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Vorwort des Ubersetzers

Sind Sie auch so ein Kontrollfreak? Mogen Sie es, den Uberblick zu behalten, Dinge
im Griff zu haben, das eigene Leben und vielleicht auch das anderer in die richti-
gen Bahnen zu lenken? Auch wenn Sie von sich selbst sagen: ,,Ein ausgemachter
Kontrollfreak bin ich eigentlich nicht®, so haben Sie doch einen Kontrollfreak. Je-
der von uns hat einen. Er sitzt zwischen den Ohren, nennt sich ,Verstand“ und
kann gar nicht anders als zwei Dinge zu tun: Erstens bewertet er alles, was ihm un-
ter die Augen kommt: Ist es gut oder schlecht, richtig oder falsch, negativ oder po-
sitiv, gefahrlich oder ungefiahrlich? Und fallt diese Bewertung ungiinstig aus, dann
beginnt er zweitens geschwind damit, Gegenmafinahmen zu ersinnen: ,,Aha, an-
scheinend habe ich ein Problem, wie bekomme ich das gelost?*

Der Kontrollfreak in unserem Kopf ist unendlich fleiffig und erfinderisch und
das ist oft ein Segen. Nach dem Kontrollprinzip vorzugehen macht unser Leben in
vielerlei Hinsicht besser und sicherer. Aber Kontrolle hat ihre Grenzen. Es gibt
einfach Dinge, die sich unserem Einfluss entziehen. Insbesondere gilt das fiir un-
ser Innenleben, unsere Gedanken, Gefiihle und korperlichen Empfindungen, fiir
Arger, Traurigkeit, seelischen und korperlichen Schmerz - und fiir Angst. Angst
reagiert mit Widerstand auf alle Versuche, sie unter Kontrolle zu bekommen. Ja,
Angst lebt geradezu von dem Kampf, den wir gegen sie fithren. Aber was ist die Al-
ternative? Wie kann ein guter, konstruktiver Umgang mit der Angst aussehen - ge-
rade auch mit intensiver, quilender Angst, wie sie Menschen erleben, die etwa
unter Panikattacken, Phobien, Zwangen oder nicht enden wollenden Sorgenket-
tenleiden?

Auf diese Frage geben die in Theorie und Praxis der Angstbehandlung erfahre-
nen Psychologen John Forsyth und Georg Eifert in diesem Buch eine iiberzeugen-
de Antwort. Aber nicht nur das. Sie erarbeiten mit Thnen Schritt fiir Schritt ein

Fundament fiir eine vollig andere Beziehung zu Ihrer Angst und ihren Begleit-
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Vorwort des Ubersetzers

erscheinungen. Als versierte Psychotherapeuten wissen die Autoren, dass die rei-
ne Aufnahme von Informationen - und seien sie noch so zutreffend und priagnant
formuliert wie in diesem Buch - meist nicht ausreicht, um nachhaltige Verinde-
rungen im Verhalten und Erleben zu bewirken. Wir miissen uns Neues aktiv an-
eignen, miissen damit arbeiten, damit es seine Wirkung entfaltet. Dieses kleine
Buch steckt voller AnstoRe, Ubungen, Anleitungen, Experimente und ganz kon-
kreter Vorschlige, die genau diesen Zweck erfiillen. Auf diese Weise hilft es Th-
nen, Frieden zu schliefSen mit der Angst - und damit mit sich selbst - und sich aus
der Falle zu befreien, in die Sie der kleine Kontrollfreak zwischen Ihren Ohren hi-
neingefiihrt hat.

Sollte er sich beschweren, der Kontrollfreak in Threm Kopf, beruhigen Sie ihn:
Er wird nicht arbeitslos. Im Gegenteil: Er wird weiterhin viel zu tun haben. Aber er
wird sich so manche Frustration ersparen, wenn er sich auf Gebiete beschrinkt, in
denen er tatsdchlich Gutes bewirken kann. Wenn das geschieht, werden Sie Thre
kostbare Energie und Lebenszeit nicht weiter auf den sinnlosen Kampf gegen die
Angst verschwenden, sondern Ihre Chancen nutzen, um ein erfiilltes Leben zu

fithren, ein Leben nach Ihren personlichen Wertvorstellungen.

Matthias Wengenroth
Psychologischer Psychotherapeut

Autor von Das Leben annehmen und Gib dich nicht auf; lass dich wieder ein
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Einfiihrung: Sie sind nicht allein

Viele Menschen, die unter Angsten leiden, fiihlen sich ausgesprochen allein. Auch Sie
kennen das vielleicht. Moglicherweise glauben Sie, dass Thre Angst so stark ist,
dass niemand nachvollziehen kann, wie es Thnen geht. In gewisser Hinsicht
stimmt das auch: Kein Mensch kennt das, was Sie erleben, besser als Sie selbst.
Das heif3t aber nicht, dass Sie damit allein sind.

Menschen mit Angststorungen sind {iberall. Es gibt sie in allen Dorfern, allen
Stddten, allen Lindern, unter Reichen und unter Armen. Angststorungen zdhlen
zu den am weitesten verbreiteten psychischen Leiden. Bis zu einem Drittel der
Bevolkerung ist irgendwann im Leben davon betroffen! - viele Millionen von
Menschen. Um sich klarzumachen, was das bedeutet, stellen Sie sich einmal vor,
alle Betroffenen wiirden an einem bestimmten Tag einen roten Hut aufsetzen. Es
wire so gut wie unmoglich, an diesem Tag niemandem mit einem roten Hut auf
dem Kopf zu begegnen.

Es fiihrt kein Weg an der simplen Tatsache vorbei, dass Angst ein Teil des Le-
bens ist - mit Betonung auf ein Teil: Angst ist ein Teilchen im Puzzle des Lebens.
Viele Menschen fiihren trotz erheblicher Angste ein gutes Leben. Oft haben sie
die gleichen Angste und Befiirchtungen wie Sie. Vielleicht fragen Sie sich jetzt:
»Wie bekommen die das hin? Was ist ihr Geheimnis?“ Im Grunde genommen tun
diese Leute nichts Besonderes.

Einfach ausgedriickt verfiigen sie liber die Fihigkeit, Angst und andere unan-
genehme Gefiihle und Gedanken dort zu lassen, wo sie hingehdren - wo sie nur ei-

nen Teil des Lebens ausmachen. Etwas tiefergehend konnte man sagen, dass sie

1 Bandelow, B. & Michaelis, S. (2015). Epidemiology of Anxiety Disorders in the 21st Century. Dia-
logues in Clinical Neuroscience, 17, 327-335.
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Einflihrung: Sie sind nicht allein

gelernt haben, sich aus dem stindigen Kampf gegen die Angst zu befreien. Sie ha-
ben einen inneren Frieden gefunden, der auch in schwierigen Situationen Be-
stand hat. Und sie lassen sich nicht von Angsten, Befiirchtungen, Sorgen, Panik,
schmerzhaften Erinnerungen und dergleichen davon abhalten, Dinge zu tun, die
ihnen am Herzen liegen.

Das Buch, das Sie in den Handen halten, wird Ihnen helfen, es diesen Men-
schen gleichzutun. Auch Sie konnen sich aus dem Wiirgegriff der Angst befreien.
Dazu miissen Sie einige Dinge lernen, die Sie in die Lage versetzen, mehr von Ih-
rer Energie fiir Aspekte Thres Lebens zu nutzen, die Thnen wichtig sind. Mit Hilfe
des hier vorgestellten, durch solide Forschung belegten innovativen Ansatzes
werden Sie zu einem neuen Gleichgewicht finden, in dem Angst und Furcht ein-
fach einen Teil eines gut gelebten Lebens darstellen.

Dazu missen Sie zunachst einmal mit schonungsloser Ehrlichkeit Bilanz zie-
hen. Wahrscheinlich haben Sie schon alles Mdgliche ausprobiert, um Thre Angste
in den Griff zu bekommen, aber letztendlich hat nichts davon wirklich funktio-
niert. Sie kimpfen immer noch gegen Ihre Angst an, wihrend es mit Threr Lebens-
qualitdt immer weiter bergab geht. Deswegen haben Sie zu diesem Buch gegrif-
fen, stimmts?

TIhr Leben soll sich wieder grof und erfiillt anfithlen? Nun, dazu miissen Sie
sich zunéchst einmal mit Ihrer inneren Einstellung befassen. Solange Sie Angst als
Problem betrachten, ist Ihre Beziehung zu ihr ablehnend und unfreundlich. Diese
Spannung nihrt und stirkt die Angst. Und wenn die Angst dann grofder wird,
kampfen Sie noch mehr gegen sie an - ein wahrer Teufelskreis.

In diesem Buch werden wir Sie an keiner Stelle dazu animieren, diesen Teu-
felskreis weiter anzuheizen. Sie werden keine Strategien finden, die darauf ab-
zielen, Angste zu bekimpfen oder loszuwerden. Wir vermitteln Thnen keine
Techniken, die letztendlich unwirksam sind. Stattdessen werden wir Sie dabei
unterstiitzen, ganz neue Wege einzuschlagen und damit den Teufelskreis zu
durchbrechen.

Das Wichtigste dabei ist zu lernen, Thren angstvollen Gedanken und Gefiihlen
mit Akzeptanz, Freundlichkeit und Mitgefiihl zu begegnen. Dies mag Ihnen im
Moment noch unerreichbar erscheinen. Wie Sie aber im Laufe Ihrer Arbeit mit
dem Buch noch herausfinden werden, ist es gerade der Widerstand gegen das,

was wir nicht fithlen wollen, der die Angst befeuert.
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Einflihrung: Sie sind nicht allein

Innerer Frieden wird moglich, wenn wir diesen Widerstand aufgeben. Wenn Sie
dahinkommen, den schmerzhaften Aspekten Ihres Gefiihlslebens mit Mitgefiihl und
Akzeptanz zu begegnen, wird das die Macht der Angst schwichen, die Sie blockiert
und leiden lasst. Und noch etwas anderes wird dadurch moglich, etwas, das grofer
und viel wichtiger ist als die Angst selbst. Es entsteht ein Raum, in dem Sie herausfin-
den - oder vielleicht wiederentdecken - konnen, worum es fiir Sie in diesem Leben
gehen soll und welche Richtung Sie einschlagen wollen. Wenn dieser Raum grofier
wird, lernen Sie, Ihre Energie wieder auf die Menschen und Dinge auszurichten, die
Thnen am meisten bedeuten. Und so merkwiirdig das fiir Sie noch klingen mag: Sie
werden lernen, sich voll und ganz auf das Leben einzulassen. Je mehr Sie das tun,
umso eher konnen Sie erwarten, sich auch wieder besser zu fiithlen.

Ein hilfreicher buddhistischer Spruch besagt, dass auch eine Reise von 1000
Meilen mit einem Schritt beginnt. Sich dieses Buch besorgt zu haben ist ein erster
Schritt in eine neue Richtung. Und die Arbeit mit dem Buch - allein schon bis zu
diesem Punkt - ist ein weiterer Schritt auf Threm Weg der Befreiung aus dem Wiir-
gegriff der Angst hinein in ein neues Leben.

Auf dieser Reise werden Thnen einige herausfordernde Situationen begegnen.
Aber Sie werden auch dazulernen, werden Fortschritte machen und moglicher-
weise einen vollig neuen Blick auf das Leben gewinnen. Mehr in Einklang mit Ih-
ren Wertvorstellungen zu leben, anstatt vor der Angst wegzulaufen - das ist es, wo
wir Sie hinfithren mdchten, Schritt fiir Schritt. Wichtig ist, dass Sie einen Fufd vor
den anderen setzen, selbst wenn es kleine Schritte sind. Schliefdlich kommt man
auch mit winzigen Schritten einen hohen Berg hinauf.

Wir laden Sie dazu ein, dieses Buch zu IThrem Reisefiihrer zu machen. Es ist un-
terteilt in drei Abschnitte - Wahrnehmen, Zulassen und Tun -, in denen jeweils
eine Reihe von ,,Skills* (Fahigkeiten) und Strategien vorgestellt werden, mit deren
Hilfe Sie Thre Beziehung zu Thren Angsten und Threm Leben insgesamt verindern
konnen. Sie werden lernen, einen Schritt zurlickzutreten und wahrzunchmen, was
Sie fithlen, es ohne Widerstand zuzulassen und schliefdlich mehr das zu tun, was
Thnen am Herzen liegt, auch wenn sich Angste einstellen.

Durch die Arbeit mit diesem Buch werden Sie den Raum schaffen, den Sie
brauchen, um Thren Weg mit der Angst zu gehen, anstatt gegen sie anzukdmpfen.
Es ist an der Zeit zu beginnen, das Leben zu fiihren, das Sie eigentlich leben wol-

len ... Legen wir los!
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Teil 1
Wahrnehmen
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Mythen um das Thema Angst

Wahrscheinlich wissen Sie bereits einiges iiber Angste und Angststorungen - sei es
aus eigener Erfahrung oder aus Artikeln und Biichern, aus dem Internet oder
aus Gesprichen mit Angehorigen, Freunden oder Threr Arztin bzw. Threm Arzt.
Sie mogen gehort haben, dass es sich bei Angststorungen um eine Krank-
heit handelt, dhnlich wie Diabetes oder Krebs, oder dass sie erblich bedingt sein
konnen. Vielleicht hat man Thnen auch gesagt, dass Angststorungen mit pflanz-
lichen Medikamenten oder einer Ernahrungsumstellung zu behandeln sind.
Aus anderer Quelle hief es moglicherweise, dass Angststorungen durch ein neu-
rochemisches Ungleichgewicht im Gehirn verursacht werden und Sie des-
halb Medikamente bendtigen, um Thren Hirnstoffwechsel in Ordnung zu brin-
gen. Oder vielleicht haben Sie gehért, dass Sie Thre Angste dadurch loswerden
konnen, dass Sie lernen, IThre Gedanken und Gefiihle unter Kontrolle zu bekom-
men.

Die Botschaft hinter vielen dieser Aussagen ist stets die gleiche: Es ist unnor-
mal, intensive Furcht und Angst zu erleben. Wer unter Angsten leidet, mit dem ist
etwas nicht in Ordnung. Er ist krank, schwach, kaputt oder kurz davor, verriickt zu
werden. Nichts davon stimmt auch nur im Entferntesten.

Selbst manche Fachleute auf dem Gebiet der seelischen Gesundheit teilen eini-
ge dieser Auffassungen zum Thema Angst. Dabei sind diese samt und sonders
falsch. Es handelt sich um Mythen oder bestenfalls um Halbwahrheiten - irrige
Vorstellungen, die mit daran schuld sind, dass Sie in alten Mustern stecken blei-
ben. Sie lahmen, verunsichern und ziehen einen ewigen Kampf nach sich. Sie nah-
ren die irrige Uberzeugung, dass alle anderen um Sie herum gliicklich und sorglos
durchs Leben gleiten. Das ist nicht wahr. Schauen wir uns einmal die Mythen an -

und konfrontieren sie mit der Realitat.
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16 Teil 1: Wahrnehmen
Mythos 1: Angst ist erblich bedingt und ich kann nichts dagegen fun

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und atmen Sie dreimal tief ein und aus.

Uberlegen Sie dann einmal, was Sie alles {iber Angst wissen.

Ich weif3, ...

dass Angst sich anfuhlt wie

dass Angst aussieht wie

was Angst sein kann, namlich

was Angst nicht sein kann, namlich

was Angst ist, namlich
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Mythen um das Thema Angst 17

Denken Sie einen Moment dariiber nach, was Sie soeben geschrieben haben. In-
wiefern entspricht Thr unmittelbares Erleben der Angst dem, was Sie {iber die

Angst wissen?

Inwiefern unterscheidet es sich davon?
Angstprobleme sind nicht angeboren

oder erblich bedingt; sie sind kein

Schicksal. Dein Gehirn und dein Kdrper
verdndern sich unaufhdrlich in
Abhdngigkeit von deinem Verhalten.

Es gibt immer die Moglichkeit 2u wachsen
und der Mensch zu werden, der du in
diesem Leben sein willst.
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Teil 1: Wahrnehmen
Mythos 2: Meine Angsfe machen mich kaputt

Einer der Hauptgriinde, aus denen Menschen wegen Angsten Hilfe in Anspruch
nehmen, besteht darin, dass sie unter ihnen leiden. Kommt Thnen das bekannt
vor? Nutzen Sie den freien Platz auf dieser Seite, um einmal in Worte zu fassen,
welche Gefiihle die Angst bei Thnen auslost. Fiihlen Sie sich tiberwiltigt? Gibt es
schmerzhafte Erinnerungen, die nur schwer auszuhalten sind? Haben Sie Gedan-
ken und Sorgen, von denen Sie sich geldhmt fiihlen? Oder von denen Sie denken,
dass Sie sie nie wieder loswerden? Beschreiben Sie so genau wie moglich, was die

Angst bei Thnen auslost.
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Mythen um das Thema Angst 19

Haben Sie manchmal das Gefiihl, Ihre Angst ist unnormal oder dass Sie ihretwe-

gen grundsitzlich anders sind als andere?

Markieren Sie  JA NEIN
Betrachten Sie die Angst als Thren Feind?

Markieren Sie  JA NEIN

Hy’rhos 3: Angs’r ist ein Zeichen von Schwiche

Moglicherweise fillt es Thnen schwer einzusehen,

dass auch andere Menschen an Angsten leiden. Angst kann sehr intensiv
L . . sein, aber das muss sie nicht
Gehen Sie einmal in Gedanken ein paar Men-
o o 2u einem Problem machen.
schen durch, die Sie kennen und die in ihrem Le- ;
Viele Menschen erleben

ben ziemlich gut zurechtzukommen scheinen. Sie intensive Angst in ihrem

bekommen viel geregelt und tun alle moglichen Alltag und tun dennoch die
Dinge, die Sie auch gern titen. Sie machenim All-  Dinge, die ihnen wichtig sind.
gemeinen einen gliicklichen und zufriedenen Ein- Vergiss nicht: Die Angst ist

druck, wenn Sie ihnen begegnen. Sie scheinen alle einfach ein Teil von dir und

Schwierigkeiten des Lebens mit Leichtigkeit zu deiner Lebendigheit.
meistern, sie sind stark.

Versuchen Sie nun einmal, die Welt durch die Augen dieser starken Menschen
zu betrachten, von ihrer Geburt bis zu dem Punkt, an dem sie jetzt stehen. Stellen
Sie sich vor, was sie wohl alles erlebt haben - nicht nur das Perfekte, das nach au-
3en hin sichtbar ist. Schreiben Sie auf, womit sie womdglich hinter der makello-

sen Fassade zu kimpfen gehabt haben.
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20 Teil 1: Wahrnehmen

Angst zu haben ist kein Zeichen eines

Charakterfehlers, einer problemati-
schen Personlichkeit, von Schwiche,
Faulheit oder fehlendem Willen. Jeder
Mensch kann durch emotionale oder

psychische Belastungen aus dem Tritt
kommen oder in eine Krise geratfen.

Alle Menschen haben irgendwann mit
Hindernissen, Problemen und

schmerzhaften Situationen zu kamp-
fen. Diese sind ein unausweichlicher
Teil der menschlichen Existenz.
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Mythen um das Thema Angst
Mythos 4: Wenn ich meine Angst Loswerde, habe ich ein besseres Leben

Bestimmt stellen Sie sich manchmal vor, wie Ihr Leben aussehen konnte, wenn es
irgendeine Moglichkeit gibe, Ihre Angst loszuwerden. Nutzen Sie einmal diese
Energie fiir ein Brainstorming, bei dem Sie iiberlegen, was fiir ein Leben Sie fiih-
ren konnten, wenn Sie einer von den ,perfekten Leuten wiren, die Sie bewun-
dern. Legen Sie los und schreiben alles auf, was Thnen einfillt. Lassen Sie Threr

Fantasie freien Lauf, Traumen ist erlaubt.
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Teil 1: Wahrnehmen

Lesen Sie nun das Geschriebene noch einmal durch. Fillt Thnen irgendetwas auf?
Kann es sein, dass Ihre Vorstellung davon, wie Ihr Leben ohne Angst ausséhe, auf
einer bestimmten, weit verbreiteten Uberzeugung beruht, die sich folgenderma-

f3en zusammenfassen lasst:

Um besser zu leben, muss ich zuerst besser denken und mich besser fiihlen. Und
sobald ich bessere Gedanken und bessere Geflihle habe, wird sich auch mein Le-

ben zum Besseren wenden.

Das ist eine Falle. Von allen Mythen zum Thema Angst ist dieser der schadlichste. Ex
beruht auf bestimmten sozialen Regeln und Erwartungen, dem, was wir die Fiihl-
dich-gut-Kultur nennen. Diesen Regeln zufolge stellt emotionaler oder physischer
Schmerz eine Barriere dar, die es unmdglich macht, ein gutes Leben zu fiihren. Sie
suggerieren Thnen, dass das Erleben schmerzhafter Emotionen ein Problem dar-
stellt, das es zu losen gilt, bevor man gliicklich werden kann. Diese Uberzeugung
zieht viele Menschen in einen stindigen Kampf gegen ihre Gedanken und Gefiihle.
Der Koder, der Sie in die Falle lockt, besteht in dem emotionalen und seelischen
Schmerz, der mit Angst, Panik, Sorgen, unerwiinschten Gedanken oder Erinnerun-
gen einhergeht. In Ihrer Vorstellung ist dieser Schmerz nicht einfach Schmerz, er ist
schlechter Schmerz. Thr Kopf bewertet ihn als unertrédglich und betrachtet ihn als
Hindernis, Dinge zu tun, die Thnen wichtig sind. Wenn dann schmerzhafte Angste
auftreten, setzen Sie alles daran, sie loszuwerden und zu verhindern, dass sie wie-

derkommen. Aber genau das passiert immer wieder. Der Kampf findet kein Ende.

Mein persanicher Hy’rhos

Vielleicht haben Sie auch einen eigenen Mythos zum Thema Angst, der hier nicht

aufgefiihrt wurde. Falls ja, worin besteht er?
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Mythen um das Thema Angst

Versuchen Sie nun, Ihren personlichen Mythos zu entlarven. Was passiert, wenn
Sie ihn mal mit etwas Abstand betrachten? Brockelt da etwas? Fallen Thnen irgend-

welche Unstimmigkeiten auf? Was spricht gegen den Mythos? Schreiben Sie es auf.

Nehmen Sie sich nun einen Moment Zeit, um Thre Uberlegungen zu den Angst-
mythen noch einmal Revue passieren zu lassen. Welcher Mythos hat die starkste
Macht tiber Sie? Markieren Sie ihn.

+ Angst ist erblich bedingt und ich werde sie niemals Los.

» Meine Angste machen mich kaputt.

+ Angst ist ein Zeichen von Schwiche.

+ Wenn ich meine Angst loswerde, habe ich ein besseres Leben.
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24 Teil 1: Wahrnehmen

Mein personlicher Mythos:

Gehen Sie nun noch einen Schritt weiter und fragen Sie sich: Ist es fiir irgendetwas

gut, wenn ich an einem dieser Mythen festhalte? Oder schrinkt es mich ein?
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Angs+ wahrnehmen als das, was sie ist

Nun, wo Sie sich von einigen wenig hilfreichen Angstmythen befreit haben, kommt es
darauf an, die Angst als das wahrzunehmen, was sie eigentlich ist, ndmlich ein
Biindel aus beunruhigenden Gedanken, korperlichen Empfindungen, Gefiihlen
und Handlungsimpulsen. Notieren Sie an den kommenden drei Tagen einmal alle
Gedanken, Sorgen, Befiirchtungen, Gefiihle oder Erinnerungen, die Sie beson-
ders beunruhigen. Schreiben Sie auflerdem jeweils auf, welche Ereignisse oder
Erfahrungen typischerweise mit ihnen einhergehen. Das Ziel dieser Ubung ist,

die verschiedenen Bestandteile Thres Angsterlebens bewusst wahrzunehmen.
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26 Teil 1: Wahrnehmen

Datum:

Tag 1

Was ich in mir wahrgenommen habe: Mein Angstlevel
lag bei:

\\ ’A
-
- <
4 N

Was damit einherging:
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Angst wahrnehmen als das, was sie ist 27

Tag 2

Datum:

Was ich in mir wthgenommen habe: Mein Angstlevel
lag bei:

\\ "
0=
v N

Was damit einherging:
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Datum:

Tag 3

Was ich in mir wahrgenommen habe: Mein Angstlevel
lag bei:

\\ ’A
-
- <
4 \)

Was damit einherging:
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Angst wahrnehmen als das, was sie ist

Sie haben nun ein paar Tage lang geiibt, Ihre Angst einfach wahrzunehmen. Wie
ist es gewesen? Was haben Sie dabei iiber Ihre Angst erfahren? Hat sich Thr Angst-
level verdndert? Falls ja, ist Ihnen in dem Zusammenhang irgendetwas aufgefal-

len, was neu war oder anders als sonst?

Welchen Angstmythen sind Sie auf den Leim gegangen? Was konnen Sie tun, um

sich wieder von den Mythen zu 16sen?

Im Folgenden geht es darum, einmal Bilanz zu ziehen. Was haben all die Versu-
che, die Angst loszuwerden, mit Thnen und Threm Leben gemacht? Es ist an der
Zeit, eine wichtige Entscheidung zu treffen: Wollen Sie so weitermachen wie bis-
her oder soll sich etwas dndern? Diese Entscheidung konnen nur Sie allein tref-

fen - aber Sie konnen sie treffen.
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