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Uber den Autor
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(nur) fir die Leser des Buches zuginglich sind.
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Vorwort

Angst ist eine Massenkrankheit. Millionen Menschen werden durch Angste gelihmt
und so an einem erfillten, glicklichen, erfolgreichen und selbstbestimmten

Leben gehindert. Sie fithlen sich ohnmichtig und dem ,Schicksal ausgeliefert.
Schlimmer noch als die Angst ist das Gefuhl, hilflos zu sein. Probleme existieren
jedoch nicht, um uns das Leben schwer zu machen. Aus einer héheren Sichtweise
sind sie Geschenke in einer unattraktiven Verpackung: Sie sind die Chance, zu
lernen, zu wachsen und sich weiterzuentwickeln. Auch Angste sind Herausforderungen,
an denen Sie verzweifeln oder wachsen konnen. Wenn Sie bereit sind, den

Kifig der Angst zu verlassen, Thre Angste und Ihr Leben in die eigenen Hinde zu
nehmen, dann finden Sie in diesem Buch die Hilfe, die Sie gesucht haben.

Sie lernen bewihrte Methoden kennen, um sich selbst einfach, schnell und nachhaltig
von Angsten und Stresssymptomen zu befreien. Diese kraftvollen Werkzeuge

kann jeder erlernen. Sie sind so einfach wie Malen nach Zahlen und erméglichen

es, auch hartnickige Angste zu iiberwinden.

Die Methoden des Buches sind jedoch kein Ersatz fir die Behandlung durch
qualifizierte Arzte und Psychologen - vielmehr sollte man sie als Erginzung der
medizinischen und psychologischen Behandlung verstehen. Sie sind besonders

als Hilfe fiir leichte Angste geeignet. Bei starken Angsten sollten Sie in jedem

Fall auch einen Therapeuten konsultieren. Aufgrund ihrer Einfachheit eignen sich
diese Methoden jedoch besonders gut zur Selbstanwendung und zur zusitzlichen
Unterstitzung einer Psychotherapie. Sie helfen Ihnen, die Verantwortung fir Ihr
personliches Wohlbefinden im wahrsten Sinne des Wortes in die eigenen Hinde

zu nehmen. Wenn Sie sie regelmifig anwenden, werden Sie feststellen, dass schon
wenige Minuten am Tag ausreichen, um langfristig eine tiberaus positive Wirkung
fur Ihr Leben zu erzielen.

Wo in Threm Leben gibt es Angste, die Sie daran hindern, gesiinder, erfolgreicher
oder gliicklicher zu sein? Welche Chancen haben Sie in Ihrem Leben aufgrund Ihrer
Angste verpasst? Wie wiirde sich Thr privates und berufliches Leben verbessern,

Thre finanzielle Situation, Ihre Lebensqualitit und Ihre Zukunft, wenn Sie selbst
langjihrige Angste 16sen kdnnten? Was, wenn diese Methoden nichts kosteten

und Thnen als Selbsthilfemethoden jederzeit zur Verfiigung stiinden?

11

Schlieflen Sie bitte fiir zehn Sekunden die Augen und malen Sie sich aus, wie Thre

Zukunft ohne Angste aussehen wiirde. Es ist wichtig, bitte tun Sie es JETZT!
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Wenn Sie Thre Angste iiberwunden haben, sind Sie nicht nur gesiinder, zufriedener

und erfolgreicher. Sie sind auch stirker und selbstbewusster, haben mehr

Selbstvertrauen und sind besser als je zuvor in der Lage, auch weitere Herausforderungen
des Lebens zu meistern. Sie sind zu einem Leuchtturm geworden, an

dem sich andere Menschen orientieren kénnen. Sie haben die Opferrolle verlassen,

Thr ,Schicksal® in die eigenen Hinde genommen und sind auf dem Weg zu einem
zufriedenen, gliicklichen, erfolgreichen und selbstbestimmten Leben.

Wenn Sie die Methoden aus diesem Buch langfristig anwenden, ist es Thnen

moglich, Thren inneren Autopiloten auf Gesundheit, Gliick und Erfolg zu programmieren
und Ziele zu erreichen, die Ihnen aus heutiger Sicht unerreichbar

erscheinen. Denn wenn der Horizont Threr Ziele Realitit geworden ist, erdftnet

sich Ihnen ein neuer Horizont und danach wieder ein neuer.

Ich bin gliicklich und dankbar, Sie ein Stiick dieses Weges begleiten zu diirfen, und
wiinsche Thnen viel Erfolg.

Thr

Dr. Norbert Preetz
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