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EINLEITUNG

JEDER MENSCH WUNSCHT sich, selbstbewusst zu sein.
Wir mochten in dem Bewusstsein leben, dass wir die Fahigkeit
zur Grofle besitzen, dass wir stark und kreativ sind. Wir wollen
unser Leben unter Kontrolle haben und unsere Traume wahr
werden lassen. Und das kénnen wir auch. Wir haben ein Recht
darauf!

Genauso wie die Anlage zur Grofle sind Angst und Furcht
ein natirlicher Bestandteil unserer Personlichkeit. Wenn wir
glauben, uns unter Kontrolle zu haben, fihren wir ein ausge-
glichenes Leben. Wenn wir aber zulassen, dass Panik und Angst
uns beherrschen, dann beginnen wir, jeden unserer Schritte in-
frage zu stellen. Dann kann schon die Angst vor der Angst eine
normalerweise angenehme Situation in einen Albtraum verwan-
deln. Wenn die Panik Sie regiert, dann wird Thre physische und
emotionale Energie so lange ausgelaugt, bis Thr ganzes Leben
nur noch aus Sorgen und Unbehagen besteht.

Den groften Teil meines Lebens wurde ich von einer schwe-
ren Angststorung beeintrachtigt. Es klingt vielleicht seltsam, aber
heute betrachte ich diese Angst als Geschenk. Ja wirklich, als
Geschenk. Nachdem ich jahrelang unter Furcht und Grauen und
einer Unmenge von physischen Symptomen gelitten hatte, war
ich schliefSlich gezwungen, etwas dagegen zu unternehmen. Als
mein Gefiihl, »keine Kontrolle mehr zu haben«, so stark gewor-
den war, dass ich mit nichts mehr zurechtkam, begann ich, nach
Antworten zu suchen. Auf der Suche nach Hilfe, Hoffnung und
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einem besseren Leben entdeckte ich etwas Wunderbares, von
dem ich bis zu diesem Zeitpunkt gar nicht gewusst hatte, dass ich
es vermisste und brauchte: Ich entdeckte das Gefiihl der Sicher-
heit. Mir wurde bewusst, dass ich dieses Gefiihl nicht aufSerhalb
meiner selbst finden konnte, sondern dass ich auf die kraftspen-
dende, unberuhrte Heilquelle der Sicherheit in meinem Inneren
zuriickgreifen musste. Und sie hat mir iiber manch schwierige
Situation hinweggeholfen. Jetzt verstehe ich, dass der einzige
Mensch und der einzige Ort, die mir ein Gefiihl der Sicherheit ge-
ben konnen, ich selbst bin. Egal, welche Schwierigkeiten das Le-
ben fiir mich noch auf Lager hat, ich kann fiir mich selbst sorgen.

Durch mein Ringen mit Panikattacken und Agoraphobie —
die ich als Angst vor Angstgefiihlen und angstvollen Gedan-
ken definiere und die zu Vermeidungsverhalten fithrt — erlang-
te ich die Fahigkeit, anderen, die das Gleiche erlitten wie ich,
zu helfen. Im Jahre 1983 griindete ich zusammen mit Dr. Phil-
lip Fisher, einem lieben Freund und hervorragenden Arzt, das
Midwest Center for Stress and Anxiety, ein Zentrum zur Hei-
lung von Stresssymptomen und Angstzustinden. Wahrend der
vergangenen zwoOlf Jahre hatten wir das Glick, einen Stab aus
hochmotivierten Leuten zusammenstellen zu konnen. Dazu ge-
horen Carolyn Dickmann, unsere Erziehungsbeauftragte, und
Barb Banky, der Geschiftsfithrer. Gemeinsam haben wir Zehn-
tausenden von Menschen dabei geholfen, ihre innere Sicherheit
zu finden. Einige unserer Patienten leiden unter Panikattacken,
unter Angstzustinden, die sie so stark beherrschen, dass sie so-
gar Schwierigkeiten beim Atmen haben. Bei manchen ist der
Gleichgewichtssinn gestort, der Magen rebelliert, und sie sind
verwirrt und durcheinander. Einige haben einen GrofSteil ihres
Lebens damit verbracht, aufgrund ihrer Agoraphobie andere
Menschen und Dinge zu meiden. Andere sind in immer wie-
derkehrenden, Angst einflofSenden Gedanken gefangen. Wieder
andere wurden durch ihr eigenes Zwangsverhalten bis an den
Rand der Erschopfung getrieben.
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Als ich sie traf, hatten sie bereits ein kleines Vermogen auf
der Suche nach Hilfe ausgegeben. Sie hatten keine gefunden.
Einige von ihnen bekamen Medikamente, die gar nicht oder
nur fur eine Weile wirkten; andere vertrugen die Medikamen-
te nicht oder hatten Angst davor. Viele von ihnen litten zwar
nicht unter schweren Angstzustinden, aber sie waren nervos,
tberanstrengt und viel zu haufig beunruhigt. Sie neigten zu
Uberreaktionen und zu iibertriebener Sorge. SchlieSlich kont-
rollierte die Angst ihr Leben und hinderte sie daran, wahrhaft
glucklich zu sein.

Vielleicht fragen Sie sich jetzt, ob Thre Angststorungen wirk-
lich so heftig sind und ob Sie wirklich zur Zielgruppe dieses
Buches gehoren. Ich kann Thnen darauf nur eine Antwort ge-
ben: Angst kennt keine Vorbehalte; sie greift jeden an. Sie ist
ein Dieb. Sie raubt uns unser momentanes Gliick, indem sie uns
sorgenvoll an die Zukunft denken ldsst. Sie ldsst uns unsicher
werden und unsere Fihigkeiten infrage stellen. Sie macht uns
physisch krank. Wenn Angst Ihr Leben auf irgendeine Weise be-
eintrachtigt, dann kann dieses Buch Thnen helfen.

Ob wir nun von heftigen Panikattacken heimgesucht werden
oder unter weniger intensiver, dafiir aber bestindiger Beunruhi-
gung oder Stress leiden — wir alle haben etwas gemeinsam: Wir
mochten uns wieder besser fiihlen. Wir mochten den Teufels-
kreis aus Panik, Angst und Sorgen durchbrechen. Wir wollen
uns entspannt, sicher und beruhigt fithlen und unser Leben un-
ter Kontrolle haben. Wir mochten jeden Tag genieflen konnen,
unser Leben aufregend finden und die Bereitschaft gewinnen,
Risiken einzugehen, alles tun zu konnen, was wir wollen, ohne
durch Angst und Sorgen geschwicht zu werden. Ist das wirklich
moglich? Absolut.

Ich habe mein ganzes Leben unter Angstzustinden und Pho-
bien gelitten. Als Kind hatte ich Angst einfloflende Gedanken
und neigte zu Albtraumen. Die Alkoholkrankheit meines Vaters
hatte Chaos und Unsicherheit zur Folge. Als Jugendliche litt ich
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unter Essstorungen und einem Reizdarm. Ich begann, Situatio-
nen zu meiden, in denen ich nicht kommen und gehen konnte,
wie es mir gefiel, Situationen, die ich nicht unter Kontrolle hatte.

Mit neunzehn hatte ich regelmifSig Panikattacken. Das
College war eine echte Herausforderung fiir mich, weil es mir
schwerfiel, ruhig in einem der Seminarrdaume sitzen zu bleiben.
Ich hatte Angst, Panik und das Gefiihl, in der Falle zu sitzen. Ich
ersann alle moglichen Ausflichte, um an bestimmten sozialen
Aktivitaten nicht teilnehmen zu miissen und nicht mit Freunden
verreisen zu miissen. Auf der Riickbank eines Autos oder in ei-
nem Flugzeug zu sitzen war besonders schwierig. Meine Welt
wurde zunehmend kleiner.

Als ich Anfang zwanzig war, arbeitete ich bei einem grofSe-
ren Radiosender in Toledo, Ohio, als Media-Einkauferin. Trotz
meiner Angstzustinde war ich erfolgreich, und keiner merkte,
wie sehr ich litt. Niemand wusste, warum ich nicht gemeinsam
mit meinen Kollegen im Auto zu den Werbeagenturen fuhr oder
warum ich wihrend eines Meetings bei geschlossenen Turen
nicht still sitzen konnte. Keiner ahnte, dass jeder Tag fur mich
mit Sorge, Angst und Grauen begann. Ich konnte meine Fassade
aufrechterhalten, weil ich in diesem Job die Freiheit hatte, zu
kommen und zu gehen, wann ich wollte. Ich war in dieser Hin-
sicht nicht eingeschriankt und wurde auch nicht kontrolliert. Ich
wusste, dass ich keine Probleme bekommen wiirde, solange ich
nach aufSen hin funktionierte.

Schlieflich bekam ich aber doch massive Probleme. Mit der
Zeit wurden meine Angstzustinde schlimmer. Ich fing an, Arzte
und Psychiater aufzusuchen, aber keiner konnte meine Fragen
beantworten.

SchlieSlich wurden eines Morgens nach einer langen, schwe-
ren Nacht voller Angst und Panik meine Gebete erhort. In einer
Talkshow im Fernsehen trat eine Frau auf, die iiber Angststo-
rungen und die dazugehorigen Symptome sprach. Sie beschrieb
etwas, das Agoraphobie genannt wurde. Ich horte zu. Es gab
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dafiir sogar einen Namen! Sie sprach von mir! Ich war nicht
allein!

Ich ging in die Bibliothek und las alles iber Angstzustiande,
Agoraphobie und Panikattacken, was ich finden konnte. Die
folgenden sechs Monate verbrachte ich damit, mich auf die-
sem Gebiet weiterzubilden und nach Antworten zu suchen.
Ich begann zu erkennen, dass ich selbst einen GrofSteil meiner
Angst durch meine Art, zu denken, ausloste. Ich verursachte
auch meine korperlichen Symptome selbst, und zwar durch die
Art und Weise, wie mein Verstand auf bestimmte Situationen
reagierte.

Ich begann, anders zu denken und zu reagieren. Ich versuch-
te, meine Angst zu kontrollieren, und fiihlte mich langsam bes-
ser. Ich begann, Dinge zu tun, die ich bislang vermieden hatte,
ich flog, ich fuhr langere Strecken und ging unter Menschen.

Zufillig zog mein Arzt zu diesem Zeitpunkt in eine andere
Stadt, und ich musste mir einen neuen suchen. Ich hatte von
einem Mann namens Dr. Phillip Fisher gehort, der in dem Ruf
stand, ein hervorragender Arzt zu sein. Ich vereinbarte einen
Termin. Noch heute bin ich davon tberzeugt, dass unser Zu-
sammentreffen Schicksal war; es war spontane Sympathie auf
beiden Seiten. Im Verlauf unserer Unterhaltung erwahnte ich,
dass ich an Angst und Panikattacken gelitten hatte. Er war so
beeindruckt von meiner Geschichte und meiner Selbstheilung,
dass er mich fragte, ob ich daran interessiert sei, mit ihm zu-
sammenzuarbeiten und Selbsthilfegruppen fir Menschen mit
Angststorungen zu leiten. Ich sagte zu.

Die Nachricht unseres Erfolges verbreitete sich schnell. In-
nerhalb kiirzester Zeit erhielten wir Anrufe aus den gesamten
USA. Die Menschen brauchten Hilfe. Zu diesem Zeitpunkt ent-
wickelte ich ein Audio-Selbsthilfeprogramm zur Angstbewalti-
gung. Einen GrofSteil meiner Zeit verbrachte ich mit Forschun-
gen in der Bibliothek, obwohl ich vieles nur durch die Arbeit mit
den Gruppen lernte, die ich gemeinsam mit Dr. Fisher betreute.
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Nachdem ich ein ganzes Jahr geschrieben, geforscht und Auf-
nahmen gemacht hatte, war das Audio-Programm” fertig und
konnte vertrieben werden.

Wenn man sich einer Aufgabe mit absoluter Hingabe wid-
met, wird man auf wunderbare Weise von der Vorsehung ge-
leitet. Alle moglichen Dinge passieren, die man nicht erwartet
hat und von denen man niemals geglaubt hitte, dass sie mog-
lich sein konnten. Mein Selbsthilfeprogramm zur Angstbewal-
tigung stiefS auf so grofle Resonanz, dass ich auch heute noch
nur staunen kann. Heute wird es im ganzen Land in Kliniken,
Krankenhiusern und Schulen eingesetzt. Tausende haben davon
profitiert, und vielen Menschen gelang es sogar, ihre Medika-
mente abzusetzen. Therapeuten auf der ganzen Welt benutzen
mein Programm zur Unterstutzung ihrer eigenen Behandlungs-
methoden gegen Angststorungen.

Ich schloss mich nun professionellen Organisationen wie der
Anxiety Disorders Association of America und der National
Speakers Association an, beides Organisationen, die sich mit
Angststorungen befassen. Meine Techniken wurden bekannter,
und ich wurde zu zahlreichen Konferenzen eingeladen, um Vor-
trage zu halten. Auf Empfehlung eines erfolgreichen Geschifts-
mannes aus Toledo, der mein Programm absolviert hatte, bot
ich einer Firma in Toledo ein Programm zur Stressbewiltigung
an. Es bestand aus den gleichen Elementen wie mein Angstbe-
waltigungsprogramm. Das war der Anfang meiner langjahrigen
Zusammenarbeit mit groffen Firmen wie AT&T, McDonald’s,
Chrysler, Ford, Merck Pharmaceuticals, dem Medical College
of Ohio und dem St. Vincent Medical Center. Voller Stolz kann
ich heute sagen, dass viele meiner Firmenkunden dieses Pro-
gramm fir eines der besten auf dem Markt halten. Jeder leidet
unter Angst, auch wenn er dem Phianomen vielleicht einen an-
deren Namen gibt.

* Das vorliegende Buch ist die Grundlage dieses Audio-Programms, das zurzeit nur in englischer
Sprache erhiltlich ist.
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Kann man Panik wirklich in Kraft und neue Power umwan-
deln? Die Antwort lautet eindeutig JA! Ich habe es geschafft.
Und ich habe nicht nur meine Angst iiberwunden; ich habe die
Zeit meiner Heilung sehr bewusst erlebt und sie in sehr guter
Erinnerung.

Wenn Sie unter Panik oder Angst leiden, sich zu haufig tiber-
fordert oder gestresst fiihlen, erleben Sie jetzt das Gleiche, was
ich damals durchmachen musste. Heute bin ich vollkommen
geheilt. Als ich all meinen negativen Gedanken, meiner Angst
und meinen Sorgen, die aus meiner Angststorung resultierten,
ein Ende setzte, war ich plotzlich in der Lage, meine Zeit und
Energie auf positive Weise einzusetzen. Ich erreichte Dinge, von
denen ich bis dahin nicht zu traumen gewagt hitte. Heute fiihle
ich mich berufen, Thnen dabei zu helfen, das Gleiche fiir sich
zu tun.

Dieses Buch handelt von Wandel und Verianderung: wie man
Angst, Panik und Furcht iberwindet und sie in Kraft, Erfolg
und inneren Frieden umwandelt. Wir werden Thnen Techniken
an die Hand geben, mit deren Hilfe Sie Selbstvertrauen und ein
neues Gefiihl fur Thren eigenen Wert, Thre Stirke und Ihre in-
nere Sicherheit entwickeln konnen, das Sie nie wieder verlasst.
Sie werden die Erkenntnis, die Anleitung und die Motivation
bekommen, Ihre Panik in neue Kraft umzuwandeln, damit Sie
endlich das Leben fiihren konnen, von dem Sie immer getraumt
haben. Wenn ich das geschafft habe, konnen Sie das auch.

Man soll ein Mensch sein, soll sich dem Leben nicht
»entziehen«, sondern es mitmachen in allem, was es
mit sich bringt.

Thomas Mann

Lucinda Bassett
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01. ALLES IST MOGLICH

Kommt an den Rand, sagte er.

Sie antworteten: Wir haben Angst.
Kommt an den Rand, sagte er. Sie kamen.
Er stiefS sie ...

Und sie flogen.

Guillaume Apollinaire

ICH HABE GUTE Nachrichten fir Sie: Sie sind etwas Be-
sonderes. Wenn Sie zu den Menschen gehoren, die tiberdurch-
schnittlich dngstlich sind, steckt die Fahigkeit in IThnen, GrofSes
zu erreichen. Warum? Weil Sie wahrscheinlich sehr intelligent,
aufSerordentlich kreativ und voller Fantasie sind. Sie denken
gleichzeitig detailorientiert und analytisch, und diese positiven
Eigenschaften und Fahigkeiten konnen Thnen zu groflem Erfolg
verhelfen. Ungliicklicherweise neigen Menschen mit Angststo-
rungen aber dazu, diese Eigenschaften gegen sich zu verwenden.
Sie neigen zum Grubeln, zu tibertriebenem Analysieren und be-
nutzen ihre Kreativitit dazu, sich immer das Schlimmstmogli-
che vorzustellen. Wenn wir unsere positiven Eigenschaften auf
diese negative Weise einsetzen, konnen sie uns krank machen.

Nehmen wir doch einen Augenblick lang an, Sie wiirden
Ihre gesamte Energie, die Sie in Thre Angst investieren, in eine
andere Richtung lenken und wiirden sie fir sich arbeiten las-
sen statt gegen sich. Konnen Sie sich vorstellen, wie anders Thr
Leben dann aussihe? Fragen Sie sich einmal, wo Sie in diesem
Moment stiinden, wenn Thre Sorgen und Angste Sie nicht stin-
dig zuriickhielten. Wenn alles moglich wire. Was wiirden Sie
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tun, wenn Sie keine Angst mehr davor hitten, zu scheitern, oder
auch davor, Erfolg zu haben, wenn Sie keine Angst vor dem
Gefuhl der Angst oder vor dem Alleinsein hitten? Was ware,
wenn Sie sich nicht davor fiirchten wiirden, Thre Chancen zu
nutzen, sich einzubringen oder sich sogar einer unangenehmen
Situation auszusetzen? Thr Leben konnte vollig anders aussehen.
Vielleicht wiirden Sie an einem anderen Ort leben oder einen
anderen Job haben. Moglicherweise hitten Sie sogar andere Be-
ziehungen. Ebenso denkbar wire es, dass Thr Leben genauso
verliefe wie jetzt, nur mit dem Unterschied, dass Sie erheblich
glucklicher damit wiren. Aber es ist noch nicht zu spit.

-3 Sie befinden sich an der Schwelle

zur Verdanderung.

DER RUF DER FREIHEIT

Mithilfe dieses Buches konnen Sie die Fesseln der Angst abstrei-
fen. Sie konnen befreit Thr Leben selbst in die Hand nehmen,
jetzt in diesem Moment und auch in der Zukunft. So wunderbar
das klingt, ich weif3, es ist gleichzeitig erschreckend. Sie muissen
Vertrauen in sich selbst haben und sich bewusst sein, dass Sie
ganz alleine, alles Notige in der Hand haben, um gesund zu
werden und sich ein gutes Leben aufzubauen. Das Einzige, was
Sie dazu brauchen, ist ein solides Fundament.

Wenn Sie sich auf einen Lernprozess einlassen, der Thr Leben
mit ziemlicher Sicherheit fiir immer verindern wird, halten Sie
es dann nicht fur sinnvoll, von jemandem zu lernen, der die-
se kraftraubenden Angste kennt und sie iiberwunden hat? Von
solch einem Menschen zu lernen wird Sie gleichzeitig beruhigen
und motivieren. Und an dieser Stelle trete ich auf den Plan. Ich
habe inmitten der Panik gelebt, und ich habe einen Ausweg aus
der Angst gefunden.
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