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Angst vernebelt als dunkle Wolke unseren Geist. 
Wenn man sich ihr allerdings nähert, lösen 
sich die vermeintlichen Monster auf und man 
 bekommt konkrete Hinweise zur Bewältigung.
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Wie dir dieses Buch hilft

Es gibt viele Bücher über Angst, die Betroffenen helfen 
können, ihre Angst besser zu verstehen. Manche bieten 
auch Anregungen zur Überwindung von Ängsten. Meist 
werden diese Bücher gelesen und danach ins Bücherregal 
gestellt. Man hat den Text verstanden und geht davon 
aus, dass sich mit dem Verstehen etwas ändert – ein 
bedeut samer Irrtum. Die Veränderung ergibt sich nur 
über neue Erfahrungen, dadurch, dass man möglichst oft 
Angstbewältigung praktiziert. 
Dieses Büchlein steht deshalb unter einem klaren Motto 
zur Bewältigung von Ängsten, das auch für Zwänge und 
Traumata wie auch für Kinder und Jugendliche gilt: 

Niemand braucht Angst vor Angst-Symptomen zu haben. 
Wer sich seinen Ängsten stellt, wird sich verändern.

Der Text ist so knapp wie möglich gehalten, damit dir 
dieses Motto rasch in Fleisch und Blut übergeht und du 
gleich mit dem Üben beginnen kannst. Die Übungen 
zur Angstbewältigung sind erprobt und bewährt. Sie be-
schränken sich nicht nur auf Angstreduktion, sondern 
wirken sich auf deine gesamte Einstellung aus. Sie ermög-
lichen ein Angst-Management durch das Zusammenwir-
ken von fünf Aspekten: 
Denken, Fühlen, Verhalten, Ressourcen, Selbstwert
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Damit du Erfolg hast, muss das Veränderungsprogramm 
anhaltend in dein Leben integriert werden. Das heißt für 
dich: Dranbleiben, bis es dir besser geht! Dafür gibt dir 
der Pocketcoach Anregungen zu Motivation bzw. Selbst-
kontrolle. 
Um Retraumatisierungen zu verhindern, sollte parallel 
zur Konfrontation mit deinen Ängsten auch deine psy-
chische Stabilität gefördert werden. Dies geschieht durch 
ausreichend Pausen, Entspannungsübungen, positive in-
nere Bilder und eine wertschätzende Haltung sich selbst 
gegenüber. 
Das Veränderungsprogramm wird abschließend in eine 
Geschichte gepackt. Das hat den einfachen Grund, dass 
wir uns Geschichten leichter merken können und sie uns 
somit eine nachhaltige Orientierung bieten. 
Alles zusammen dient dem Ziel, deinen Wunsch nach 
Bewältigung von Ängsten langfristig wahr werden zu 
lassen. Trotzdem kann der Pocketcoach kein Ersatz für 
eine möglicherweise notwendige Psychotherapie sein, 
sondern ggf. eine sehr hilfreiche Ergänzung. Das beson-
dere Format, kaum größer als ein Smartphone, wurde 
gewählt, damit dein neuer Pocketcoach nicht im Bücher-
regal verschwindet, sondern immer zur Hand ist.


