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Für meine Frau Jamie: Deine beständige Liebe und Unterstützung haben 
die Dunkelheit in Licht verwandelt und alles möglich gemacht. Ich liebe 
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Segen, dass wir unseren Weg mit Liebe, Humor und großer Freude ge-
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für meine Lehrer, verschiedene in verschiedenen Zeiten: Ohne eure 
Inspiration wäre ich nicht da, wo ich heute bin.
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Dank

Der Same, aus dem dieses Buch hervorgegangen ist, wurde vor einigen 
Jahren gelegt, als Catharine Meyers – unsere Mitverlegerin bei New Har-
binger, mit der uns eine langjährige Freundschaft verbindet – uns ermu-
tigte, unser gesammeltes Wissen, unsere Lehren und Übungen, die unse-
rer Erfahrung nach von großem Nutzen für viele angstgeplagte Menschen 
sind, der Öffentlichkeit zugänglich zu machen. Seit über zehn Jahren un-
terstützt uns Catharine unermüdlich bei vielen Schreibprojekten und 
auch bei diesem Buch war sie eine große Inspiration. Wir sind ihr zutiefst 
dankbar für ihre Freundschaft und ihren klugen Rat, ihren Einfallsreich-
tum und ihr redaktionelles Können. Danke!

Wir möchten uns auch bei unserer Lektorin Kristi Hein für ihre aus-
dauernde und kompetente Arbeit mit dem Text bedanken. Das Buch, das 
Sie vor sich haben, hat durch Kristis behutsame Bearbeitung und ihre 
trefflichen Verbesserungsvorschläge enorm an Lesbarkeit gewonnen. 

Und schließlich möchten wir uns auch noch bei Ihnen, der Leserin, 
dem Leser, dafür bedanken, uns genug zu vertrauen, um dieses Buch zur 
Hand zu nehmen und zu schauen, was es Ihnen zu bieten hat. Sie sollten 
wissen, dass Sie nicht allein sind auf Ihrem Weg und dass Sie alles haben, 
was Sie brauchen, um gut zu leben, wenn die Angst kommt und geht. Wir 
wünschen Ihnen Frieden und Freude auf Ihrem Weg durchs Leben.

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
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Geleitwort des Übersetzers

Dieses Buch verlangt Ihnen einiges ab. Wenn Sie es lesen und die Übun-
gen durchführen, die Ihnen John Forsyth und Georg Eifert ans Herz le-
gen, werden Sie einiges ändern müssen an der Art und Weise, wie Sie 
bislang über die Angst gedacht haben und mit ihr umgegangen sind. 
Forsyth und Eifert machen Ihnen nichts vor: Angst kommt und geht  – 
und daran wird sich auch nichts ändern, nachdem Sie dieses Buch gele-
sen und damit gearbeitet haben. Nein, Sie finden hier nicht das ultimati-
ve Rezept, wie Sie Ihre Angst endlich ein für alle Mal loswerden können. 
Kein noch so ausgeklügelter Psychotrick, kein noch so toll geschriebener 
Ratgeber, keine noch so lange Therapie kann die Angst aus Ihrem Leben 
verbannen. Sie müssen sich Ihrer Angst stellen und lernen, anders mit 
ihr umzugehen. Darauf sind Sie selbst wahrscheinlich schon gekommen 
oder haben es bereits gehört oder gelesen. Wenn Sie so wollen, ist das 
die schlechte Nachricht. Die gute: Anders als viele andere Überbringer 
dieser Botschaft – die, nebenbei gesagt, gar nicht so schlecht ist, da wir 
unseren Ängsten auch viel verdanken – lassen Forsyth und Eifert Sie da-
mit nicht allein. Vielmehr nehmen Sie sie liebevoll unter ihre Fittiche 
und zeigen Ihnen Wege auf, wie Sie es schaffen können, der Angst ihren 
Stachel zu nehmen, sie zu entmachten und mit ihr Frieden zu schließen. 
Und sie helfen Ihnen, trotz oder, besser gesagt, mit der Angst das Leben 
zu führen, das Ihnen vorschwebt, und der Mensch zu werden, der Sie 
sein möchten. 

Die Autoren greifen – und das merkt man in jeder Zeile dieses Buches – 
auf jahrzehntelange persönliche Erfahrung in der Begleitung von Men-
schen mit Angstproblemen zurück. Grundlage ihrer Arbeit sind dabei 
zum einen kulturelle Praktiken der Versenkung und Kontemplation (ins-
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12 Geleitwort des Übersetzers

besondere die Achtsamkeitsmeditation) und zum anderen neueste Er-
kenntnisse und Vorgehensweisen auf dem Gebiet der Psychotherapie 
(insbesondere die Akzeptanz- und Commitmenttherapie). 

Auch wenn Sie es von allen Seiten anders hören: Die Angst ist nicht 
das Problem. Das Problem ist, dass unser Kopf ein Problem aus der 
Angst macht. Man könnte die Situation von Menschen, die unter ihrer 
Angst leiden, vergleichen mit dem, was bei einer sogenannten Autoim-
munerkrankung passiert: Unser Immunsystem, das hervorragend geeig-
net ist, Krankheitserreger, die in unseren Körper eindringen, zu identifi-
zieren und unschädlich zu machen, richtet sich auf einmal gegen 
Bestandteile unseres eigenen Körpers, die völlig harmlos sind. Auch un-
ser Verstand ist eigentlich ein hervorragendes System, das uns hilft, Pro-
bleme und Gefahren in unserer Außenwelt zu erkennen sowie Gelegen-
heiten zu nutzen, unser Leben positiv zu gestalten. Vertrackt wird es, 
wenn dieses System anfängt, sich gegen unsere Angst zu richten, gegen 
das Gefühl und die körperlichen Empfindungen, die damit einhergehen. 
Wenn es anfängt, nach innen so vorzugehen, wie es das sonst nach au-
ßen hin tut: die Dinge, auf die es stößt, erstens zu bewerten und – falls 
die Bewertung negativ ausfällt  – zweitens zu bekämpfen. Falls dieser 
Vergleich an dieser Stelle für Sie noch nicht ganz einleuchtend ist, keine 
Sorge. Forsyth und Eifert werden Ihnen in den 52 Abschnitten dieses Bu-
ches nach und nach verdeutlichen, wieso das, was nach außen hin über-
aus sinnvoll ist, nach innen hin letztlich nicht funktionieren kann und al-
les nur schlimmer macht. Außerdem werden sie Ihnen zeigen, wie Sie es 
schaffen können, Ihren Verstand wieder dafür zu nutzen, wofür er ei-
gentlich gemacht ist. 

Hör auf, aus deiner Angst ein Problem zu machen, und LEBE! So fas-
sen Forsyth und Eifert ihren Ansatz zur Entwicklung eines neuen Um-
gangs mit der Angst zusammen. Ihr LEBE steht für Loslassen – nämlich 
deinen Kampf gegen die Angst – , Einladen – nämlich alles, was du denkst 
und fühlst –, Besinnen – nämlich auf das, was für dich wirklich zählt – und 
Engagiert handeln – und zwar so, dass es dich wirklich weiterbringt, an-
statt dich immer tiefer in den vergeblichen und alles nur noch schlimmer 
machenden Kampf gegen deine Angst und damit gegen dich selbst zu 
verstricken. 

Ich gratuliere Ihnen dazu, zu diesem Buch gegriffen zu haben – es ist 
hervorragend! Wenn Sie es nicht nur lesen, sondern diese gelungene Mi-
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schung aus hilfreichen Erläuterungen, Denkanstößen und Übungen zu-
mindest eine Zeit lang zu Ihrem täglichen Begleiter machen, werden Sie 
nicht nur lernen, besser mit Ihrer Angst umzugehen, sondern auch viel 
über sich lernen und sich als Mensch weiterentwickeln. 

Matthias Wengenroth
Autor von „Das Leben annehmen“ und  
„Gib dich nicht auf, lass dich wieder ein“
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Einführung

Wir leben im Zeitalter der Angst. Millionen von Menschen auf diesem 
Planeten können ein Lied davon singen. Auch Sie wissen vielleicht, wie 
es ist, Angst zu haben. Sie kennen Angstgefühle und Angstgedanken. 
Womöglich begleitet Sie die Angst den ganzen Tag lang, vom Aufwachen 
bis zum Einschlafen  – und verfolgt Sie vielleicht sogar noch bis in Ihre 
Träume hinein. 

Es ist eine Tatsache, an der kein Weg vorbeiführt. Die Angst begleitet 
uns seit Menschheitsgedenken. Unsere Vorfahren brauchten sie zum 
Überleben. Auch wir brauchen sie. In unserer modernen industrialisier-
ten Welt müssen sich die wenigsten von uns täglich gegen Raubtiere be-
haupten. Trotzdem sitzt vielen Menschen die Angst Tag für Tag im Na-
cken. Sie fühlen sich so, als wäre ständig ein hungriger Löwe hinter ihnen 
her. Auf die Dauer kann uns die Angst sämtliche Energie und Freude rau-
ben. Sie kann buchstäblich die Macht über unser Leben übernehmen. Das 
Leben besteht dann nur noch aus Angst. Einfach nur Angst zu haben, ist 
schon schlimm genug. Wenn die Angst uns jedoch unfrei macht, dann 
wird sie zum Problem. Das aber muss nicht sein. 

Dieses kleine Buch beschreibt 52 Möglichkeiten, sich aus den Fän-
gen  der Angst zu befreien und ihren falschen Hoffnungen und Verspre-
chungen nicht auf den Leim zu gehen. Wie der Tobsuchtsanfall eines Kin-
des drängt sich die Angst in unser Bewusstsein und macht uns schwach 
und klein. Sie ruft: „Hör auf mich, sonst kannst du was erleben!“ Sie ver-
sucht uns weiszumachen, unser Leben sei in Gefahr. Und sie droht: „So-
lange du Angst hast, wirst du niemals glücklich sein.“ Dies ist der ideale 
Nährboden für einen endlosen Kampf. Die Angst ist dann kein Gefühl 
mehr, das einfach erlebt werden kann. Vielmehr wird sie zu einem Prob-
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