John P. Forsyth AIlgSt 1<Ommt

Georg H. Eifert

und geht

52 Wege, inneren
Frieden zu finden

(D hogrefe



Angst kommt und geht

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus John P. Forsyth; Georg H. Eifert: ,, Angst kommt und geht“ (9783456859835) © 2020 Hogrefe Verlag, Bern.



Angst kommt und geht
John P, Forsyth, Georg H. Eifert

Wissenschaftlicher Beirat Programmbereich Psychologie:

Prof. Dr. Guy Bodenmann, Zurich; Prof. Dr. Lutz Jancke, Zurich;
Prof. Dr. Astrid Schutz, Bamberg; Prof. Dr. Markus Wirtz, Freiburg i.Br.

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus John P. Forsyth; Georg H. Eifert: ,, Angst kommt und geht“ (9783456859835) © 2020 Hogrefe Verlag, Bern.



John P. Forsyth
Georg H. Eifert

Angst kommt
und geht

52 Wege, inneren Frieden zu finden

Aus dem Amerikanischen
von Matthias Wengenroth

() hogrefe

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus John P. Forsyth; Georg H. Eifert: ,, Angst kommt und geht“ (9783456859835) © 2020 Hogrefe Verlag, Bern.



Dr. John P. Forsyth, University at Albany, SUNY.

Dr. Georg H. Eifert, School of Health and Life Sciences, Chapman University,
Orange (Kalifornien).

Geschiitzte Warennamen (Warenzeichen) werden nicht besonders kenntlich gemacht.
Aus dem Fehlen eines solchen Hinweises kann also nicht geschlossen werden, dass es
sich um einen freien Warennamen handelt.

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Natio-
nalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet tiber http://www.dnb.
de abrufbar.

Dieses Werk einschlieflich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwer-
tung aufSerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtes ist ohne Zustimmung des Verla-
ges unzuldssig und stratbar. Das gilt insbesondere fiir Kopien und Vervielfaltigungen zu
Lehr- und Unterrichtszwecken, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen sowie die Einspei-
cherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.

Anregungen und Zuschriften bitte an:
Hogrefe AG

Lektorat Psychologie
Langgass-Strasse 76

3012 Bern

Schweiz

Tel. +4131300 45 00
info@hogrefe.ch

www.hogrefe.ch

Lektorat: Dr. Susanne Lauri, Lisa Maria Pilhofer

Bearbeitung: Lydia Zeller, Ziirich

Herstellung: René Tschirren

Umschlagabbildung: © Getty Images/NataliaDeriabina

Umschlag: Claude Borer, Riehen

Satz: punktgenau GmbH, Biihl

Druck und buchbinderische Verarbeitung: AZ Druck und Datentechnik GmbH, Kempten
Printed in Germany

Copyright © 2018 by John P. Forsyth and Georg H. Eifert. Translated from the English
language: ANXIETY HAPPENS. 52 Ways to Move Beyond Fear and Find Peace of Mind.
First published in the United States by: New Harbinger Publications, Inc.

1. Auflage 2020

© 2020 Hogrefe Verlag, Bern
(E-Book-ISBN_PDF 978-3-456-95983-2)
(E-Book-ISBN_EPUB 978-3-456-75983-8)
ISBN 978-3-456-85983-5
http://doi.org/10.1024/85983-000

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus John P. Forsyth; Georg H. Eifert: ,, Angst kommt und geht“ (9783456859835) © 2020 Hogrefe Verlag, Bern.



Nutzungsbedingungen:

Der Erwerber erhilt ein einfaches und nicht tibertragbares Nutzungsrecht, das ihn zum
privaten Gebrauch des E-Books und all der dazugehorigen Dateien berechtigt.

Der Inhalt dieses E-Books darf von dem Kunden vorbehaltlich abweichender zwingen-
der gesetzlicher Regeln weder inhaltlich noch redaktionell verindert werden. Insbe-
sondere darf er Urheberrechtsvermerke, Markenzeichen, digitale Wasserzeichen und
andere Rechtsvorbehalte im abgerufenen Inhalt nicht entfernen.

Der Nutzer ist nicht berechtigt, das E-Book - auch nicht auszugsweise - anderen Perso-
nen zugénglich zu machen, insbesondere es weiterzuleiten, zu verleihen oder zu ver-
mieten.

Das entgeltliche oder unentgeltliche Einstellen des E-Books ins Internet oder in andere
Netzwerke, der Weiterverkauf und/oder jede Art der Nutzung zu kommerziellen Zwe-
cken sind nicht zuléssig.

Das Anfertigen von Vervielfiltigungen, das Ausdrucken oder Speichern auf anderen
Wiedergabegeriten ist nur fiir den personlichen Gebrauch gestattet. Dritten darf da-
durch kein Zugang ermoglicht werden.

Die Ubernahme des gesamten E-Books in eine eigene Print- und/oder Online-Publika-
tion ist nicht gestattet. Die Inhalte des E-Books diirfen nur zu privaten Zwecken und nur
auszugsweise kopiert werden.

Diese Bestimmungen gelten gegebenenfalls auch fiir zum E-Book gehorende Audioda-
teien.

Anmerkung:

Sofern der Printausgabe eine CD-ROM beigefligt ist, sind die Materialien/Arbeitsblat-
ter, die sich darauf befinden, bereits Bestandteil dieses E-Books.

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus John P. Forsyth; Georg H. Eifert: ,, Angst kommt und geht“ (9783456859835) © 2020 Hogrefe Verlag, Bern.



Fiir meine Frau Jamie: Deine besténdige Liebe und Unterstiitzung haben
die Dunkelheit in Licht verwandelt und alles moglich gemacht. Ich liebe
dich! Und fiir die vielen Menschen, die mit Angsten zu kimpfen haben:
Dieses Buch ist ein Zeugnis eures Mutes, eurer Stirke und eurer Giite.

John P. Forsyth

Flir meine Frau Diana: Es macht mich dankbar und ich empfinde es als
Segen, dass wir unseren Weg mit Liebe, Humor und grofer Freude ge-
meinsam gehen - wir wissen, dass alle Moglichkeiten in uns liegen. Und
fir meine Lehrer, verschiedene in verschiedenen Zeiten: Ohne eure
Inspiration wire ich nicht da, wo ich heute bin.

Georg H. Eifert
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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 langjahrige Freundschaft verbindet - uns ermu-
tigte, unser gesammeltes Wissen, unsere Lehren und Ubungen, die unse-
rer Erfahrung nach von grofSem Nutzen fiir viele angstgeplagte Menschen
sind, der Offentlichkeit zuginglich zu machen. Seit {iber zehn Jahren un-
terstiitzt uns Catharine unermiidlich bei vielen Schreibprojekten und
auch bei diesem Buch war sie eine grofde Inspiration. Wir sind ihr zutiefst
dankbar fiir ihre Freundschaft und ihren klugen Rat, ihren Einfallsreich-
tum und ihr redaktionelles Kénnen. Danke!

Wir mochten uns auch bei unserer Lektorin Kristi Hein fiir 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 Verbesserungsvorschlige enorm an Lesbarkeit gewonnen.

Und schliefllich mochten wir uns auch noch bei Thnen, der Leserin,
dem Leser, dafiir 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 Threm Weg und dass Sie alles haben,
was Sie brauchen, um gut zu leben, wenn die Angst kommt und geht. Wir
wiinschen Thnen Frieden und Freude auf Threm Weg durchs Leben.
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Geleitwort des Ubersetzers

Dieses Buch verlangt Thnen einiges ab. Wenn Sie es lesen und die Ubun-
gen durchfiihren, die Thnen John Forsyth und Georg Eifert ans Herz le-
gen, werden Sie einiges dndern miissen an der Art und Weise, wie Sie
bislang tiber die Angst gedacht haben und mit ihr umgegangen sind.
Forsyth und Eifert machen Thnen nichts vor: Angst kommt und geht -
und daran wird sich auch nichts dndern, 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 fiir alle Mal loswerden konnen.
Kein noch so ausgekliigelter Psychotrick, kein noch so toll geschriebener
Ratgeber, keine noch so lange Therapie kann die Angst aus Threm Leben
verbannen. Sie miissen sich Ihrer Angst stellen und lernen, anders mit
ihr umzugehen. Darauf sind Sie selbst wahrscheinlich schon gekommen
oder haben es bereits gehort oder gelesen. Wenn Sie so wollen, ist das
die schlechte Nachricht. Die gute: Anders als viele andere Uberbringer
dieser Botschaft - die, nebenbei gesagt, gar nicht so schlecht ist, da wir
unseren Angsten auch viel verdanken - lassen Forsyth und Eifert Sie da-
mit nicht allein. Vielmehr nehmen Sie sie liebevoll unter ihre Fittiche
und zeigen Thnen Wege auf, wie Sie es schaffen konnen, der Angst ihren
Stachel zu nehmen, sie zu entmachten und mit ihr Frieden zu schlief3en.
Und sie helfen Thnen, trotz oder, besser gesagt, mit der Angst das Leben
zu fiihren, das Thnen vorschwebt, und der Mensch zu werden, der Sie
sein mochten.

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

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 horen: Die Angst ist nicht
das Problem. Das Problem ist, dass unser Kopf ein Problem aus der
Angst macht. Man konnte 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 Korper eindringen, zu identifi-
zieren und unschidlich zu machen, richtet sich auf einmal gegen
Bestandteile unseres eigenen Korpers, die vollig harmlos sind. Auch un-
ser Verstand ist eigentlich ein hervorragendes System, das uns hilft, Pro-
bleme und Gefahren in unserer Aufienwelt zu erkennen sowie Gelegen-
heiten zu nutzen, unser Leben positiv zu gestalten. Vertrackt wird es,
wenn dieses System anfingt, sich gegen unsere Angst zu richten, gegen
das Gefiihl und die korperlichen Empfindungen, die damit einhergehen.
Wenn es anfangt, nach innen so vorzugehen, wie es das sonst nach au-
3en hin tut: die Dinge, auf die es stofit, erstens zu bewerten und - falls
die Bewertung negativ ausfillt - zweitens zu bekampfen. Falls dieser
Vergleich an dieser Stelle fiir Sie noch nicht ganz einleuchtend ist, keine
Sorge. Forsyth und Eifert werden Thnen in den 52 Abschnitten dieses Bu-
ches nach und nach verdeutlichen, wieso das, was nach aufden hin tiber-
aus sinnvoll ist, nach innen hin letztlich nicht funktionieren kann und al-
les nur schlimmer macht. Aufderdem werden sie Ihnen zeigen, wie Sie es
schaffen konnen, Thren Verstand wieder dafiir zu nutzen, wofir er ei-
gentlich gemacht ist.

Hor 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 fiir Loslassen - namlich
deinen Kampf gegen die Angst -, Einladen - namlich alles, was du denkst
und fiihlst -, Besinnen - namlich auf das, was flr dich wirklich zahlt - 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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Geleitwort des Ubersetzers 13

schung aus hilfreichen Erliuterungen, Denkanstéflen und Ubungen zu-
mindest eine Zeit lang zu Threm téglichen Begleiter machen, werden Sie
nicht nur lernen, besser mit Ihrer Angst umzugehen, sondern auch viel
iiber 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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EinfUhrung

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

Es ist eine Tatsache, an der kein Weg vorbeifiihrt. Die Angst begleitet
uns seit Menschheitsgedenken. Unsere Vorfahren brauchten sie zum
Uberleben. Auch wir brauchen sie. In unserer modernen industrialisier-
ten Welt miissen sich die wenigsten von uns téglich gegen Raubtiere be-
haupten. Trotzdem sitzt vielen Menschen die Angst Tag fiir Tag im Na-
cken. Sie fithlen sich so, als wire stindig ein hungriger Lowe hinter ihnen
her. Auf die Dauer kann uns die Angst samtliche Energie und Freude rau-
ben. Sie kann buchstiblich die Macht iiber unser Leben iibernehmen. 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 Moglichkeiten, sich aus den Fan-
gen der Angst zu befreien und ihren falschen Hofthungen und Verspre-
chungen nicht auf den Leim zu gehen. Wie der Tobsuchtsanfall eines Kin-
des dringt sich die Angst in unser Bewusstsein und macht uns schwach
und klein. Sie ruft: ,,Hor 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 gliicklich sein.“ Dies ist der ideale
Nahrboden fiir einen endlosen Kampf. Die Angst ist dann kein Gefiihl
mehr, das einfach erlebt werden kann. Vielmehr wird sie zu einem Prob-
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