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Brian Germain, Referent umd Aberteuer-Coach
Zeigl in diesem Buch eine griindige, wohl
recherchierie und sehr perse he Perspekiive
2u einem der wichligsten Themen unserer Zeit
Angst.

Brian hatte 1993 einen Unfall beim Gleitschinm-
fiegen, den er nur knapp iiberlebte. Anschlies-
send setrbe er sich intensiv mil dem Thema
Angst auseinander. Wahrend seiner Forschungen
zu diesem Thema ging er wisder in die Luft und
wurde sogar Weltmeister im Freefly-Skydiving
bei den X-Games.

Er entwarl, fertigte und lestete mehrere tausend
Fallschirme, damit niemand Anderen so ein
Unfall wie ihen widerfahrt.

Digsedben mentalen Werkzeuge, die uns durch
gefibrliche Situationen bringen, helfen uns auch
durch andere emationsgela

Selbst in sehr unterschiedlichen Situationen hel-
fen uns dieselben Fi ilen Angste ru irans-
zendieren und unsere Grenzen fu dunchbrechen
= also um im Leben weiter 2u kommen.
Transcending Fear ist ein erfrischend posilives
Buch, das Angste in Kraft verwandeln kann Es
Zeigl einen Weg zu Freiheit, Glick und inspirier-
tem Leben.

LAnspiriarend und Sefr wertvoll™
-Whit Bissel], Rechisanwalt
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Transcendm

FEAR

Der Wegbereiter zur Freiheit




Jedes Mal, WenNn wir uns aus einer

Gefahrensituation befreiten, geschah das,
weil wir richtig gehanclelt haben.

Wir haben TROTZ unserer Angst uberlebt.
Nicht durch sie.

Interessanter Gedanke




Angst macht dumm

Wahrend Angstzustanden verschieben sich elektrische und chemi-
sche Aktivitaten zuerst zur gefuhlsbetonteren rechten Hirnhéalfte, werden
dann aber schlussendlich von einer uralten Hirnstruktur namens Amygda-
la dominiert (Halgren, 1992). Damit haben wir kaum noch vom Intellekt
und entwicklungsgeschichtlich neuen Gehirnregionen, dem prafrontalen
Kortex generierte Optionen und Lésungen zur Hand (Jerison 1990).

Bei Angstzustanden durchlaufen wir die Evolution quasi riickwarts
und unsere Kapazitaten schrumpfen zu denen friiher Hominiden.

Wenn wir weder davor weglaufen,
mit einem Knuppel draufschlagen
oder ihm Angst einjagen kénnen,

konnen wir nichts damit anfangen.
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Angst ist erstmal ENERGIE !
Energie, die bremst
und von Aktionen abhalt.

Wenn es drauf ankommt,
Mussen wir AGIEREN.

Wenn wir es schaffen,

die Energie der Angst verwertbar zu machen,
Handlungsfahig zu bleiben,

haben wir die besten Chancen in schwierigen Situationen



.ontrolle der Aul3enwelt
beginnt in der inneren Welt.
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Der Wegbereiter zur Freiheit
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