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

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

Gut fiinf Jahre nach dem Erscheinen der letzten Auflage war es an der
Zeit, diesen bewdhrten Ratgeber fiir Menschen mit Angst- und Panik-
storungen und deren Angehdrige zu iiberarbeiten und zu erweitern. Da
sich dieses Buch seit seinem erstmaligen Erscheinen im Jahr 2004 (damals
noch beim Elsevier-Verlag) als beliebter Ratgeber etabliert hat, haben wir
das Konzept beibehalten: Das auch vom Umfang her lesefreundliche Buch
bietet zum einen eine anschauliche Zusammenfassung des aktuellen Wis-
sens zu Angststorungen sowie deren Behandlungsmethoden und zum
anderen eine konkrete Anleitung zur Selbsthilfe. Abgerundet wird der
Inhalt durch die Beantwortung von héufig gestellten Fragen von Betrof-
fenen und Angehdrigen.

Was hat sich in der neuen Auflage 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 ergdnzt. Das betrifft unter anderem die spannenden wis-
senschaftlichen Erkenntnisse der letzten Jahre zur Neurobiologie der
Angst. Und das Buch wurde um ein neues Kapitel erweitert, in welchem
aktuelle Ansitze der Selbsthilfe und der Psychotherapie auf der Basis von
achtsamkeitsbasierten Verfahren abgehandelt werden.

Dariiber hinaus wurden in allen Kapiteln sprachliche Korrekturen vorge-
nommen, um die Klarheit der Formulierungen an einigen Stellen zu ver-
bessern. Hierbei gingen auch viele Hinweise von Betroffenen, Angehori-
gen und Fachleuten ein, die unser Buch gelesen haben und wertvolle
Riickmeldungen gaben. Dies betrifft zum Beispiel das ausfiihrliche Ein-
gehen auf die Umgangsméglichkeiten mit Riickschlédgen bei der Angstbe-
wiltigung. Zu diesem wichtigen Thema wurde auch ein neues Arbeitsblatt
in den Anhang aufgenommen.
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Wir hoffen, dass auf diese Weise auch die neue Auflage viele Betroffene,
Angehorige, Fachpersonen und weitere Interessierte anspricht und hier-
durch einen wichtigen Beitrag zur Bewiltigung von Angsterkrankungen
leistet.

Zirich und Hamburg, im April 2016

Michael Rufer, Heike Alsleben und Angela Weiss
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Vorwort

Liebe Leserinnen, liebe Leser
Liebe Betroffene, liebe Angehérige

Angst schiitzt vor Gefahren und hilft uns dabei, in bedrohlichen Situa-
tionen schnell und effizient zu handeln. Doch Angste und Sorgen kénnen
ein solches Ausmaf3 annehmen, dass sie den Alltag bestimmen und
dadurch Spontanitit und Gelassenheit verloren gehen. Haufig kommen
noch korperliche Beschwerden hinzu, wie zum Beispiel wiederkehrendes
Herzklopfen, Schwindel oder schmerzhafte Muskelverspannungen. Und
obwohl keine wirkliche Bedrohung besteht, treten die Angste immer wie-
der auf und fithren oftmals zu einer erheblichen Einschrankung der
Lebensqualitit. In solchen Fillen ist die Angst nicht mehr hilfreich, son-
dern wird zu einem ernsthaften Problem. Man spricht dann von einer
Angsterkrankung, etwa jeder siebte Mensch leidet im Laufe seines Lebens
einmal daran. Auch fiir Angehorige, die den Betroffenen leiden sehen und
immer wieder versuchen zu helfen, kann dies sehr belastend sein.

Die Angste konnen dabei ganz unterschiedlich in Erscheinung treten.
Manchmal beziehen sie sich konkret auf bestimmte Situationen oder
Objekte, beispielsweise enge Raume oder bestimmte Tiere. Solche
umschriebenen Angste werden als spezifische Phobien bezeichnet. Bei
anderen Betroffenen bestehen Angste vor mehreren Situationen, die
dadurch gekennzeichnet sind, dass es aus ihnen keinen schnellen Flucht-
weg gibt. Dies ist mit der Befiirchtung verbunden, nicht schnell genug
fliichten zu konnen oder keine Hilfe zu bekommen, wenn etwas passieren
sollte (z. B. eine vermeintlich beginnende Ohnmacht oder Atemnot). Man
nennt dies eine Agoraphobie, typische angstauslosende Situationen sind
unter anderem Menschenmengen, volle Kaufhéuser, Kinobesuche oder
das Fahren mit o6ffentlichen Verkehrsmitteln. Bei der sozialen Angst-
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storung (soziale Phobie) hingegen wird befiirchtet, von anderen negativ
bewertet zu werden, im Zentrum der Aufmerksamkeit zu stehen oder sich
peinlich zu verhalten. Also beispielsweise im Gesprach mit anderen zu
erréten oder bei einem eigenen Vortrag ein «Blackout» zu erleben und
sich dadurch zu blamieren.

Aber auch unabhingig von bestimmten Situationen konnen Angste
attackenweise oder dauerhaft bestehen. Wenn haufig und scheinbar
grundlos, wie «aus heiterem Himmel», intensive Angstattacken auftreten,
spricht man von einer Panikstorung. Eine andere Angststorung duflert
sich in andauernden, tibertriebenen Sorgen iiber verschiedenste Alltags-
ereignisse und Probleme. Haufig kommen Schlafstorungen und andere
korperliche Stresssymptome hinzu. Man bezeichnet dies als genera-
lisierte Angststorung.

Viele Betroffene und Angehorige mdchten sich naher informieren, um das
Auftreten von Angsten besser zu verstehen und hilfreiche Bewiltigungs-
strategien kennenzulernen. Fir diese haben wir das vorliegende Buch
geschrieben. Wir mochten verstindliche Informationen dariiber vermit-
teln, wie die verschiedenen Angststérungen aussehen, was deren Ursachen
sein koénnen, wie sich Betroffene selber helfen und auf welche Weise Ange-
horige Unterstiitzung geben konnen. Dariiber hinaus beschreiben wir die
nach heutigen wissenschaftlichen Erkenntnissen wirksamsten Therapien,
die immer dann empfehlenswert sind, wenn Selbsthilfe alleine nicht aus-
reicht. Hiufige Fragen von Menschen mit Angsterkrankungen werden von
uns aufgegriffen und konkret beantwortet.

Eine grofle Zahl von Lesern haben uns wertvolle Riickmeldungen zur
1. Auflage dieses Buches gegeben, welches im Jahr 2004 beim Elsevier-
Verlag erschienen und inzwischen vergriffen ist. Einige haben berichtet,
dass sie den Ratgeber erfolgreich zur alleinigen Selbsthilfe genutzt haben,
andere fanden ihn hilfreich als Ergédnzung zu einer laufenden Behand-
lung. Dankenswerter Weise haben wir auch manche Anregung fiir Ver-
besserungen bekommen und diese in den nun neu beim Verlag Hans
Huber erschienenen Ratgeber aufgenommen. Dariiber hinaus wurden
alle Texte, Tabellen und Abbildungen iiberarbeitet und aktualisiert. Auf
diese Weise hoffen wir, dass wir Sie dabei unterstiitzen konnen, Angste
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