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Ich widme dieses Buch Zoe und Allye.
Danke, dass ihr eurer Mama Mut gemacht habt,
ein Buch flir eure Generation zu schreiben.
Hab euch lieb!






Vvorwort

Es poltert ... hérst du es? Spurst du es? Du betrittst deine
Schule oder holst im Sport zum Schuss aus oder nimmst
vor einer Prifung den Stift in die Hand, und schon sind sie
da - die Angst-Elefanten.

Dieses Gefuhl kennst du vielleicht, oder? Du hast den
Eindruck, sie lauern im Gebusch hinter dir und warten nur
auf den Moment, dich zu Uberfallen. Dann ist es zu spat.
Du kannst nichts mehr dagegen unternehmen. Ein plétz-
licher Sprung, und schon fihlt es sich an, als trampele eine
Herde Elefanten auf deiner Brust herum.

Wenn du mit solchen Erlebnissen zu kdmpfen hast, sollst
du wissen, dass du nicht allein bist. Meinen eigenen Kampf
gegen die Angst habe ich lange versteckt. Ich dachte, diese
Angst- und Sorgen-Elefanten (so nenne ich sie gern) wir-
den nur mich angreifen. Mir war nicht klar, dass andere
Leute Ahnliches erleben.

In meiner Kindheit und Jugend hatte ich viele Angste,
konnte sie aber nicht erkléren und nicht einordnen. Immer
wenn ich gedrgert wurde oder vor etwas Angst hatte, pochte
mein Herz heftig, oder ich konnte nachts nicht schlafen.
Manchmal strengte mich sogar das ganz normale Ausat-
men an. Nie werde ich vergessen, wie ich als Flinftklass-
lerin morgens mit extremen Kopfschmerzen aufwachte
und alles nur verschwommen sah. Als ich meinen Eltern
von meinen Symptomen erzdhlte, gingen sie mit mir zum
Arzt. Er fragte, ob ich gemobbt wiirde. Dann erwéhnte er
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das Symptom ,Angstzusténde” - und ich war irgendwie
erleichtert, weilich nun verstand, was in meinem Kérpervor-
ging. Allerdings gab mir dieser Arzt keine Lésungsansétze
mit, um meine Probleme anpacken und wirklich besiegen
zu kénnen.

In den néchsten 90 Tagen méchte ich dir das mitgeben,
was ich so gerne von jemandem gehdrt hatte, alsich gegen
die Angst- und Sorgen-Elefanten ankdmpfte. Du findest
in diesem Buch Mutmach-Impulse, stdrkende Bibelverse,
Werkzeuge, Gebete und Mut-Challenges.

Wenn die Angst angreift, benutzt sie gern die Strategie
der Wiederholung. Sie Uberflutet dein Leben nicht mit tau-
send verschiedenen Botschaften, sondern mit immer den-
selben Ligen, wie zum Beispiel: ,Ich schaffe das nie!” oder:
ylch bin falsch In diesem Buch wird deshalb das, was
wirklich wahr ist, ganz oft wiederholt, damit du dich aus
der Umklammerung der Ligen mehr und mehr befreien
und dein Gedankenkarussell stoppen kannst.

Erlaube der Angst nicht, dich zu beherrschen! Ich er-
mutige dich: Lies jeden Tag ein Kapitel, dann wirst du mit
dem nétigen Werkzeug ausgestattet, sie immer besser in
den Griff zu bekommen. Du wirst ein paar einfache Tricks
lernen und ein paar etwas kompliziertere. An manchen
Tagen fihlen sich die Ubungen, die Sorgen-Elefanten in
die Flucht zu schlagen, vielleicht sogar ein bisschen albern
an, ja. Aber ich hoffe, dass dich diese Tipps und Ideen ein
wenig zum Lachen bringen.

Also, bist du bereit zu starten? Auf geht’s!

Deine Caris



