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Mir geht’s gut!
bewusst leben · gesund ernähren · sanft heilen



Angst gehört zum Leben und hat in der Regel den 
positiven Effekt, uns vor Gefahren zu schützen. 
Allerdings kommt das Gefühl der Angst oft 

auch sehr ungelegen und nimmt manchmal 
massive Ausmaße an, die sogar in generalisierten 
Angststörungen oder gar Depressionen münden 
können. Klassische Ängste sind zum Beispiel die 
Angst vor Prüfungen, vor dem Fliegen, vor 
Krankheiten oder vor dem Alleinsein. Angst ist 
häufi g auch irrational und bremst uns in unserer 
Freiheit, das Leben zu gestalten. Deshalb wollen wir 
sie nicht akzeptieren. Wer möchte sich schon von 
bedrohlichen Gefühlen, begleitet von Zittern, Herz-
rasen, Schweißausbrüchen, leiten lassen? Methoden, 
Angst zu begegnen und sie positiv ins eigene Leben 
zu integrieren, gibt es einige: Meditation, Atem -
übungen, Muskelentspannung, Gedankenkontrolle, 

Wege aus 
der Angst

Herzlich 
willkommen! 

Gefühle der Angst sind den meisten Menschen 
bekannt, und viele haben sie ganz gut im Griff. 
Was aber tun, wenn die Angst übermächtig wird 
und die Lebensfreude in die Zange nimmt?

JENNIFER SHANNON
Lieber Kopf, 
wir müssen reden
Wie Sie sich von Ängsten, 
Sorgen und Stress befreien

Scorpio Verlag 
200 Seiten, Klappenbroschur 
mit zahlreichen s/w-Illustrationen 
18,00 €
ISBN 978-3-95803-146-3

 180 Lesepunkte

Verhaltens- oder Konfrontationstherapie. Doch kennen 
wir Laien uns aus im Dschungel der Möglichkeiten, 
was wann zu tun ist und was wirklich hilft?

Jennifer Shannon zeigt in ihrem Buch »Lieber Kopf, 
wir müssen reden« wichtige Wege der Angstbewältigung 
auf. Sie beschreibt praktische Herangehensweisen, 
die ihr selbst geholfen haben, und mentale Strategien, 
wie Betroffene Ungewissheit, Perfektionismus und 

übertriebenes Verantwor-
tungsbewusstsein – die drei 
typischen »Stolpersteine« 
ängstlicher Menschen – 
in den Griff bekommen 
können. Diese drei »Fehl-

annahmen« befeuern unsere Ängste und bringen uns 
dazu, unsere Fähigkeiten massiv zu unterschätzen. 

Es reicht nicht aus, Ursachenforschung zu betreiben. 
Entscheidend ist, wie wir auf sorgenvolle Gedanken 
reagieren. Heißen Sie Ihre Ängste willkommen, erlernen 
Sie eine gewisse Widerstandskraft ihnen gegenüber, 
und überlassen Sie ihnen nicht die Kontrolle! 

Julia Feldbaum

Jennifer Shannon, Ehe- und Familien-
therapeutin, ist Autorin mehrerer Sach -
bücher zum Thema Angst bewältigung, 
Mitbegründerin des Santa Rosa Center 

for Cognitive Behavioral Therapy in 
Santa Rosa, Kalifornien, und Mitglied 

der Academy of Cognitive Therapy.
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Jeder will alt werden, aber keiner will es sein. 
Vielleicht, weil niemand Schwäche zeigen oder sich 
eingestehen möchte »Ich schaff das einfach nicht 

mehr…«? Oder zugeben will »Das sind keine hellen 
Strähnen – es ist grau«? Natürlich geht ab Mitte 50 
vieles nicht mehr ganz so leicht wie früher. Und von 
einigen lieb gewonnenen Gewohnheiten und Über-
zeugungen gilt es defi nitiv, Abschied zu nehmen. 
Dies alles bewusst wahrzunehmen und achtsam mit 
sich selbst umzugehen ist entscheidend für ein gutes 
Lebensgefühl.  

Gleichzeitig können wir auf einen reichen Erfahrungs-
schatz zurückgreifen und gelassen Herausforderungen 
begegnen. Es gilt, die neue Lebensphase entschlossen 
und freudig anzugehen. Jetzt ist die beste Zeit, um 
Neues auszuprobieren! Im Job hat man sich etabliert 
und weiß, wo man steht. Die eigenen Kinder sind fl ügge, 
man muss sich nicht mehr permanent nach ihnen richten 
und kann vielleicht schon das Glück genießen, sich nach 
Lust und Laune um ein Enkelkind zu kümmern. 

Margot Käßmann, die durch ihre offene und gerad-
linige Art die Wertschätzung und Sympathien vieler 

Menschen gewonnen hat, 
plaudert in ihrem neuen Buch 
»Schöne Aussichten auf
die besten Jahre« aus dem
Nähkästchen. Sie teilt ihre
persönlichen Erfahrungen in
Bezug auf das Älter werden
mit ihren Lesern, schreibt
über tragende Freundschaft,
Familie und Alleinsein. Sie

erzählt von guten Gewohnheiten, die Bestand haben, 
und von Veränderung, persönlichem Glück und Schei-
tern, kräftezehrenden Schwierigkeiten und wert vollen 
Kraftquellen. So macht das Buch Lust, hoffnungsvoll 
und gelassen in die besten Jahre zu starten!  

Lisa Peters

    Mit Freude und 
Gelassenheit älter werden

Auf in 
ein neues 
Glück

Ab Mitte 50 beginnt eine neue Lebensphase, 
die viel Gutes mit sich bringt. Es lohnt sich, 
ihr mit offenen Armen zu begegnen.

MARGOT KÄSSMANN 
Schöne Aussichten auf 
die besten Jahre

bene!
224 Seiten
18,99 €
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Margot Käßmann ist eine der bekanntesten kirch-
lichen Persönlichkeiten Deutschlands. Die Pfarrerin 
und Mutter von vier Töchtern steht mitten im Leben 
und scheut sich nicht vor Veränderungen. Einen 
Ausgleich zu ihren Aufgaben fi ndet sie beim Joggen 
und im Miteinander mit ihren Enkeln.

»Manchmal frage ich mich:
Wie wird das weitergehen?

Und dann denke ich: 
Margot, jetzt kommen deine 

besten Jahre!«
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