung
animieren:

www.dieterkissling.com
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KAPITEL 1

Ubung 2: Die Illusion entlarven

Denke an eine Situation, in der Du alles geplant
hast und trotzdem etwas Unvorhergesehenes
passiert ist. Schreibe diese Situation detailliert auf.

Frage Dich: Was habe ich aus dieser Erfahrung
gelernt? War das Ergebnis wirklich so schlimm, wie
ich es mir vorgestellt habe?

Schreibe drei Dinge auf, die Du aus dieser
Unsicherheit gewonnen hast.

Und jetzt eine wunderbare Vorstellung: Wie kbnnte
Dein Leben aussehen, wenn Du Unsicherheit nicht
mehr als Bedrohung, sondern als Chance
wahrnimmst?

Warum haben wir Angst vor Unsicherheit?

Das ist ganz einfach: Die menschliche Psyche sucht
immer nach Stabilitdt und Vorhersehbarkeit.
Unsicherheit mag unsere Psyche nicht, weil es
bedeutet, dass wir keine klare Antwort darauf
haben, was als Nachstes passiert. Aber das Leben
selbst ist nun einmal unsicher - es gibt keine
Garantien. Wenn wir uns dies bewusst machen,
nehmen wir der Angst die Macht, die sie Uber uns
hat.

13
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KAPITEL 1

Die Angst vor dem Unbekannten ist tief in uns
verwurzelt, doch sie ist auch der Schlussel zu
persdnlichem Wachstum.

Alle gro3en Menschen -Entdecker, Erfinder,
Kinstler, Politiker waren und sind in der Lage,
Unsicherheit als Teil des Lebens zu akzeptieren.

Und Du kannst das auch. Offne Dich durch die
Uberwindung der Angst fur Erfahrungen, die Dir
sonst verborgen bleiben wiurden.

Fazit

Angst ist ein Teil des Lebens, doch sie sollte nicht
die Definition Deines Lebens sein und
verantwortlich dafur, wer Du bist.

Sie ist wie ein Schatten - sie kann uns folgen, aber
sie hat keine Substanz mehr, wenn wir sie ins Licht
rucken. Mit dem Licht verschwindet der Schatten.
Dieses Kapitel war ein erster Schritt, um die
Mechanismen hinter der Angst zu verstehen.

Wir mussen erkennen, dass Kontrolle eine lllusion
ist und Unsicherheit uns zu Wachstum einladt.
Dann kbnnen wir beginnen, ein neues Verhaltnis
zur Angst aufzubauen.

14
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Abschlussiibungen
Ubung 3: Dein erster Schritt ins Ungewisse

Wahle eine kleine Handlung, die aul3erhalb Deiner
Komfortzone liegt, die aber keine ernste Bedrohung
darstellt (z. B. ein Gesprach mit einem Fremden
oder das Ausprobieren eines neuen Hobbys).

Setze Dir ein konkretes Ziel, diese Handlung
innerhalb der nachsten Woche umzusetzen. Ohne
konkretes Ziel wirst Du es nicht machen.

Schreibe danach auf, wie Du Dich gefuhlt hast und
was Du aus der Erfahrung mitgenommen hast.

Reflexionsfrage: Was wurdest Du tun, wenn Du
wusstest, dass Angst Dich nicht aufhalten kann?

Du hast die Moglichkeit, mit diesen Ubungen und
Reflexionen, Dich tiefer mit Deinen Angsten
auseinanderzusetzen und erste kleine Schritte aus
der Komfortzone zu wagen. Im ndchsten Kapitel
tauchen wir noch tiefer ein - in die Rolle, die Angst
in unserer Personlichkeitsentwicklung spielt.

15
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KAPITEL 2

Kapitel 2: Angst als ,Lebensprinzip”
2.1 Angst vor dem Versagen

Egal, in welchem Lebensbereich wir uns bewegen -

beruflich, privat oder persdnlich - die Angst vor
dem Versagen ist bei uns allen allgegenwartig.
Wenn wir es zulassen flustert sie uns immer wieder
ins Ohr, dass wir nicht gut genug sind, dass unsere
BemuUhungen scheitern werden, bevor wir
Uberhaupt beginnen.

Diese Angst, so schmerzhaft sie auch sein mag, ist
ein naturlicher Teil des Menschseins. Doch was
heilst es Uberhaupt, zu versagen? Und warum ist es
ein unvermeidbarer Bestandteil unseres
Wachstums?

Die Angst vor dem Scheitern ist in der heutigen Zei
ganz tief verfestigt in gesellschaftlichen
Erwartungen. Wir leben in einer brutalen Welt, die
Erfolge feiert und Misserfolge gnadenlos ignoriert
oder stigmatisiert. Social Media ist voll von
Geschichten uber Menschen, welche scheinbar
muhelos ihre Ziele erreichen.

Alle fahren Sie Ferraris, Bugattis oder
Lamborghinis, wohnen in den tollsten Villen und
Bungalows und verbringen ihre hdufigen Urlaube
an den schdénsten und teuersten Platzen der Erde.

www.dieterkissling.com
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Jetzt hér mir genau zu:

Wenn man mal die sogenannten ,Gewinner”, die
das alles nur vorgaukeln und deren Ferraris nur
gemietet sind, um Fotos und Videos zu machen
abzieht, bleiben die Menschen ubrig, die
tatsachlich erfolgreich sind.

Aber alle Berichte, Darstellungen, Videos usw.
verschweigen die Ruckschlage, die Muhe und den
Schmerz, die sie auf dem Weg zum Erfolg erlebt
haben. Tatsachlich ist jeder Erfolg -von ganz
wenigen Ausnahmen einmal abgesehen- von einer
Kette kleinerer und gréB3erer Misserfolge
durchzogen.

Auch hierzu wieder eine kleine, aber sehr wichtige
Ubung fur dich:

Denke an einen Moment in Deinem Leben, in dem
Du geglaubt hast, dass Du gescheitert bist.

Schreibe auf, ob und was du daraus gelernt hast
und wie diese Erfahrung Dich verandert hat.

Uberlege, warum diese Erfahrung im Ruckblick
vielleicht gar kein Scheitern, sondern ein Schritt
auf Deinem Weg war.

18
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KAPITEL 2

Wir mussen erkennen, dass Versagen uns etwas
lehrt und uns formt. Nur dann verliert es seinen
Schrecken.

Der wahre Misserfolg ist nicht das Scheitern,
sondern das darauffolgende Vermeiden von Risiken
aus Angst vor dem Scheitern.

Stell Dir daher jetzt die Frage: Willst Du ein Leben
leben, das auf Angst basiert oder nicht?

Angst ist nicht hilfreich. Angst schrankt Dich ein.
Angst schrankt Deine Fahigkeit ein, Deinen Geist zu
erweitern. Angst schrankt Dich ein, Neues zu
entdecken.

Angst halt Dich stdndig in Deiner Komfortzone fest.
Warum: Weil die meisten von uns bisher so viel Zeit
in dieser Zone verbracht haben, dass wir uns sicher
fahlen.

Wir kennen und wissen alles, wir haben alles schon
gesehen und erlebt, und deshalb haben sich die
meisten von uns es sich richtig schén bequem
eingerichtet.

Das bedeutet aber auch, dass die meisten
Menschen diese Zone nicht verlassen werden, weil
sie sich darin wohl!l fuhlen.

19
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KAPITEL 2

2.2 Die Komfortzone - Kiafig der Gewohnheiten

Unsere Komfortzone ist ein schdn eingerichtetes
Wohnzimmer: warm, sicher, vertraut. Doch sie ist
gleichzeitig auch ein unsichtbarer Kafig, der uns
daran hindert, unser volles Potenzial zu entfalten.
Wenn wir uns, bewusst oder unbewusst weigern,
diesen Raum zu verlassen, verpassen wir die
Gelegenheit, zu wachsen und neue Moglichkeiten
zu entdecken.

Warum verharren wir so konsequent in der
Komfortzone?

Die Antwort liegt in unserer Biologie. Unser Gehirn
ist voll toller Programme, die dazu geeignet sind,
Risiken zu minimieren und Sicherheit zu
maximieren.

Doch genau das wird zur Falle, wenn wir uns
weiterentwickeln und Angste abbauen wollen.

In der Komfortzone gibt es keine

Herausforderungen, ohne Herausforderungen gibt
es kein Wachstum.

www.dieterkissling.com
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UBUNG 2: Deine Komfortzone erkennen

Schreibe auf, welche Aktivitdten oder
Entscheidungen Du immer wieder vermeidest, weil
Du Dich damit unwohl fuhlst.

Frage Dich, welche riesigen Mdglichkeiten sich
auftun kdnnten, wenn Du diesen Situationen die
Stirn bieten wilrdest.

Setze Dir eine kleine, erreichbare Herausforderung,
um Deine Komfortzone zu erweitern. Zum Beispiel
kdbnntest Du Dich freiwillig melden, um beim
nachsten Geschaftsmeeting zu sprechen.

Das Verlassen der Komfortzone heil3t nicht, sich
standig in hochste Gefahr begeben zu mussen. Es
geht nur darum, Schritt far Schritt Neues zu wagen,
ohne uns selbst zu Uberfordern.

Mit der Zeit wird das, was einst furchteinfl63end
war, zur neuen Normalitat.

21
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KAPITEL 2

Angst als Motor nutzen

Angst erleben die meisten als Feind.

Wir kébnnen aber jederzeit den Spield umdrehen und

sie als Motor, als Antrieb nutzen.

Die Angst, die du benennen kannst zeigt uns oft,
wo wir uns entwickeln kbnnen. Wenn wir lernen,
die Signale richtig zu interpretieren, wird Angst zu
einem wertvollen Wegweiser, der uns zu unseren
wahren Zielen fuahrt.

Es erfordert immer Mut, sich der Angst zu stellen,
doch letztlich fuhrt das zu einem erfullten Leben.

Reflexionsfrage:
Wann hast Du das letzte Mal etwas getan, das Dich

wirklich herausgefordert hat? Wie hat es sich
angefuhlt, und was hast Du daraus gelernt?

www.dieterkissling.com
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Der Preis der Bequemlichkeit

Bequemlichkeit hat einen hohen Preis. Wenn wir
uns dauerhaft in unserer Komfortzone aufhalten,
vergeben wir die Chance, neue Facetten von uns
selbst zu entdecken. Wir stagnieren,

Das, was Du in der Komfortzone hast, ist aber nur 1
% dessen, was Deine Existenz ausmacht. Die
restlichen 99 % bleiben Dir verborgen.

Wenn Du herausfinden willst, wie sich die 99 %
anfuhlen, bedeutet das, dass Du den Raum des
Wissens verlassen musst, Du musst den
komfortablen Raum verlassen und musst in die
Ungewissheit gehen.

Das ist zundchst einmal ein ziemlich
furchterregender Punkt.

Aber: Je dngstlicher Du bist, desto mehr wirst Du
verharren, wo Du bist. Je weniger Angst Du hast,
desto mehr wirst Du Dich entfalten, desto mehr
wirst Du entdecken.

Wachstum geschieht nur in der Spannung zwischen
dem Bekannten und dem Unbekannten. Wenn wir
uns bewusst dieser Spannung aussetzen, erweitern
wir unsere Fahigkeiten, unsere Perspektiven und
letztlich unser Leben.

23
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UBUNG 3: Einen neuen Weg gehen

Wahle eine tagliche Gewohnheit aus, die Du dndern
konntest, um etwas Neues zu erleben.

Zum Beispiel: Gehe einen anderen Weg zur Arbeit,
erne ein paar Satze in einer neuen Sprache oder
ies ein Buch, das aul3erhalb Deines gewdhnlichen

nteressenspektrums liegt.

Beobachte, wie sich diese kleine Anderung auf
Dein Gefuhl und Deine Sichtweise auswirkt.

24
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KAPITEL 2

Zusammenfassung und Einladung zum
Experimentieren

Angst und Bequemlichkeit gehen oft Hand in Hand.

Sie halten uns fest, wo wir sind, und hindern uns
daran, das Leben in seiner gesamten Fulle zu
erfahren.

Doch in der Angst steckt immer auch das Potenzial
far Wachstum, und in der Bequemlichkeit liegt die
Gelegenheit, bewusst neue Wege zu suchen.

Letztlich ist die Entscheidung einfach: Wollen wir
ein Leben, das sicher, aber begrenzt ist, oder ein
Leben, das von Entdeckung und Entwicklung
gepragt ist? Die Wahl liegt bei uns.

Abschlussfrage:
Welche kleine Entscheidung kénntest Du heute
treffen, um Deine Komfortzone zu verlassen und

einen Schritt in Richtung eines erfiullteren Lebens
ZzU machen?

www.dieterkissling.com
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KAPITEL 3

Kapitel 3: Die Rolle der Angst in der
PersOonlichkeitsentwicklung

3.1 Warum Angst ein schlechter Ratgeber ist

Angst ist ein Gefuhl, das in unserer Evolution eine
zentrale Rolle spielte. Sie warnte uns vor
leibhaftigen Gefahren, half uns,
Uberlebenswichtige Entscheidungen zu treffen,
und scharfte unsere Sinne in bedrohlichen
Situationen.

Doch in der heutigen Welt hat sich die Funktion de
Angst verandert. Sie ist weniger ein
Schutzmechanismus, sondern ist mehr ein
limitierender Faktor geworden, der uns davon
abhalt, unser Potenzial zu entfalten.

Wenn Angst unsere Entscheidungen leitet, neigen
wir immer dazu, auf Sicherheit zu setzen. Wir
vermeiden Risiken, bleiben in Jobs, die uns nicht
erfullen, oder halten an Beziehungen fest, die uns
nicht gut tun. Die Angst flustert uns ein: ,Was,
wenn Du scheiterst? Was, wenn Du verletzt wirst?
Was, wenn Du nie wieder etwas Besseres findest?”

Und so bleiben wir stehen und warten auf den Tod,
anstatt uns zu bewegen.

www.dieterkissling.com
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Angst ist ein sehr schlechter Ratgeber. Zumal sie in
den meisten Fallen nicht auf der Realitat, sondern
nur auf unseren Annahmen und Projektionen
beruht.

Ein Beispiel: Du hast Dich entschieden, einen
neuen beruflichen Weg einzuschlagen. Aber sehr
schnell kommt die Angst, die Dir sagt, dass Du
vielleicht nicht gut genug bist, dass andere besser
qualifiziert sind und dass du am Ende scheitern
wirst.

Diese Gedanken sind aber keine Wahrheit, sondern
lediglich Geschichten und Projektionen, die Deine
Angst Dir erzahlt.

Wenn Du Dich in diesen Situationen von Deiner
Angst leiten lasst, wirst Du niemals herausfinden,
ob die Realitat vielleicht doch ganz anders
aussieht.

www.dieterkissling.com
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Ubung: Den Angstgeschichten auf die Spur
kommen

Setze Dich an einen ruhigen Ort. Nimm Dir 10
Minuten Zeit, um nachzudenken.

Schreibe auf, wovor Du gerade aktuell Angst hast.
Zum Beispiel: ,Ich habe Angst, meinen Job zu

wechseln.”

Frage Dich: Was erzahlt mir die Angst dazu?
Schreibe die Geschichten auf, die Dir durch den
Kopf gehen. Zum Beispiel: ,lch werde nie wieder
einen guten Job finden.”

Hinterfrage jede Geschichte. Ist das wirklich wahr?
Gibt es Beweise dafur? Oder kbnnte es auch anders

sein?

Schreibe eine alternative Geschichte. Zum Beispiel:

Es kbnnte sein, dass ich in einem neuen Job mehr
Freude finde und besser bezahlt werde.”

www.dieterkissling.com
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3.2 Vom Uberleben zum Entwickeln

Die meisten von uns fuhren ein Leben im
Uberlebensmodus.

Dieser Zustand basiert meist auf Angst - die Angst,
nicht genug zu haben, nicht genug zu sein oder
von anderen nicht akzeptiert zu werden.

Doch das Leben ist mehr als nur Uberleben. Es geht
darum, sich zu entwickeln, zu wachsen und sich
selbst in seiner ganzen Fulle zu entdecken.

Was hélt uns davon ab, in diesen Zustand des
Entwickelns zu gelangen? Es ist leider meistens die
Angst vor Veranderung.

Veranderung bedeutet, das Bekannte hinter sich zu
lassen und in unbekannte Gewéasser aufzubrechen.
Es bedeutet, alte Muster zu durchbrechen und neue
Wege zu gehen - Wege, die vielleicht nicht immer
leicht sind, die aber notwendig sind, um wirklich zu
leben.

30
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Ein Beispiel: Stell Dir vor, Du bist ein Musiker, der
in einer kleinen, sicheren Nische arbeitet. Du hast
ein kleines Publikum, das Dich schatzt, aber
insgeheim trdumst Du davon, auf den grol3en
Buhnen zu stehen. Die Angst vor Ablehnung halt
Dich aber zurutck.

Stell Dir einmal vor, was passieren wurde, wenn Du
diese Angst erkennen und hinter Dir lassen
KOnntest? Was ware, wenn Du den Mut hattest,
Dich grél3eren Herausforderungen zu stellen?

Um Dich zu entwickeln, musst Du Dich trauen, zu

wachsen.

Wachstum ist leider oft unbequem. Aber genau in
dieser Unbequemlichkeit liegt die Magie. Es sind
die Momente, in denen wir uns den groéf3ten
Angsten stellen, die unser Leben wirklich
verdndern kénnen.

www.dieterkissling.com

31


http://www.dieterkissling.com/

KAPITEL 3

Ubung: Vom Uberleben zum Entwickeln

Nimm ein Blatt Papier und ziehe zwei Spalten.

In die linke Spalte schreibe: ,Wovon lasse ich mich
derzeit leiten?” Liste die Angste auf, die Deine
Entscheidungen bestimmen.

In die rechte Spalte schreibe: ,Was wurde ich tun,
wenn ich keine Angst hatte?” Schreibe alles auf,
was Dir in den Sinn kommt, ohne es zu bewerten.

Wahle eine kleine Sache aus der rechten Spalte aus

und setze sie in die Tat um.
Beginne mit einem kleinen Schritt - zum Beispiel,

ein Gesprach zu fahren, welches Du bisher
vermieden hast.
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Wie Angst unser Wachstum hemmt

Angst ist wie ein unsichtbarer Faden, der uns an
Ort und Stelle halt. Sie sagt uns: ,Hier bist Du
sicher. Verlasse diesen Platz nicht.”

Doch dieser Platz ist oft nicht der, an dem wir unser
volles Potenzial entfalten kébnnen. Die Angst
verhindert, dass wir neue Fahigkeiten entwickeln,
neue Menschen kennenlernen und neue
Perspektiven gewinnen.

Ein berihmtes Beispiel hierflr ist die sogenannte
.Lerntreppe”:

1.Unbewusste Inkompetenz: Wir wissen nicht, was
wir nicht wissen.

2.Bewusste Inkompetenz: Wir erkennen, dass wir
etwas nicht kébnnen.
3.Bewusste Kompetenz: Wir lernen, es zu tun.

4.Unbewusste Kompetenz: Es wird zur zweiten
Natur.
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Angst hindert uns oft daran, die erste Stufe zu
verlassen. Sie héalt uns in der Unbewusstheit
gefangen, weil sie uns davon Uberzeugt, dass der
Schritt zur bewussten Inkompetenz zu schmerzhaft
Ist.

Doch genau dieser Schritt ist notwendig, um zu
wachsen.

Reflexionsfrage: Wo bremst Dich die Angst?

e Gibt es Bereiche in Deinem Leben, in denen Du
immer wieder stagnhierst?

e Was wurdest Du tun, wenn Du keine Angst
hattest, Fehler zu machen?

e Wie k&dbnntest Du Dir selbst erlauben, unperfekt
zu sein, wahrend Du etwas Neues lernst?

www.dieterkissling.com
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Der Ubergang zur Freiheit

Wenn wir die Rolle der Angst in unserem Leben
verstehen, kbnnen wir anfangen, sie bewusst zu
hinterfragen.

Angst wird nicht einfach verschwinden - sie ist ein
Teil von uns. Doch wir kébnnen lernen, mit ihr zu
leben, ohne uns von ihr beherrschen zu lassen.
Freiheit beginnt dann, wenn wir den Mut
aufbringen, trotz unserer Angst zu handeln.

Denke daran: Mut bedeutet nicht, dass Du keine
Angst hast. Mut bedeutet, dass Du handelst,
obwohl die Angst da ist.

Stell Dir vor, wie Dein Leben aussehen kénnte,
wenn Du nicht mehr von der Angst geleitet
wurdest. Was wurdest Du wagen? Welche Traume
wurdest Du verfolgen?
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Das Ziel ist nicht, die Angst vollstandig zu
eliminieren, sondern sie zu einem Begleiter zu
machen, der Dich nicht mehr kontrollieren kann.

So kannst Du den Weg vom Uberleben zum
Entwickeln gehen und die Freiheit entdecken, die

darin liegt.
Dieses Kapitel endet mit einem einfachen Mantra:

~Ich bin mehr als meine Angst. Ich bin bereit, zu
wachsen.”
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Kapitel 4: Der Weg aus der Angst

Die Angst zu Uberwinden, bedeutet nicht, sie aus
unserem Leben zu verbannen.

Sie ist ein naturlicher Teil unseres Seins.

Doch wir kbnnen lernen, sie als Begleiter zu
akzeptieren und uns nicht von ihr beherrschen zu

lassen.

Der Weg aus der Angst ist ein bewusster Prozess,
der Mut, Neugier und Ubung erfordert.

Dieses Kapitel zeigt, wie Du Dich Schritt far Schritt
aus der Umklammerung der Angst befreien kannst,
um das Leben mit all seinen Mbéglichkeiten zu
erkunden.

www.dieterkissling.com
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4.1 Mit Mut gegen die Angst

Der Begriff Mut wird oft missverstanden.

Viele glauben, mutige Menschen hatten keine
Angst.

Aber Mut muss anders definiert werden. Mut ist
nicht die Abwesenheit von Angst, sondern die
Fahigkeit, trotz Angst zu handeln. Es ist die
Erkenntnis, sich seiner Angst bewusst zu werden,

sie zu akzeptieren und den nachsten Schritt gehen.

Denke an eine Situation, in der Du mutig warst.
Vielleicht hast Du ein unangenehmes Gesprach
gefuhrt, eine neue Herausforderung angenommen
oder Dich einer Gefahr gestellt. Was war der
Ausloser fur Deinen Mut? Oft liegt der Schlussel in
einem starken inneren "Warum" - einem Grund, der
grof3er ist als die Angst selbst.
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Ubung: Dein "Warum" finden

1.Denke an eine Herausforderung, die Du aktuell
meidest, weil Du Angst hast.

2.Schreibe auf, was passieren kbnnte, wenn Du
Dich ihr stellst. Was ist das Schlimmste, das
passieren konnte?

3.Nun schreibe auf, was Du gewinnen kdnntest,
wenn Du den Mut aufbringst. Warum lohnt es
sich, das Risiko einzugehen?

Reflektiere Uber die Antworten.

Wenn Dein "Warum® starker ist als Deine Angst,
wirst Du bereit sein, den nadchsten Schritt zu

wagen.

www.dieterkissling.com

40


http://www.dieterkissling.com/

KAPITEL 4

4.2 Die Ungewissheit bietet so viel Potenzial

Die Ungewissheit ist der naturliche Feind der
Angst. Doch sie ist auch das Tor zu unendlichem
Potenzial.

Warum furchten wir das Unbekannte so sehr? Weil
es unser Bedurfnis nach Kontrolle infrage stellt.
Doch Kontrolle ist eine Illusion.

Wenn Du die Ungewissheit als Moglichkeit statt als
Bedrohung siehst, kannst Du sie zu Deinem
Verbundeten machen.

Beginne mit kleinen Schritten:
Wage Dich bewusst in Situationen, in denen Du

nicht alles im Griff hast, und beobachte, wie Du
Dich dabei fuhlst.
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Ubung: Komfortzone verlassen

1.Wéahle eine Aktivitat, die Du bisher aus Angst
gemieden hast, z. B. auf Fremde zuzugehen oder
eine neue Fahigkeit auszuprobieren.

2.Setze Dir ein realistisches Ziel, z. B. einen
Fremden nach dem Weg zu fragen oder 10
Minuten lang an einer neuen Aufgabe zu
arbeiten.

3.Fuhre die Aktivitat aus und notiere

anschlieBend, wie Du Dich dabei gefuhlt hast.
Was hast Du gelernt?

Mit der Zeit wirst Du merken, dass die Ungewissheit

weniger bedrohlich erscheint und sogar aufregend
sein kann.

Wenn Du Dich fur diesen Weg entscheidest, ist die

Frage jetzt, wie Du lernen kannst, Dich Deiner
Angst zu stellen.
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4.3 Die Macht der kleinen Schritte

lch mbéchte Dir das an einem Beispiel aus dem Sport
verdeutlichen:

Du Gbst im Gym oder zuhause und bist so fit, dass
Du 50 Liegestlutze machen kannst. Diese 50
schaffst Du, aber keine 100.

Die Frage ist also, wie Du von 50 auf 100
Liegestutze kommst.

Diese Frage ist ganz leicht zu beantworten und
erfordert doch so viel Einsatz und Energie.

Du musst ganz einfach nach dem 50. Liegestutz
noch den 51. machen, auch wenn die Muskeln
brennen und es schmerzt.

Beim nachsten Training machst Du dann nach dem
51. noch den 52. usw.
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Du musst lernen, die letzte Kraft, die Du hast,
freizusetzen, den Schmerz zu Uberwinden und
mindestens den 51.Liegestlutz zu machen.

Oft lAhmt uns die Angst, weil wir uns von ihr
Uberwaltigen lassen. Der Schlussel, um ins Handeln
zu kommen, liegt in kleinen, machbaren Schritten.
Diese sind weniger bedrohlich und erméglichen es
uns, Fortschritte zu erzielen, ohne uns zu
Uberfordern.

Die Zwei-Minuten-Regel:

Wenn Dir eine Aufgabe oder Situation Angst macht,
nimm Dir vor, sie nur zwei Minuten lang
auszuhalten.

Schreibe zum Beispiel die ersten zwei Satze eines
schwierigen Briefes oder beginne ein Gesprach mit
einem einfachen "Hallo".
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Ubung: Fortschritte feiern

1.Schreibe drei Dinge auf, die Du heute getan
hast, obwohl Du Angst davor hattest.

2.Notiere, was Du dadurch erreicht hast - sei es
ein kleiner Erfolg oder ein neuer Gedanke.

3.Belohne Dich bewusst fur Deine Anstrengungen,
auch wenn sie klein erscheinen.

Indem Du kleine Schritte machst und sie

wertschatzt, baust Du langsam Deine Resilienz auf
und trainierst Deinen Mut.
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4.4 Angst in Energie umwandeln

Angst ist wie vieles andere eine Form von Energie.
Sie steigert Deine Wachsamkeit, Deinen Herzschlag
und Deine korperliche Bereitschaft.

Doch diese Energie kannst Du umleiten. Statt also
vor einer Herausforderung zuruckzuschrecken,
kannst Du die Energie der Angst nutzen, um Dich
anzutreiben.

Ubung: Angst transformieren

T.Nimm Dir einen Moment, um Deine Angst
kérperlich wahrzunehmen. Wo fahlst Du sie? In
der Brust, im Magen oder in den schweillnassen
Handen?

2.Atme tief ein und stell Dir vor, wie Du die
Energie der Angst in Deinem K&rper aufnimmst.

3.Beim Ausatmen visualisiere, wie Du diese
Energie in Entschlossenheit, Mut oder Neugier
verwandelst.

Wiederhole diese Ubung regelméafRig, besonders
vor schwierigen Situationen. Mit der Zeit wirst Du
merken, dass Du Angst nicht nur akzeptieren,
sondern sogar fur Dich nutzen kannst.
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4.5 Gemeinschaft und Unterstitzung

Angst wird oft in einer Situation der Isolation immer
grofer und machtiger. Wenn wir uns allein fahlen,

scheint sie unuberwindbar. Doch in Gemeinschaft -
sei es mit Freunden, Familie oder Gleichgesinnten -

wird die Angst kleiner.

Ubung: Einen Unterstiutzungs-Kreis aufbauen

1.Schreibe drei Personen auf, denen Du vertraust
und mit denen Du Uber Deine Angste sprechen

kdnntest.
2. Kontaktiere eine dieser Personen und teile eine

aktuelle Herausforderung.
3.Bitte um Unterstutzung, Rat oder einfach ein

offenes Ohr.

4.
Das Teilen von Angsten macht sie weniger

Uberwaltigend und schafft Raum fur L6sungen und

Perspektivwechsel.
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Reflexionsfragen fur Kapitel 4

1.Welche Situationen in Deinem Leben hast Du
bisher aus Angst vermieden?
2.Wie fuhlst Du Dich, wenn Du an die Méglichkeit
denkst, diese Angste zu Uberwinden?
3.Welche kleinen Schritte kébnntest Du heute tun,
um Deine Komfortzone zu verlassen?
4.Wer in Deinem Umfeld kdnnte Dir helfen,
mutiger zu werden?
5.
Mit diesen Ubungen und Reflexionen hast Du einen
Leitfaden, um Deine Angst Schritt far Schritt zu
Uberwinden.

Es ist kein einfacher Weg, aber er lohnt sich. Mutig
zU sein bedeutet, immer wieder aufzustehen, auch

wenn die Angst Dich niederdruckt.

Es bedeutet, in die Ungewissheit zu gehen, um
herauszufinden, wer Du wirklich bist.
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Kapitel 5: Leben ohne Angst

5.1 Die 99 % entdecken

Wenn wir unser Leben und unsere Zukunft planen,
stellen wir uns oft einen ganz klaren Weg vor: eine
Aneinanderreihnung von Meilensteinen, die uns
Sicherheit und Erfullung bringen sollen. Wir
glauben, dass wir alles kontrollieren und
beherrschen kbnnen.

Doch der Grol3teil unserer Existenz liegt jenseits
dessen, was wir kennen und kontrollieren kébnnen.
Sie besteht aus den 99 %, die aul3erhalb unserer
Komfortzone liegen.

Diese 99 % sind die unentdeckten Mdglichkeiten
und Chancen, die Herausforderungen und
unbekannten Aspekte, die unser Wachstum férdern.
Das Problem ist: Wir furchten uns davor.

Wir wissen und glauben aus unserem bisherigen
Lebenslauf, dass wir nur in den uns bekannten 1 %
sicher sind, wadhrend der Rest aus Risiken und
Ungewissheiten besteht.

Doch genau hier, in diesen 99 % liegt das Potenzial
far echte Freiheit.
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Wenn Du diese Freiheit erreichen willst, musst Du
Dich aktiv dafur entscheiden, Deine Komfortzone zu
verlassen. Du musst mutig in die Ungewissheit
eintauchen und akzeptieren, dass Du nie alle
Antworten haben wirst.

Was bekommst Du dafur? Du bekommst ein tiefes
Verstandnis tber Dich selbst, ein erfulltes Leben
und die Fahigkeit, das Unbekannte zu umarmen,

anstatt vor ihm zu fliehen.

Ubung 1: Deine Komfortzone kartieren

1.Zeichne einen Kreis auf ein Blatt Papier.
Schreibe innerhalb des Kreises alles auf, was Dir
vertraut und sicher erscheint - Deine Routinen,
Beziehungen, Fahigkeiten.

2.Schreibe aullerhalb des Kreises Dinge auf, die
Dich einschuchtern oder die Du vermeiden
modchtest, aber die Dich reizen k6bnnten.

3.Wahle eine Sache aullerhalb des Kreises aus
und plane, wie Du sie in den nachsten zwei
Wochen angehen kannst.

Reflexionsfrage: Was halt Dich am meisten in
Deiner Komfortzone gefangen, und was kdnntest
Du gewinnen, wenn Du sie verlasst?
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5.2 Freiheit durch Akzeptanz

Der Schlussel zu einem angstfreien Leben liegt
darin, akzeptieren zu lernen. Akzeptanz bedeutet
jedoch nicht Resignation, sondern die bewusste
Entscheidung, die Realitdat so anzunehmen, wie sie
ist - ohne sie zu beschodnigen oder zu leugnen. Wir
mussen den Widerstand gegen das, was wir nicht
andern kbnnen, aufgeben.

Akzeptanz ist Freiheit. Wenn wir akzeptieren, dass
es keine absolute Sicherheit gibt, héren wir auf,
gegen die Unsicherheit zu kampfen.

Dadurch wird Energie in uns frei. Energie, die wir
dazu verwenden k6nnen, die Dinge zu dndern, die
wir kontrollieren kbnnen, anstatt uns von den
Dingen lahmen zu lassen, die wir nicht
beeinflussen kénnen.

9.
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Ein ganz zentraler Aspekt der Akzeptanz ist das
Loslassen von Perfektionismus. Perfektionismus ist
eine Form der Angst - die Angst, nicht gut genug
zUu sein, Fehler zu machen oder nicht

dazuzugehoren.
Indem wir akzeptieren, dass wir unvollkommen und

verletzlich sind, befreien wir uns von diesem
inneren Druck und schaffen Raum fur Wachstum.

Ubung 2: Radikale Akzeptanz tiben

1.Denke an eine aktuelle Situation, die Du als

belastend empfindest, aber nicht andern kannst.

2.Schreibe auf, welche Gefuhle diese Situation in
Dir auslést. Sei ehrlich und direkt.

3.Schreibe dann auf, wie es sich anfuhlen wirde,
wenn Du diese Situation einfach akzeptieren
wurdest. Was wurde sich dandern?

4.Ube taglich, diese Akzeptanz bewusst zu
wiederholen, bis sie zu einer neuen Gewohnheit

wird.

Reflexionsfrage: Welche Aspekte Deines Lebens
hast Du bisher abgelehnt, die Du durch Akzeptanz
in etwas Positives verwandeln kdnntest?
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5.3 Mut statt Angst

Mut ist die Kraft, die uns erlaubt, unsere Angste zu

Uberwinden. Mut ist der Motor, der uns antreibt,
neue Wege zu gehen und Herausforderungen
anzunehmen.

Aber Mut bedeutet nicht, keine Angst zu haben -
Mut bedeutet, trotz der Angst zu handeln.

Mut entsteht immer in kleinen Schritten. Es geht
nicht darum, sofort ins grof3e Unbekannte
einzutauchen, sondern darum, uns nach und nach
in kleinen Portionen unseren Angsten zu stellen.
Jeder kleine Erfolg dabei starkt unser Vertrauen
und gibt uns die Kraft, weiterzugehen.

Ein mutiges Leben bedeutet, Entscheidungen zu
treffen, die uns wachsen lassen - auch wenn sie
unbegquem oder schwierig sind.

Es bedeutet, uns fur das zu entscheiden, was uns

wirklich wichtig ist, anstatt uns von der Angst
leiten zu lassen.
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Ubung 3: Mutige Entscheidungen treffen

1.Schreibe drei Dinge auf, die Du in den letzten

Monaten nicht getan hast, weil Du Angst hattest.

2.Wahle eines dieser Dinge aus und analysiere,
was die Angst verursacht hat.

3.Entwickle einen kleinen Schritt, den Du in den
nachsten sieben Tagen unternehmen kannst, um

diese Angst zu Uberwinden.
4. Reflektiere am Ende der Woche, wie es sich

angefuhlt hat, mutig zu sein.

Reflexionsfrage: Welche Entscheidungen kdénntest
Du treffen, wenn Du die Angst loslassen wirdest?
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5.4 Das Leben in vollen Ziigen geniel3en

Ein angstfreies Leben ist ein Leben in Fulle. Es
bedeutet, die HO6hen und Tiefen des Lebens
anzunehmen und jeden Moment bewusst zu
erleben. Es bedeutet, die Schonheit im
Unvollkommenen zu sehen und sich selbst mit
Mitgefuhl zu begegnen.

Indem wir lernen, unsere Angste zu verstehen und
innen mutig zu begegnen, 6ffnen wir uns fur ein
Leben, das reich an Erfahrungen, Moglichkeiten
und innerem Frieden ist. Der Weg dorthin mag
herausfordernd sein, aber die Belohnung ist es
wert.

Ubung 4: Dankbarkeit kultivieren

1.Schreibe jeden Abend drei Dinge auf, fur die Du
dankbar bist - auch wenn der Tag schwierig
war.

2.Reflektiere dartuber, wie diese Dankbarkeit
Deine Perspektive verandert.

3.Beobachte, wie sich Dein Fokus mit der Zeit von
Angst auf Fulle verschiebt.

Reflexionsfrage: Wie kébnnte Dankbarkeit Dir
helfen, das Leben in vollen Zigen zu geniel3en,
anstatt Dich von Angst bestimmen zu lassen?
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FAZIT

Angstfrei zu leben ist keine lineare, sondern eine
fortlaufende, angepasste Entwicklung. Es
erfordert Mut, Akzeptanz und die Bereitschaft,
sich den eigenen Angsten zu stellen.

Doch der Gewinn ist immens: ein Leben, das
nicht von Angst eingeschrankt wird, sondern von
Neugier, Wachstum und Freiheit gepragt ist.

Indem wir uns selbst die Erlaubnis geben,
unvollkommen und verletzlich zu sein, schaffen
wir Raum fir die Entfaltung unseres vollen
Potenzials. Und indem wir die 99 % auBerhalb
unserer Komfortzone erkunden, finden wir den
Schlissel zu einem Leben, das reich an
Erfahrungen und Méglichkeiten ist.

Dein Leben beginnt dort, wo die Angst endet.
Gehe den ersten Schritt - heute.
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