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Der Angst die Stirn bieten

Vor etwas Angst zu haben kann uns helfen, richtige Entscheidungen zu treffen. Und es kann
schitzen. Doch fur immer mehr Menschen werden Angstgefiihle zum Dauerproblem, zu einer
Belastung, dieihr Leben schwer ertraglich macht. Diese reichen von pl6tzlichen Attacken,
speziellen Angsten etwa vor Spinnen bis hin zur Furcht vor anderen Menschen oder sogar der
Angst davor, das Leben nicht mehr bewdltigen zu konnen. Im GU Ratgeber Endlich frei von
Angst geben zwei Profis Betroffenen umfassend Rat. Die Autoren zeigen mit konkreten
Ubungen in einem grofen Selbsthilfeprogramm, wie jeder seiner Angst die Stirn bieten kann.

Einleitend wird zunéchst gefragt: In welchem Mal3 ist Angst normal und nitzlich —und ab
wann nicht mehr? Wie au3ern sich Angst-Stérungen? Woher kommt meine Angst? Verschie-
dene Formen von Angsterkrankungen werden vorgestellt. Dadurch erhdlt der Leser wichtige
Ansatzpunkte, seine eigenen Angst-Probleme zu verstehen — und ihnen aktiv entgegenzutre-
ten.

Mit dem Sieben-Schritte-Programm zur Angstbewdaltigung wird das jedem mdglich. Die Au-
toren nehmen die Leser mit ganz konkreten, praktischen Anleitungen an die Hand. Sie ermu-
tigen, sich selbst zu beobachten, ein Mut-Tagebuch zu fiihren und sich der Angst zu stellen.
Sie helfen, eigene Denkfehler zu erkennen, auf seine Gesundheit zu achten und seine Gefiihle
zu beobachten. Und sie sagen, wie sich Stress begegnen |asst und nicht zuletzt wie jeder seine
eigene Selbstsicherheit trainieren kann. Und wenn Selbsthilfe nicht mehr geniigt, dann weil3
dieses Buch ebenfalls Rat: mit allen Publikationen, Adressen und Internetseiten, wo Betroffe-
ne professionelle Unterstiitzung erhalten kénnen.

Dr. Ines von Witzleben ist Diplom-Psychologin und psychol ogische Psychotherapeutin. Sie leitet das
Institut der Christoph Dornier Stiftung (CDS) in Berlin und arbeitet zudem in einer eigenen psychothe-
rapeutischen Praxis. Die CDS fur Klinische Psychologie ist auf die Behandlung von Angststorungen
spezialisiert und gilt bei deren Therapie in Deutschland als fuhrend. Aljoscha A. Schwarz ist Diplom-
Psychologe und Buchautor. Er absolvierte unter anderem auch eine Ausbildung zum Neurolinguisti-
schen Programmieren (NLP) und in Hypnose. 1999 griindete er mit Roland P. Schweppe in Miinchen
das Ingtitut fir Personale Integration.
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