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»Wenn Du Angst vor der Angst hast, kann sie Dich fiberwdltigen.
Aber wenn Du sie ruhig zu Dir einlddst und ihr in Achtsamkeit zuldchelst,
wird ihre Stdrke nachlassen.

Thich Nhat Hanh (Zen-Meister und buddhistischer Monch)
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Vorwort zur 2. und 3. Auflage

Dieser Ratgeber fiir Menschen mit Angst- und Panikstorungen und deren
Angehorige hatsich seit seinem erstmaligen Erscheinenim Jahr 2004 schnell
als Standardwerk etabliert und wir bekommen regelméflig positive Riick-
meldungen und auch Anregungen fiir hilfreiche Erginzungen. Daher wurde
er von uns fiir eine zweite Auflage 2016 sowie die jetzige dritte Auflage 2023
grundlegend iiberarbeitet, aktualisiert und ergénzt. Es war uns wichtig, neue
Erkenntnisse einzubauen, ohne das bewihrte Konzept zu dndern: Das
auch vom Umfang her lesefreundliche Buch bietet zum einen eine anschauli-
che Zusammenfassung des aktuellen, auf wissenschaftlichen Erkenntnissen
basierenden Wissens zu Angststorungen sowie deren Behandlungsmetho-
den und zum anderen eine konkrete Anleitung zur Selbsthilfe einschliefSlich
vieler Arbeitsblitter. Abgerundet wird der Inhalt durch die Beantwortung
von hiufig gestellten Fragen von Betroffenen und Angehorigen.

Was hat sich in den neuen Auflagen gedndert? Der gesamte Text wurde
auf seinen Aktualisierungsbedarf hin tiberpriift und auf den neuesten Stand
des Wissens gebracht. Es wurden Informationen zu neuen Entwicklungen
der letzten Jahre erginzt. Das betrifft unter anderem die spannenden wis-
senschaftlichen Erkenntnisse zur Neurobiologie der Angst sowie aktuelle
Ansitze der Selbsthilfe und der Psychotherapie auf der Basis von achtsam-
keitsbasierten Verfahren. Praxisbewihrte Arbeitsblitter wurden zuséitzlich
aufgenommen und die Literaturempfehlungen und Adressen erweitert.
Dariiber hinaus wurden in allen Kapiteln sprachliche Korrekturen vorge-
nommen, um die Klarheit der Formulierungen an einigen Stellen zu verbes-
sern. Hierbei gingen auch viele Hinweise von Betroffenen, Angehorigen
und Fachleuten ein, die unser Buch gelesen haben und wertvolle Riickmel-
dungen gaben. Dies betrifft zum Beispiel das ausfiihrliche Eingehen auf die
Umgangsmoglichkeiten mit Riickschldgen bei der Angstbewiltigung.

Unser Ziel ist es, auf diese Weise viele Betroffene, Angehorige, Fach-
personen und weitere Interessierte anzusprechen und hierdurch einen
wichtigen Beitrag zur Bewiltigung von Angsterkrankungen zu leisten.

Zirich und Hamburg, im Januar 2023
Michael Rufer, Heike Alsleben und Angela Weiss
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