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Kurzbeschreibung

Wenn die Angst das Leben bestimmt, dann hilft dieses Buch. Die Autorin, bekannte Angsttherapeutin und
selbst von einer schweren Angststdrung geheilt, zeigt, wie Phobien, Panikattacken und Stress im Kopf
entstehen, das Gehirn uns aber auch helfen kann, sie zu Gberwinden.

Gezieltes Training verandert nachhaltig problematische A spekte des Lebensstils, Denkens und Verhaltens.
So finden Sie Entspannung und L ebensfreude und erlangen Ruhe und Frieden.

Mit neuem Extra-Teil: Soforthilfe fir Situationen, die Angst und Panik ausl6sen, u. a. Nein sagen, Fliegen,
Reden vor Gruppen, Bewerbungen. Pressestimmen

»Ein Mutmacher mit konkreten Tipps« Emotion »Margaret Wehrenberg schreibt sehr sachlich, folgt einer
klaren Gliederung und erklart immer auch die neurobiol ogischen Vorgange bzw. Verénderungen (...) Der
Leser bekommt mit diesem Buch einen wertvollen Wegweiser durch die Unsicherheiten und Sorgen, die die
Angst in der Regel mit sich bringt.« deprilibri —ein Online-Selbsthilfeportal zu den Themen Depression und
Angst Kurzbeschreibung
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