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Vorwort

»Und es kam der Tag, da das Risiko, in der Knospe zu verharren,
schmerzlicher wurde als das Risiko, zu erblithen.«

Anais Nin

Noch ein Buch iiber Angste? Ja, dies ist ein Buch iiber Angste. Angste
sind sehr verbreitet, und sie konnen sich fast auf alles richten. Vielleicht
leiden Sie unter der Angst, das Haus zu verlassen, oder Sie befiirchten
schwerwiegende Verluste, ohne dass es einen konkreten Anlass da-
fiir gibt. Es gibt soziale Angste, reale oder auf die Zukunft bezogene
Angste, Angste vor allgemeinen Bedrohungen und getriggerte Angste.
Klassische psychologische Theorien unterscheiden zwischen psycho-
pathologischen und sozialen Angsten. Ich mache diesen Unterschied
nicht, weil die unterschiedlichen Angste sich gegenseitig bedingen und
verstirken — und schliefllich in einer groflen Angst vor der Angst miin-
den kénnen. Mdgen auch alle Angste unterschiedliche Ursachen und
Dynamiken haben, sie haben eines gemeinsam: Es handelt sich um
ein Gefiihl.

Wir alle wissen sofort, was gemeint ist, wenn jemand sagt: »Ich
habe Angst.« Genau das ist der Grund dafiir, warum dieses Buch fiir
alle Angstsituationen geeignet ist: Es behandelt den Umgang mit dem
Angstgefiihl. So gibt es zwar manche Ubungen fiir besondere Angst-
situationen, aber alle Ubungen sind fiir alle Menschen mit Angsten
geeignet. Sie vermindern Angste und stirken Gefiihle wie Selbstsicher-
heit und Selbstvertrauen.

Tatsachlich habe ich gleichzeitig ein Buch tiber Mut geschrieben.
Es geht um den Mut, sein Leben in die Hand zu nehmen, den Weg zu
gehen, den man gehen mochte, Entscheidungen zu treffen, sich dem
Leben hinzugeben. Sich von alldem nicht von Angsten abhalten zu las-

sen. Mut und Angst sind die beiden Seiten derselben Medaille. Das zu



erkennen, zu erleben und dadurch freier zu werden, ist die Intention
dieses Buches. Auf dem Weg dahin gilt es, die Angst zu entddmoni-
sieren. Sie ist kein Gespenst, kein Ungeheuer, sie ist nicht schrecklich,
furchtbar oder gar bedrohlich. Sie ist ein Gefiihl. Zugegebenermaflen
nicht das Gefiihl, das wir am liebsten haben, aber in erster Linie eben
einfach ein Gefiihl. Angst macht sich, wie alle anderen Gefiihle, auch
korperlich bemerkbar. Mit Angst besetzte Situationen 16sen allerdings
eher unangenehme Koérperempfindungen aus: Herzklopfen, feuchte
Hiénde, Atemnot und andere: Dieses Gemenge deutet auf Angst hin.
Wenn Sie sich die Symptome genau ansehen — und andere, die Thnen
bekannt sind -, stellen Sie fest, dass sich Frischverliebtsein durchaus
dhnlich anfiihlt. Viele Menschen nehmen auch das nicht gern in Kauf,
wiinschen sich, dass rasch Ruhe einkehrt und eine gewisse Sicherheit
in der Beziehung. Sich bei Angsten oder gar Panikattacken sagen zu
konnen: »Es ist nur ein Gefiihl, kann der erste Schritt sein zur Sicher-
heit im Umgang mit der Angst.

Beim Lesen und beim Arbeiten mit diesem Buch werden Sie viel-
leicht manchmal das Gefiihl haben, nicht ernst genommen zu werden.
Ich nehme Sie ernst! Und ich nehme die Angst ernst, das Leid, das
dieses Gefiihl verursachen kann, die Einschrankungen im Leben. Was
ich mich weigere, ernst zu nehmen, ist das, was dieses Gefiihl uns ein-
zureden versucht, namlich, wie gefdhrlich das Leben sei und dass man
am besten so vieles nicht tun solle. Man kann es auch so ausdriicken:
Ich nehme die Angst ernst, aber nicht wortlich!

So ist es mein Wunsch, mit diesem Buch meine Leserinnen und
Leser darin zu unterstiitzen, die Angst vor der Angst zu verlieren - und
mit dem, was dann iibrig bleibt, achtsam umzugehen, immer wissend:
Die Angst hat einen Sinn in unserem Leben, und wir sind mehr als
unsere Angst.

Zum Gebrauch dieses Buches ist noch zu sagen, dass es nicht not-
wendig ist, chronologisch vorzugehen. Einen Vorschlag kann ich Ih-
nen machen zur schnelleren Wirksamkeit: Lesen Sie Ihnen angenehme

Stellen - Stellen, an denen Sie denken, das will ich mir merken, abends
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vor dem Einschlafen. So kann das Gehirn tiber Nacht sortieren und
speichern. Suchen Sie sich also positive Gedanken aus.

Ich habe die Kapitel dieses Buches nicht in der Reihenfolge geschrie-
ben, in der Sie jetzt vor Thnen liegen. Es ist eher assoziativ entstanden,
weil ich viele Ideen gleichzeitig hatte. Fiir das Erstellen einer sinnvollen
Reihenfolge der Ausfithrung dieser Ideen danke ich meiner Lektorin
Frau Dr. Treml-Begemann, fiir die geduldige Korrekturarbeit wie im-
mer meinem Ehemann Jens Hager. Auflerdem gilt in diesem Fall mein
besonderer Dank meinem Sohn David, der den Impuls zum Tenor die-
ses Buches gab, namlich, dass Angst kein zu bekdmpfendes Ungeheuer

sei, sondern eine zu bewiltigende und bewiltigbare Aufgabe.
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