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Wer kennt sie nicht? Die Angst! Bei vielen Menschen ist sie heute all-
gegenwartig: Die Angst vor dem, was kommt oder kommen konnte.
Von der konkreten Furcht vor Krankheiten oder Arbeitslosigkeit bis hin zu
eher diffusen Angsten oder den eigenen Zweifeln, etwas nicht zu schaffen,
was man sich doch so fest vorgenommen hat und gerne erreichen méchte.
Die Angst zu versagen lahmt uns. Wir wissen, dass wir uns diesen Gefuhlen
stellen mlssten — nur fehlt uns meistens der Mut, der daftir notwendig wére.
Lieber leben wir in der vermeintlichen Sicherheit, bewegen uns innerhalb
unserer Komfortzone. Doch nur, wenn wir uns unseren Zweifeln und Angsten
stellen, kdnnen wir diese aufldsen und als Persénlichkeit wachsen.

Drei psychologische Mechanismen der Natur

Eigentlich wissen wir schon alles, um unsere Ziele erreichen zu konnen. Eigentlich
wissen wir, dass es nicht reicht, abzuwarten und zu hoffen, dass schon alles irgendwann
besser wird. Ja eigentlich... Doch was hindert uns daran, endlich das zu tun, was wir
uns - schon so lange - wiinschen? Um das zu beantworten, missen wir die menschliche
Natur einmal etwas naher betrachten. Dazu ist es wichtig, zu verstehen, wie und warum
wir etwas tun, wenn wir es tun. Denn je besser wir wissen, wie wir ticken, desto leichter
finden wir zu uns selbst und desto umfassender kénnen wir unser gesamtes Potential
entfalten. Und je mehr wir verstehen, wie und warum Menschen aus ihrer Natur heraus
handeln, umso mehr Mitgefiihl und Verstandnis werden wir nicht nur uns selbst ge-
geniber, sondern auch fiir unsere Mitmenschen entwickeln. Betrachten wir also die
drei wichtigen psychologischen Mechanismen der menschlichen Natur einmal etwas
genauer:

1. Trotz Angst aktiv werden

Was hindert uns daran, unseren Traum zu leben? Was hindert uns daran, aktiv zu
werden? Was hindert uns daran, unser Bestes zu geben?

Richtig: Die Angst blockiert uns und hindert uns daran, das zu tun, was richtig ist. Es
ist nahezu zum Verzweifeln. Wir wissen genau, was jetzt das Richtige ware, aber wir
tun es nicht - aus Angst:

e Angst, den Traummann oder die Traumfrau anzusprechen
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® Angst, sich selbststindig zu machen
e Angst, mit einem grofsen Kunden Kon-
takt aufzunehmen

Wir kennen alle jemanden aus unserem
Bekanntenkreis, derimmer irgendwie frus-
triert wirkt, weil er Ereignisse immer eher

Wer erfolgreich sein will, muss den Mut haben,

auf die nachste Ebene zu gelangen,
den nachsten Schritt zu tun.

e Angst, zu investieren und den nachsten
grofden Schritt zu tun.

Angst blockiert uns - und zwar oft sehr
nachhaltig. Nun kommt es nicht darauf
an, diese Angst zu eliminieren. Vielmehr
ist es wichtig, die Angst zu kontrollieren,
mit ihr umzugehen und nicht gelahmt wie
das Kaninchen vor der Schlange zu sitzen
und nichts zu tun.

Wer erfolgreich sein will, muss den Mut
haben, auf die niachste Ebene zu gelangen,
den nichsten Schritt zu tun.

Deshalb miissen wir - trotz der Angst - ak-
tiv werden.

2. Die Qualitat des Lebens
selbst bestimmen

Was beeinflusst uns? Was lenkt uns? Was
bestimmt die Qualitdt unseres Lebens?

Jedem Ereignis unseres Lebens ordnen wir
eine bestimmte Bedeutung zu, je nach-
dem, wie wir es bewerten, wie wir damit
umgehen, wie wir es verarbeiten. Unsere
Sicht auf die Welt, unsere Werte spielen
dabei eine wichtige Rolle. Sobald sich eine
Bedeutung gefestigt hat, bildet sich ein
Muster heraus, das aus Emotionen be-
steht, die wiederum mit Bedeutungen ver-
kniipft sind.

Dieses individuelle Emotionsmuster be-
stimmt die Qualitdt unseres Lebens.
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negativ bewertet. Mit anderen Menschen
im Biiro sprechen wir lieber, weil sie immer
gliicklich und fréhlich zu sein scheinen.
Auch wenn Grundtendenzen typbedingt
vorhanden sind, kdnnen wir die Qualitat
unseres Lebens selbst bestimmen - durch
unsere innere und dufere Haltung, die
bewusste Konzentration auf das Positive
und eine einfach-einmal-andere Bewer-
tung unserer Erlebnisse: Regen und Sturm
konnen uns den Tag vermiesen, aber auch
die Mdglichkeit bieten, ihn bewusst positiv
zu erleben, indem wir ihn beruhigt auf der
Couch verbringen oder uns den Wind wie-
der einmal ordentlich um die Nase wehen
lassen.

3. Den eigenen
Bedurfnissen gerecht
werden

Warum tun wir das, was wir tun? Welche
ultimativen Antriebe stecken hinter jeder
Aktion?

Jeden Tag sind wir getrieben, Dinge und
Aufgaben zu erledigen, um unsere prima-
ren Bedirfnisse zu erflillen. Egal welche
Herkunft wir haben, egal welchen Beruf
wir ausiiben und obwohl doch jeder von
uns einzigartig ist - unsere primaren Be-
dirfnisse sind immer gleich: Sicherheit,
Herausforderung, Liebe, Sinn, Wachstum,
Beitrag fiir die Allgemeinheit. Auch wenn
die Auspragung bei jedem Menschen un-
terschiedlich ist, so entscheidet die Be-
friedigung dieser sechs Grundbeddirfnisse

Erfolgs-Event ,,No Limits!“

am 5./6. November 2016, Frankfurt am Main
In 48 Stunden mehr erreichen als in den ver-
gangenen drei Jahren ,Ohne Grenzen leben
—also ,No Limits!", das ist Marc M. Galals
Lebensmotto. Er zeigt bereits zum dritten
Mal auf, wie tiefsitzende Glaubenssatze uns
daran hindern, richtig erfolgreich zu sein.

doch dariiber, ob wir uns selbst gliicklich
oder ungliicklich fithlen, wie wir uns ge-
geniiber unseren Mitmenschen verhalten
und ob wir selbstbewusst durchs Leben
gehen oder uns eher dngstlich verhalten.

Die Initiative ergreifen oder:
Die Schlange als Freund
betrachten

Zugegeben - das klingt im ersten Moment
leichter gesagt als getan. Wie dem Kanin-
chen geht es auch uns manchmal: Wir
sind vor lauter Angst wie geldahmt. Wir
starren auf die Schlange/unsere Angst -
unfdhig, uns zu bewegen oder etwas da-
gegen zu tun. Ob Aussagen anderer: ,,Davor
braucht man doch keine Angst zu haben!”
oder das, was wir uns selbst versuchen,
einzureden: ,Ich darf keine Angst mehr
haben!“ - beides nutzt iberhaupt nichts,
verdndert weder unser Gefiihl, noch unser
Verhalten. Betrachten wir allerdings die
»Schlange” als Freund, steckt hinter un-
serem dngstlichen Anteil eine positive Ab-
sicht. Im Fall der Angst konnte es bei-
spielsweise Schutz sein. Die Angst will uns
vor Verletzung schiitzen, vor Misserfolg
oder Verlust. Also sagen wir ,Danke” zu
unserer Angst, aber gehen den Schritt
trotzdem; den Schritt, von dem wir inner-
lich genau wissen, dass er der Richtige ist.
Und je mehr wir uns mit unserem ,,neuen
Freund” beschaftigen, herausfinden, wa-
rum er so aussieht, wie er aussieht, welche
Eigenschaften er hat, was er alles kann,
desto weniger unheimlich wird er fiir uns.
Wir wecken unseren Mut, leben unsere
Potentiale und gehen endlich den nachsten
wichtigen Schritt in Richtung Erfolg.

Marc M. Galal
www.marcgalal.com/nolimits.
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