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EINLEITUNG

Im »Caesars Palace Hotel« zu liegen mit der panischen Angst, gerade
einen Herzinfarke zu erleiden, war nicht gerade das, was ich mir fur
meinen Urlaub vorgestellt hatte. Schon gar nicht in Las Vegas. Zum
gefiihlt hundertsten Mal innerhalb von zwei Wochen dachte ich, ich
wiirde gleich sterben. Mein Herz raste, mein Kérper zitterte und ich
schwitzte, als gibe es kein Morgen. Das Schlimmste aber war die
Angst. Die Angst war so greifbar und tiberwiltigend, dass es sich an-
fihlte, als wiirde mein Kopf explodieren. Das Adrenalin schoss mir
durch den Kérper und ich konnte nicht klar denken. Meine Freun-
din Helen saf§ neben mir. Sie versuchte alles, um mich zu beruhigen,
aber ich hatte Miihe, ihre Worte zu verstehen. Ich war praktisch un-
fahig, irgendetwas zu erkennen. Ich hatte das Gefiihl, die AufSenwelt
um mich herum wiirde immer kleiner, wihrend ich auf unserem ab-
surd riesigen Bett lag. Ich starrte an die Decke und schloss meine
Augen. Was war mit mir geschehen? Was war hier los?

Helen und ich waren in den vorangegangenen zwei Wochen
von San Francisco nach Las Vegas gefahren mit der Idee, einen
»entspannten« und »vergniiglichen« Urlaub in den Staaten zu ver-
bringen. Doch mir war es griindlich gelungen, diesen Plan zu ver-
eiteln — wenn auch ohne Absicht. Scheinbar aus heiterem Himmel
wurde ich von einem Ansturm heftiger Symptome heimgesucht. Zu-
erst vermutete ich, es sei der Jetlag, aber es wollte einfach nicht besser
werden. Sobald wir in den Staaten gelandet waren, ging es los — eine
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Mischung aus Ubelkeit, Herzklopfen und Anfliigen von Schiittel-
frost. Hinzu kam ein unterschwelliges, mulmiges Gefiihl der Angst,
das nie verschwand. Zeitweise war es so schlimm, dass ich dachte, ich
wiirde gleich zusammenbrechen. Diese Zustinde tiberkamen mich
in Wellen und liefen mich vollig ausgelaugt und erschépft zuriick.
Ich verstand nicht, was da mit mir geschah, und ich hatte wirklich
Angst.

Unsere gesamte Rundreise war von diesen Episoden geprigt; oft
waren es ganz normale Sachen, die meine Symptome verstirkten. Zu
Beginn des Urlaubs wohnten wir in San Franciscos » Tenderloin«-Dis-
trikt. In diesem beriichtigten Viertel gab es eine Menge Drogendealer
und Junkies. Der Aufenthalt dort lief§ meinen Adrenalinspiegel in
die Hohe schnellen. Jedes Mal, wenn wir das Hotel verliefSen, wurde
uns geraten, einen groflen Bogen um bestimmte Straflen zu machen.
Die Gestalten, die sich in der Nachbarschaft herumtrieben, wirkten
einschiichternd. Also klar, dass du dich unwohl fiihlst, wenn direke
neben deinem Hotel Leute im Drogen- oder Alkoholrausch bewusst-
los auf dem Boden liegen und andere aggressiv herumpébeln. Aber
in meinem Fall 16ste das extreme Stressreaktionen aus und meine
Symptome wurden immer schlimmer.

Ein anderes Mal musste ich in L.A. auf einer achtspurigen Schnell-
strafle fahren, was mich zotal iberforderte. Normalerweise wire ich
mit so etwas gut zurechtgekommen, aber diesmal hatte ich wirklich
Miihe, die Ruhe zu bewahren.

Ich fiihlte mich komplett hilflos und fand das ganze Erlebnis un-
ertriglich. Ich dachte allen Ernstes, dass ich einen Unfall bauen wiirde
und das Flammenmeer meines explodierenden Autos alle Menschen
in der Nihe mit in den Tod reiflen wiirde. In meinem Kopf spiel-
te ich gegen meinen Willen die extremsten Szenarien durch und ich

wusste nicht, was ich dagegen unternechmen sollte.
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Eines Tages fuhr ich mit unserem Mietwagen in der Wiiste von
Arizona mitten in einen Gewittersturm. Es sah wirklich so aus, als
wiirde die Welt untergehen, als das Gewitter den Horizont mit einem
schwarzen Vorhang aus Wolken und Blitzen tiberzog. Das Unwetter
lag genau tiber der Strafle — als wollte es uns herausfordern. Es gab
keine Ausfahrten auf dem Highway und nichts, wo wir hitten wen-
den konnen. Die einzige Moglichkeit war, direke in das Auge des
Sturms zu fahren. FurchteinfléfSend? Absolut.

Da ich in Grofibritannien aufgewachsen bin, war ich auf die
Heftigkeit amerikanischer Stiirme nicht vorbereitet. Als sich das
Auto dem Zentrum des Sturms niherte, fuhren wir in den strémen-
den Regen hinein. Die Scheibenwischer konnten nicht mehr mit-
halten und es war kaum noch etwas zu erkennen. Ich war ein ner-
voses, angespannt zitterndes Wrack. Zu allem Ubel schlugen iiberall
um uns herum Blitze ein. Mehrmals pro Minute erhellten riesige
Blitze den gesamten Himmel. Das ganze Auto vibrierte und wir
konnten die statische Elektrizitdt in der Luft spiiren. Die Hirchen
auf meinen Armen stellten sich auf, als wir durch das Gewitter fuh-
ren. So etwas hatte ich noch nie in meinem Leben erlebt und ich war
vollig verdngstigt.

Als wir endlich das Ende des Sturmtiefs erreicht hatten und der
Himmel aufklarte, jauchzte ich vor Freude. Die Intensitit des Mo-
ments war schr real und das Adrenalin, das durch meinen Kérper
schoss, lief8 meine Hinde wieder zittern. Die Erleichterung war je-
doch nur von kurzer Dauer und meine unterschwellige Angst kehr-
te schnell zuriick.

In jener Nacht konnte ich nicht schlafen und spiirte, wie meine
Symptome schlimmer wurden. Die Angst schien allgegenwirtig zu
sein und ich war von all dem vollig verunsichert. Helen hatte mehr-
mals die Vermutung gedufSert, dass es vielleicht meine Psyche war,
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die diese Probleme verursachte, aber ich wollte diesen Gedanken
nicht eine Sekunde lang zulassen. Wie konnte meine Psyche sol-
che Reaktionen in meinem Korper hervorrufen? Ich war iiberzeugt
davon, dass es sich um eine rein kérperliche Angelegenheit handelte
und dass ich mich im Flugzeug mit irgendetwas angestecke hatte. Ich
war mir zu 100 Prozent sicher, dass mit meiner Psyche alles in Ord-
nung war ... aber irgendetwas stimmte nicht.

Die Reise endete in Las Vegas, wo ich am Ende das Hotelzimmer
gar nicht mehr verlassen wollte. Der Urlaub war nicht das tolle
Abenteuer, das er hitte sein sollen, und ich wollte nur noch weg,
nach Hause. Ich war tiberzeugt davon, dass es mir gut gehen wiirde,
sobald ich wieder in London wire. Aber da lag ich falsch.

Nach meiner Riickkehr nach GrofSbritannien wurde es immer
schlimmer. Ich wurde mitten in der Nacht vom Herzrasen geweckt,
das Blut schoss mir wie wild durch die Adern. In unregelmifiigen
Abstinden wachte ich mehrmals pro Nacht in totaler Panik auf,
an erholsamen Schlaf war nicht mehr zu denken. Das starke Herz-
klopfen wurde mein stindiger Begleiter, mir war andauernd tibel
und ich sah sehr blass aus. Ich traute mich nicht mehr aus dem Haus
und war kontinuierlich angespannt. Die ganze Zeit drinnen zu blei-
ben, half mir jedoch auch nicht weiter und ich spiirte, wie meine
Welt zu schrumpfen begann.

Meine Eltern waren mit Helen einer Meinung und vermuteten,
dass ich mich vielleicht in diese wahnsinnigen Zustinde hinein-
steigerte. Sie versuchten sanft zu suggerieren, dass die Ursache viel-
leicht psychischer Natur sei ... Ich aber war immer noch davon tiber-
zeugt, dass dies nicht der Fall sei.

Ich gehe nicht gerne zum Arzt (wer tut das schon?), aber ich muss-
te etwas an meiner Situation indern. Ich musste herausfinden, was

los war, und suchte verzweifelt nach einer Losung. Also lief§ ich mir
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bei meinem Hausarzt einen Notfalltermin geben, fest entschlossen,
der Sache auf den Grund zu gehen. Ich dachte immer noch, ich hitte
irgendeine korperliche Krankheit und war daher wirklich tiberraschre,
als der Arzt meine Symptome als Angstzustinde diagnostizierte. Fiir
alle anderen — den Arzt, Helen und meine Eltern — muss es offen-
sichtlich gewesen sein, aber ich sah es einfach nicht. Ich konnte es
nicht. Aus irgendeinem Grund war ich unfihig zu erkennen, was
los war. Vielleicht hatte ich mich so sehr davor gefiirchtet, dass mit
meinem Verstand etwas »nicht stimmute, dass ich es geschafft hatte,
diese Option als mégliche Ursache véllig auszuschliefen. Ich glau-
be, das lag sowohl an Unwissenheit (ich wusste nichts tiber Angst-
zustinde) als auch an der Angst, »verriickt« zu sein. Mir war nicht
klar, dass die psychische Gesundheit ein so breites Spektrum an Er-
krankungen umfasst. Mir war nicht klar, dass es etwas ist, das jeden
zu jeder Zeit betreffen kann. Ich dachte, es gibe nur schwarz oder
weif3, und man sei entweder »in Ordnung« oder miisse in eine psy-
chiatrische Klinik eingewiesen werden. Unwissenheit war in diesem
Fall alles andere als ein Segen.

Ich brauchte eine Weile, um meine Diagnose zu verarbeiten und
zu akzeptieren, dass ich unter Panikattacken und akuten Angst-
zustinden litt (die offizielle Diagnose des Arztes). Nachdem ich
mich damit abgefunden hatte, kam ich zu einer wichtigen und ver-
bliiffenden Erkenntnis — vereinzelt hatte ich schon frither Ahnliches
etlebt: Zustinde, die ganz klar Panikattacken oder angstbedingte Er-
scheinungen gewesen waren. Ich erinnerte mich, wie ich vor vielen
Jahren beim Betreten eines Flugzeugs gedacht hatte, ich wiirde zu-
sammenbrechen vor Angst. Ich konnte niche richtig atmen und be-
gann zu hyperventilieren. Das dauerte ein paar Minuten und dann
wurde es wieder besser. Ich hatte mich abgelenke und nicht weiter da-
ritber nachgedacht, aber das war eindeutig eine Panikattacke gewesen.

11
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Einige weitere Erfahrungen dieser Art tauchten in meiner Er-
innerung auf — in Ziigen, Bussen und Einkaufszentren. In der Ver-
gangenheit war es nie so intensiv gewesen, aber ich hatte offen-
sichtlich schon frither Angstzustinde erlebt. Interessant. Ich wollte
unbedingt verstehen, was da vor sich ging und warum es in Ame-
rika so schlimm geworden war. Ich bin ein ziemlich ausgeglichener
Mensch und dieses Ausmafl an Angst in meinem Leben war nicht
normal. Ich musste eine Losung finden.

Angstzustinde sind etwas, das jeden betrifft, und abhingig von
den jeweiligen Umstinden tauchen sie auf und verschwinden dann
wieder. Wenn wir uns besorgt oder dngstlich fithlen, konnen wir
eine Reihe von physischen Symptomen im Korper feststellen — ein
erhohter Herzschlag, Adrenalin schiefSt uns durch die Adern, wir
fithlen Schwindel und Benommenheit, Schwitzen, Ubelkeit und
allgemeines Unbehagen — dies sind einige der am hiufigsten auf-
tretenden Empfindungen. Angst ist ein Teil der menschlichen Natur
und wird manchmal als »Kampf-oder-Flucht«-Reaktion bezeichnet.
Wenn ein Bir plotzlich durchs Fenster in dein Haus klettern wiirde,
bin ich mir ziemlich sicher, dass du all die eben aufgefiihrten Symp-
tome durchleben wiirdest. Das ist zu erwarten (nein, nicht dass ein
Bér durchs Fenster klettert). Diese Reaktion unseres Korpers ist im
Wesentlichen unser Uberlebensinstinkt und etwas, fiir das wir du-
Berst dankbar sein sollten. Seit Tausenden von Jahren ermégliche sie
uns das Uberleben als Spezies und hilft uns, erfolgreich akute Ge-
fahren zu umschiffen. Doch leider verursacht dieses System in der
modernen Welt auch Probleme.

Sich Sorgen um die Zukunft zu machen ist véllig normal und
wir alle nehmen manchmal als Reaktion auf kleine oder eingebildete
Bedrohungen diese »Kampf-oder-Flucht«-Symptome wahr. Ebenso
wiirden die meisten Menschen Angst bekommen, wenn sie tiber-
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raschend zu einem Fallschirmsprung aufgefordert wiirden. Wenn
man jedoch anfingt, solche Empfindungen ohne offensichtliche
Ursache zu erleben, oder wenn die Symptome einen zu tiberwiltigen
drohen, wird dies allgemein als »Angststorung« bezeichnet. Dann ist
es hochste Zeit, dass man etwas dagegen unternimme. Man muss fiir
sich einen Weg finden, mit den Emotionen und Empfindungen, die
man verspiirt, umzugehen.

Panikattacken sind etwas anders als Angstzustinde. Man erlebt sie
als Augenblicke duflerst intensiver Angst; man fiihle sich véllig tiber-
fordert und denkt, man wird gleich sterben (das ist kein Scherz).
Wenn du noch nie zuvor eine Panikattacke erlebt hast und zum ers-
ten Mal in einen solchen Zustand geritst, ist es nicht uniiblich, dass
du den Notarzt ruft und ins Krankenhaus fihrst, weil du denkst, du
erleidest gerade einen Herzinfarke. So intensiv und angsteinflsfend
kénnen Panikattacken sein.

Auch wenn eine Panikattacke es rein medizinisch betrachtet nicht
erfordert, dass man ins Krankenhaus fihrt, kann sie sich doch sehr
unangenechm anfithlen. Solche Attacken kénnen durch einen be-
stimmten, offensichtlichen Ausléser verursacht werden, wie zum
Beispiel den Biren, der durchs Fenster klettert, oder durch etwas,
das dein Verstand iibermifig aufbauscht, wie zum Beispiel die Be-
firchtung, der Bus kénne zu voll sein (was vielleicht nicht ganz so
bedngstigend ist wie ein Bir). Panikattacken kénnen ein einmaliges
Ereignis sein oder immer wieder auftreten. Sie dauern in der Regel
nur ein paar Minuten an, sind aber heftige Erlebnisse, deren Intensi-
tit extreme korperliche Auswirkungen haben kann.

Panikattacken und Angstzustinde — das war es also, was ich auf
meiner Autoreise durch die USA erlebt hatte. Sie schlichen sich
an mich heran und hauten mich dann véllig um. Ich beherrschee

keine Bewiltigungsstrategien und wusste nur wenig tiber psychische
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Gesundheit. Damals hatte ich keine Ahnung, woher diese Angst
kam und warum sie in meinem Leben aufgetaucht war. Eigentlich
gab es nichts, woriiber ich mir Sorgen machen musste — ich hatte
einen tollen Job, eine wunderbare, langjihrige Partnerin, eine Reihe
grofartiger Freunde und eine liebevolle Familie. Woher kam dieser
Stress und warum erlebte ich eine so gewaltige Angst? All diese Fra-
gen fithrten mich schliefSlich in ein Abenteuer, das mein Leben ver-
indern sollte und von dem ich dir in diesem Buch erzihlen méchte.
Darauf komme ich spiter noch zuriick — jetzt erst einmal zuriick zur
Arztpraxis und meiner Geschichte ...

Der Arzt schlug mir vor, zunichst einmal mit einer Gesprichs-
therapie zu beginnen. Ich war mir nicht sicher. Ich bin ein ziem-
lich zuriickhaltender Mensch und glaubte nicht, dass ich eine The-
rapie briuchte (vielleicht war mein Verstand damals noch zu sehr
blockiert, um diesen Vorschlag akzeptieren zu kdnnen). Aus irgend-
einem Grund wollte ich das Problem selbst l6sen. Ich schitze, die
Tatsache, dass ich ein ziemlicher Kontrollfreak bin, hat es auch nicht
besser gemacht. Ich konnte immer noch zur Therapie gehen, falls es
mir nicht gelinge, mir selbst zu helfen, und dieser Gedanke gab mir
Zuversicht. Ich mag es, Dinge selbst herauszufinden, und war schon
immer gut darin, mich in Projekte zu stiirzen. Etwas iiber Angs-
te zu lernen und wie ich damit umgehen kann, wurde zu meiner
neuen Obsession und das Sammeln von praktischen Tipps und Be-
wiltigungsmechanismen zu meinem neuen Hobby.

Ich begann, alles zu lesen, von dem ich dachte, es konnte helfen —
unzihlige Biicher iiber Philosophie, Psychologie, KVT (kognitive
Verhaltenstherapie), Selbsthilfe und inspirierende Biografien. Meine
Wohnung sah aus wie eine chaotische Bibliothek, iiberall lagen halb-
gelesene Biicher herum. (Ich habe wirklich eine Menge Geld fiir Bii-
cher ausgegeben und unglaublich viel Zeit investiert, um alles tiber
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den menschlichen Geist zu lernen). Zusitzlich schaute ich mir On-
line-Dokumentationen und Videos an, um zu verstehen, was mir
da gerade widerfuhr. Zu allem, was ich lernte, machte ich mir Noti-
zen. Ich fithlte mich wie ein verriickter Wissenschaftler auf der Suche
nach einem Wundermittel gegen Angstzustinde (wahrscheinlich sah
ich auch so aus). Helen war eine fantastische Hilfe: Sie suchte Biicher
und Artikel zu meinem Thema heraus und ermutigte mich, alles so
weit wie moglich zu ergriinden.

In den nichsten Wochen wurde mir nach und nach klarer, was
mit mir geschehen war, was in meinem Verstand vor sich ging und
was ich tun konnte, um die Kontrolle zuriickzugewinnen. Meine
Nachforschungen erschlossen mir viele Theorien und Ideen, tiber
die ich nachdenken konnte.

Ganz besonders ansprechend fand ich das Konzept der »Komfort-
zone«. Wir alle haben Komfortzonen, und sie unterscheiden sich je
nach unserer Persdnlichkeit. Tatsichlich gibt es so viele Komfort-
zonen, wie es Menschen gibt. Milliarden. Im Lauf unseres Le-
bens nehmen sie unterschiedliche Formen an, wihrend wir heran-
wachsen und uns verindern. Ich sehe die Komfortzone als etwas, das
sich stindig weiterentwickelt — ihre Form passt sich an unsere Er-
fahrungen an.

Stellen wir uns vor, dass eine Komfortzone wie ein Kreis aussicht.
(Du kannst deine auch wie eine Banane aussehen lassen, was immer
fir dich passt.) Wenn du dich in dem Kreis (oder der Banane) be-
findest, fithlst du dich sicher und geborgen. Wenn du ihn jedoch
verlidsst, fiihlst du dich dngstlich, verwundbar und unbehaglich. Das
ist ganz normal und ist das Erklarungsmodell, mit dem die meisten
von uns vertraut sind. Hier ein Beispiel: Du fiihlst dich vielleicht
sehr wohl, wenn du mit Freunden und Kollegen sprichst, aber wenn
du gebeten wirst, auf der Arbeit eine Prisentation vor ein paar hun-
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dert Leuten zu halten, beginnst du, dich unwohl zu fiihlen. Solche
Anlisse kénnen Menschen leicht aus ihrer Komfortzone herauskata-
pultieren, wihrend ein lockeres Gesprich das nicht unbedingt tun
wiirde.

Man sollte bedenken, dass wir alle unterschiedliche Komfort-
zonen haben kénnen, je nachdem, was wir gerade tun. Wenn wir in
einem Sport antreten, mit dem wir sehr vertraut sind, befinden wir
uns wahrscheinlich innerhalb unserer eigenen Komfortzone, wih-
rend andere gleichzeitig damit zu kimpfen haben kénnten. Es wird
nicht viel Miihe erfordern, um Bereiche in deinem Leben zu finden,
in denen deine Komfortzonen groflere Kreise ziehen und du dich
entspannt und wohlfiihlst. Das kann mit deiner Arbeit, deinen Hob-
bys oder deinem sozialen Leben zu tun haben. Sicherlich hast du ei-
nige Bereiche in deinem Leben, in denen du dich selbstsicher fiihlst.

Man darf dabei nicht vergessen, dass jeder seine eigenen Komfort-
zonen hat, abhingig von dem, was er tut. Wenn wir in einer Sportart,
in der wir getibt sind, an einem Wettkampf teilnehmen, bewegen wir
uns moglicherweise ganz bequem in unserer Komfortzone, wihrend
andere dabei schon aus ihrer Zone herauskatapultiert werden. Du
wirst sicher leicht Lebensbereiche ausmachen kénnen, in denen du
ganz entspannt bist und dich wohlfiihlst, dort bildet deine Komfort-
zone einen groflen Kreis. Vielleicht betrifft das dein Arbeitsumfeld,
dein Hobby, dein Sozialleben. Ohne Zweifel gibt es auch in deinem
Leben Umstinde, die dir diese Sicherheit vermitteln.

Interessant ist jedoch, dass es fiir uns sehr einfach ist, innerhalb
dieser Kreise zu bleiben und nicht den »dunklen und angstein-
floflenden« Bereich aufSerhalb unserer Komfortzone zu erkunden.
Daran sind wir alle selbst schuld und es ist etwas, an dem wir bewusst
hart arbeiten miissen, um es zu indern. Um die Konturen unserer

Komfortzonen tatsichlich zu erweitern, miissen wir sie verlassen.
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Wir miissen die Bereiche erforschen, die direkt hinter den Grenzen
und im Unbekannten liegen. Indem wir das tun, erweitern wir unse-
ren Horizont und verschieben die Grenzen dessen, was wir als kom-
fortabel empfinden.

Meine Komfortzone wurde nach dem Amerika-Roadtrip sehr
klein und ich hatte das Gefiihl, jede Kleinigkeit schubste mich tiber
die Grenze. Alles Mégliche verursachte mir ein ungutes Gefiihl und
meine Welt wurde immer kleiner. Ich fand das extrem frustrierend
und lihmend und die Vorstellung, meine Komfortzone bewusst zu
verlassen, um sie neu zu gestalten und zu erweitern, gefiel mir iber-
haupt nicht. Das heifSt, bis ich anfing, tiber die Stoiker zu lesen ...

Wihrend meiner umfangreichen Recherchen dariiber, was ich
personlich tun kénnte, um die Kontrolle iiber mein Leben zuriick-
zuerlangen, stief§ ich auf eine Gruppe von Denkern, die sogenannten
Stoiker. Die stoischen Philosophen der griechischen und rémischen
Antike sahen es als sinnvoll an, sich in Widrigkeiten zu {iben, um eine
stirkere und widerstandsfihigere Mentalitdt zu entwickeln. Sie taten
dies auf vielerlei Art und Weise: iiber das Verringern ihrer Essens-
rationen, den direkten Kontakt mit den Urkriften der Natur und
das Leben in Armut bis hin zum Tragen von Kleidung oder Farben,
die sie bewusst vor ihren Mitmenschen in Verlegenheit brachten.
Keine Schuhe? Kein Problem. Barfuf$ zu laufen wurde als charakter-
stirkende Herausforderung angeschen.

Ich fand diese Konzepte toll und war von deren Kiihnheit beein-
druckt. Diese Art von »stoischem Training« inspirierte mich. Ich bin
ein introvertierter Mensch und der Gedanke, absichtlich etwas Aus-
gefallenes zu tragen, lief§ mich erschaudern. Ich hasse ausgefallene
Kleidung und die Vorstellung, mich absichtlich aus meiner Komfort-
zone herauszuzwingen, faszinierte und dngstigte mich zugleich.

Ich untersuchte diese Konzepte und Vorschlige genauer und dach-
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te iiber Wege nach, wie ich personlich mich in Widrigkeiten tiben
koénnte. Was kénnte ich tun, um meine Komfortzone zu verlassen?
Wiirde ich an Selbstvertrauen gewinnen und meine Angst iiber-
winden, wenn ich mich selbst herausforderte? Wiirde ich, wie die Stoi-
ker, meine mentale Stirke vergroflern kénnen? Wiirde das Verlassen
meiner Komfortzone mir helfen, meine Welt wieder zu erweitern?

Jede Menge Fragen schwirrten mir im Kopf herum, also beschloss
ich, ein Experiment zu wagen. Ich schrieb all das auf, was mir eine
Heidenangst einjagte, und entwickelte daraus eine Liste von Auf-
gaben. Sie enthielt bald nicht mehr nur die Sachen, die ich fiir be-
dngstigend hielt, sondern auch solche, die ich schwierig und heraus-
fordernd fand. Einige der Ideen waren richtig albern und es machte
Spaf3, sie im Kopf und auf dem Papier durchzuspielen. Die lin-
ger werdende Liste brachte mich auf immer neue und interessan-
te Moglichkeiten, mich aus meiner Komfortzone herauszuwagen.
Die Ideen prasselten nur so auf mich ein und binnen kiirzester Zeit
saf§ ich mit einer riesigen Liste von schwierigen, beingstigenden
und aufregenden Herausforderungen und Aufgaben da. Tatsichlich
waren es Hunderte. Mein Gehirn spielte verriickt und ich hatte nun
eine Reihe von Dingen, die ich tun kénnte, um mich abzuhirten,
wenn ich den Mut finde, hinauszugehen und sie auszufithren. Die
Idee fiir dieses Projekt war geboren.

In jenem Moment beschloss ich, Furcht und Angst ins Gesicht
zu sehen und meine chrgeizige Liste von Aufgaben abzuarbeiten,
alles im Namen der Selbstoptimierung. Ich wusste nicht, wie lange
es dauern wiirde, aber ich beschloss, moglichst viele innerhalb eines
Jahres anzugehen. Ich hatte das Gefiihl, ein Jahr wire eine gute Zeit-
spanne, um die Theorie richtig auszutesten und zu beobachten, wie
sich meine psychische Verfassung verindern wiirde. Falls es nicht
funkrtionieren sollte, konnte ich jederzeit authéren und einen ande-
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ren Ansatz ausprobieren. Die »Komfortzonen-Challenges« waren be-
reit, in die Tat umgesetzt zu werden, und ich erklirte dieses Projekt
zu meinem personlichen »Jahr der Widrigkeiten«. Stellt euch eine
von Rocky inspirierte Trainingssequenz vor. Das ist so ziemlich das,
was als Nichstes passierte. Na ja, so ungefdhr ...

Im Laufe eines Jahres stiirzte ich mich in so viele irrwitzige und
herausfordernde Situationen wie moglich. Am Anfang ging das sehr
langsam, da ich durch meine 4ngstliche und panische Verfassung
nicht in der besten Ausgangssituation war. Tatsichlich brauchte ich
etwa sechs Monate, um mich auf mein Jahr der Widrigkeiten vorzu-
bereiten, wihrend ich langsam mit kleinen Herausforderungen das
Terrain sondierte. Zu dieser Zeit war es schwierig, alltdgliche Auf-
gaben zu erledigen, ohne in Panik zu geraten, also musste ich mit
winzigen Schritten beginnen. Als ich schliellich bereit war, begann
ich, mich richtig herauszufordern und nutzte jedes Wochenende
oder jede mogliche Gelegenheit, um meine Aufgaben anzugehen
und die Liste abzuarbeiten. Ich fing langsam und leicht an, aber mit
der Zeit gewann ich an Schwung und wagte mich an groflere und
mutigere Sachen. Mein Selbstvertrauen kam zuriick und die Panik-
attacken horten auf. Ein Fortschritt!

Ich war wirklich stolz darauf, wie ich es geschafft hatte, mein
Leben zu verindern, und meine engen Freunde und meine Fami-
lie bemerkten, dass meine Lebenseinstellung sich gewandelt hatte.
Sobald mir klar wurde, dass es mir besser ging, gab es fiir mich kein
Halten mehr. Ich spiirte, wie sich die Dinge verinderten, also stiirzte
ich mich mit voller Kraft in mein Konzept — innerhalb relativ kurzer
Zeit hatte sich mein Leben komplett umgekrempelt. Nach einigen
Monaten voller Arbeit an den Challenges hatte ich endlich wieder
das Gefiihl, die Kontrolle iiber meine Gedanken zu besitzen. Was
war das fiir eine Erleichterung!
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Das Jahr der Widrigkeiten war bisher das wichtigste in meinem
Leben. Dank dieser Herausforderungen habe ich jetzt eine Reihe un-
gewohnlicher Hobbys und interessanter Fahigkeiten. Aufferdem habe
ich einen Haufen verriickter und wunderbarer Erfahrungen gemacht,
die ich nie vergessen werde. Zu diesen unzihligen tollen Erinnerungen
gehoren einige fantastische Geschichten, mit denen man jede Tisch-
gesellschaft unterhalten kann. So viel habe ich in meinem Jahr er-
reicht: von Marathonldufen {iber Bergbesteigungen bis hin zu einer
viertdgigen Wanderung tiber 160 Kilometer auf dem Cotswold Way.
Ich habe ein offizielles japanisches Sprachzertifikat erworben und kann
mich jetzt in dieser Sprache unterhalten. Etwas, was ich mir nie hitte
vorstellen konnen, da ich mich in Sprachen immer als hoffnungsloser
Fall gefiihlt habe. Ich habe gelernt, Schlosser zu knacken, einen Ru-
bik’s Cube in weniger als einer Minute zu losen und mir die Reihen-
folge eines Kartenspiels zu merken, nachdem ich es nur einmal gesehen
habe (der ultimative Partytrick). Ich bin im britischen Winter im Meer
geschwommen, habe Eisbider genommen und mitten in einem Ge-
witter in einem Biwaksack am Strand geschlafen. (Das war eine sehr
interessante Erfahrung.) Ich bin viel gereist und habe unterwegs eini-
ge cklige Insekeen gegessen. Zudem habe ich mir eine neue Morgen-
routine zugelegt und stehe nun sehr frith auf, um zu meditieren und
insgesamt mehr zu erreichen. In der gewonnenen Zeit konnte ich ein
Buch schreiben (das, das du gerade liest). Doch mit Blick auf meine
Verinderungen in diesem Jahr ist das ist nur die Spitze des Eisbergs ...

Das schonste Resultat ist jedoch, dass ich nicht mehr von Angst
erfiillt bin und mich mental stark fiihle. Meine Angstgefiihle haben
sich verandert und ich bin jetzt in der Lage, offen dariiber zu spre-
chen. Ich kenne eine Menge Methoden und Tricks, die ich anwenden
kann, wenn es schwierig wird, und ich habe das Selbstvertrauen, mit
den Problemen, die das Leben mir beschert, fertig zu werden. Dank
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dieser ganzen Erfahrungen habe ich viel tiber mich selbst gelernt und
fiir diese Einsicht bin ich sehr dankbar.

Das Absolvieren der »Komfortzonen-Challenges« lieff mich einen
Weg finden, mit stressigeren Emotionen umzugehen. Als mensch-
liche Wesen erleben wir ein riesiges Spektrum an Emotionen, mit
denen wir uns auseinandersetzen miissen. Angst und Furcht gehoren
dazu und wie bei allen Emotionen gibt es effektivere und weniger ef-
fektive Wege, mit ihnen zu arbeiten. Diese Emotionen in einer rela-
tiv kontrollierten Umgebung zu erforschen, war fiir mich der Schlis-
sel zu einem groflen Maf§ an personlichem Wachstum. Ich wiirde
liigen, wenn ich sagen wiirde, dass ich nie mehr dngstlich bin, aber
ich kenne jetzt eine ganze Reihe von Moglichkeiten, damit umzu-
gehen. Das Gefiihl ist nicht mehr so lihmend und befremdlich, wie
es frither war. Es ist jetzt einfach eine weitere Emotion, die ich als
Mensch habe, genau wie jeder andere auf diesem Planeten, und sie
zu spiiren ist fiir mich kein Problem mehr.

Ich schreibe das alles, um dir zu verdeutlichen, wie wirkungsvoll
es fiir uns sein kann, unsere Komfortzone zu verlassen. Selbst wenn
du jemand bist, der nicht besonders dngstlich ist, kannst du diese
Methode der Selbstentwicklung nutzen, um deine mentale Stir-
ke zu trainieren. Es lohnt sich ohne Zweifel, einen Bewiltigungs-
mechanismus zu haben, um mit Stress und Schwierigkeiten umzu-
gehen. In der Tat ist das eine der wichtigsten Fihigkeiten, die man
lernen kann, und es wird dein Leben méglicherweise vollkommen
verindern. Fir mich hat es das auf jeden Fall getan! Wenn es hart
auf hart kommt und das Leben dich vor eine Vielzahl von Heraus-
forderungen stellt, ist es wichtig, die richtige Einstellung zu haben
und die Kontrolle zu behalten.

Das Hauptanliegen des Buches ist es, dir (ja, dir) zu helfen, deine
mentale Stirke zu aufzubauen. Ich werde dir von 43 der seltsamsten
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und wunderbarsten Herausforderungen erzihlen, die ich auf die-
sem abenteuerlichen Weg gemeistert habe, und dich ermutigen, sie
auszuprobieren. Indem du diese Aufgaben angehst, entwickelst du
eine personliche Strategie fiir den Umgang mit Schwierigkeiten und
Widrigkeiten. Wihrend du all die Tipps ausprobierst, die ich dir im
nichsten Teil des Buches gebe, kannst du lernen, so ruhig zu sein wie
ein Zen-Meister in einer Ryanair-Warteschlange.

Ich garantiere dir, dass du verriickte und aberwitzige Erfahrungen
machen wirst, wenn du dich mit mir auf diese Reise der Selbstent-
deckung begibst. Du wirst eine Fiille faszinierender Geschichten
sammeln, die du weitererzihlen (oder mit denen du prahlen) kannst,
und du wirst mehr iiber dich selbst erfahren, wihrend du Heraus-
forderungen von der Liste abhakst und lernst, wie effektiv du agieren
kannst, wenn du dich auf das Unbekannte einlisst.

Im Wesentlichen wird dieses Buch dir beibringen, wie du dich mit
dem Unwobhlsein wohlfiihlen kannst. Ich hoffe, du genieft diese Er-
fahrung.
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