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Angste, Befiirchtungen und Sorgen haben im Allgemeinen einen we-
sentlich grofleren Einflufl auf unser Leben als es uns bewul3t ist. Man hat
sich an seine Angste gewohnt wie man sich an zu enge Kleidung oder an
Fast Food gewdhnen kann. Entsprechend nehmen wir sie kaum mehr oder
gar nicht mehr wahr.

Dennoch bleibt ihr Einflul} auf unser Denken, unser Handeln und unser
Selbstverstdndnis so lange erhalten, wie wir uns gestatten, die Angst vor
uns selbst und anderen zu verleugnen, zu unterdriicken und zu verbergen.
Insoweit der Mensch angstbestimmte Ursachen setzt, kann er nur entspre-
chende Auswirkungen in seinem Leben vorfinden.

Besonders fatal ist es, wenn gewisse Personengruppen gezielt auf der
Klaviatur unserer bewuSten und unbewuRten Angste spielen. Die {iberwil-
tigende Mehrheit der Menschen wird so willfihrig gemacht, den Interessen
ebendieser Personengruppen zu dienen. Angstbestimmte Menschen sind
leicht zu lenkende Menschen, denn sie hdren damit auf, sich selbst, ihrer
Kreativitdt und ihrer unbesiegbaren Kraft zu vertrauen.

Dieses kurzweilig geschriebene Biichlein zeigt einen fiir jedermann
gangbaren Weg auf, wie man mit ganz einfachen Ubungen den Weg aus
nahezu jedem Angstzustand finden kann, in den wir sowohl im Alltag als
auch in Extremzustdnden gelangen konnten. Hierbei sind keinerlei dul3e-
ren Hilfsmittel notig — Sie selbst stellen alles Notwendige aus sich selbst he-
raus zum jederzeitigen Abruf bereit. Sie werden immer un-abhéngiger von
duleren Mechanismen, gewinnen an innerer und dullerer Freiheit und
bauen sich so Stiick fiir Stiick ein angstfreies Bewul3tsein auf.

Die im praktischen Teil angebotenen Vorgehensweisen stellen auch fiir
Menschen in kiinstlerischen Berufen eine gute Arbeitsgrundlage dar, mit
ihrem Lampenfieber und ihrer Angst umzugehen. Mit ein wenig konse-
quenter Ubung werden die Ablidufe in kurzer Zeit selbstverstindlich.

Wir schaffen unseren Himmel und unsere Hélle selbst. Es ist eine befrei-
ende Erfahrung, am eigenen Leib zu erleben, wie man die Konstrukte unse-
rer Angst nahezu wortlich in Luft auflésen kann!
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