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So iiberwaltigend Angste auch sein kénnen, wir miissen nicht deren Opfersein.
Es besteht Hoffnhung - auch fir Sie. Die erfahrene PsychotherapeutinDoris Wolf
geht in diesem Ratgeber auf ganz verschiedene Angste ein Angstvor der Angst
und vor Panikattacken, Angst vor Menschenansammlungen, Angstvor Briicken,
Fahrstiihlen, Hunden, Spinnen, usw. Dank modernster Technikender
Psychotherapie konnen Sie lernen, sich von ihren Angsten z befreien.
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Autorenkommentar

mein Motiv, dieses Buch zu schreiben

Die Angst hat viele Gesichter: Angst vor der Angst, vor engen Raumen, Briicken, Fahrstiihlen, Tieren, Angst
vor Ablehnung, vor dem Alleinsein, usw. Nicht jeder ist sich seiner Angst bewuft. Viele versplren nur die
korperlichen Begleiterscheinungen der Angst wie Zittern, Herzrasen, Schwindelgefiihle, Verspannung,
Verschwimmen vor den Augen. Sie machen sich deshalb Sorgen, pl6tzlich umzufallen, einen Herzinfarkt zu
bekommen oder einen Hirntumor zu haben. Sie fiihlen sich ihren Angstattacken ausgeliefert, meiden die
Situationen, in denen siein der Regel einen Angstanfall erleiden. Mit der Zeit verlieren sie das Vertrauen in
ihren eigenen Kdrper vollkommen, entwickeln eine Angst vor der Angst, die haufig in der Angst gipfelt,
verrickt zu werden. An dieser Stelle setzt mein Ratgeber an. Als praktizierende Psychotherapeutin mochte
ich Betroffenen Mut machen, sich ausihrer Angst zu befreien. Unsere Angstgefiihle erzeugen wir uns selbst.
Jeder Mensch besitzt die Fahigkeit, seine Angste abzubauen. Schritt fir Schritt mochte ich dem Leser dabei
helfen, seine Angste zu verstehen und langsam zu Uberwinden. Er lernt, seine Lebenseinstellungen zu
verandern und seine korperlichen Reaktionen zu beeinflussen. Zahlireiche Fallbeispiele und
Erfahrungsberichte von Angstpatienten, die es geschafft haben, machen Mut und Hoffnung. Angst ist nur
dann hilfreich, wenn sie uns vor wirklicher Lebensgefahr bewahrt. Uber den Autor und weitere Mitwirkende
Doris Wolf ist Psychotherapeutin und Autorin mehrerer Selbsthilfebticher. In ihren Buchern 183t sie den
Leser an ihrem Wissen teilhaben, das sie tdglich den Patienten in ihrer Praxis weitergibt.
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