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Angst—ein Geflihl, dasuns
alle begleitet. Es warnt uns
vor Gefahren, halt uns auf-
merksam und ist ein natur-
licher Schutzmechanis-
mus. Doch was, wenn die
Angst nicht mehr nur
warnt, sondern lahmt?
Wenn sie uns davon ab-
hélt, das Leben zu ge-
nieBen oder unsere
Traume zu verfolgen? In
diesen Momenten wird es Zeit,
den Mut zu finden, sich von der
Furcht zulésen und einen neuen
Weg einzuschlagen.

Die leisen Ketten der Angst

Angst zeigt sich oft subtil: in der Furcht
vor Zurlickweisung, dem Zweifel an den
eigenen Fahigkeiten oder dem standigen
Was ware, wenn?". Sie schleicht sich in
Entscheidungen ein, hindert uns daran,
Risiken einzugehen, und malt dunkle Sze-
narien, die uns im sicheren Hafen halten
sollen. Doch dieser kann sich schnell in
ein Gefangnis verwandeln, in dem wir uns
selbst die Freiheit verwehren, Neues zu
wagen.

Mut ist die Fahigkeit, zu handeln
Oftwird Mutmissverstanden als die totale
Abwesenheit von Angst. Doch Mut ist
vielmehr die Fahigkeit, trotz der Angst zu
handeln. Esistdasleise Fhistern, das sagt:
Jlch gehe trotzdem.“ Mut bedeutet, die
Angst anzuerkennen, sie zu verstehen
und dann bewusst zu entscheiden, dass
sie nicht langer das Steuer ibernimmt.

Wie losen wir uns von der Angst?
Manchmal scheint die Angst wie ein ne-
buléses Etwas, das schwer zu greifen ist.
Ein erster Schrittist, sie zu benennen: Wo-
vor habe ich genau Angst? Was ist das
Schlimmste, was passieren kénnte? Oft
verlieren Angste schon an Macht, wenn
wir sie klar formulieren.

In kleinen Schritten handeln

GroBe Veranderungen wirken oft iberwal-
tigend. Kleine, mutige Schritte konnen
den Unterschied ausmachen. Wenn Sie

Angst vor dem Scheitern ha-
ben, probieren Sie zunédchst
eine kleine Aufgabe aus.
Jeder Erfolg — so klein er
auch seinmag—starktdas
Vertrauen in sich selbst.
Sich der Angst zu stel-
len, ist, wie das Licht
aufzudrehen, um zu er-
kennen, dass das
Monster unter dem
Bett in Wirklichkeit nur
ein Schatten ist.
Vielleicht ist die
Herausforde-
rung nicht so
bedngstigend,
wie Sie dachten.

Unterstiitzung suchen
Manchmalbraucht es ein Gegentiber, das
einem Mut macht. Ein ‘Gesprdch mit
Freunden, der Austausch in einer Gruppe
oder professionelle Unterstitzung konnen
helfen, die Perspektive zu &ndern und
Angste zu relativieren.

Ohne Angst zu leben, bedeutet nicht,
nie wieder Angst zu spuren. Es bedeutet,
sich davon nicht beherrschen zu lassen,
das Steuer zuriickzugewinnen und das
Leben aktiv zu gestalten. Jenseits der
Angst liegt ein Raum voller Moglichkei-
ten, in dem wir wach-
sen, entdecken und
aufblihen kénnen.

Finden Sie den
Mut, sich von der
Furcht zu lésen -
Schrittfir Schritt. Am
Ende sind Sie starker,
als Sie denken! ¥
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