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«Wenn Du Angst vor der Angst hast, kann sie Dich überwältigen.  
Aber wenn Du sie ruhig zu Dir einlädst und ihr in Achtsamkeit zulächelst, 
wird ihre Stärke nachlassen.»

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

Gut fünf Jahre nach dem Erscheinen der letzten Auflage war es an der 
Zeit, diesen bewährten Ratgeber für Menschen mit Angst- und Panik
störungen und deren Angehörige zu überarbeiten 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 Angststörungen sowie deren Behandlungsmethoden und zum 
anderen eine konkrete Anleitung zur Selbsthilfe. Abgerundet wird der 
Inhalt durch die Beantwortung von häufig gestellten Fragen von Betrof-
fenen und Angehörigen. 

Was hat sich in der neuen Auflage geändert? Der gesamte Text wurde auf 
seinen Aktualisierungsbedarf hin überprüft und auf den neuesten Stand 
des Wissens gebracht. Es wurden Informationen zu neuen Entwicklungen 
der letzten Jahre ergänzt. 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 Ansätze der Selbsthilfe und der Psychotherapie auf der Basis von 
achtsamkeitsbasierten Verfahren abgehandelt werden.

Darüber 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, Angehöri-
gen und Fachleuten ein, die unser Buch gelesen haben und wertvolle 
Rückmeldungen gaben. Dies betrifft zum Beispiel das ausführliche Ein-
gehen auf die Umgangsmöglichkeiten mit Rückschlägen bei der Angstbe-
wältigung. 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, 
Angehörige, Fachpersonen und weitere Interessierte anspricht und hier-
durch einen wichtigen Beitrag zur Bewältigung von Angsterkrankungen 
leistet.

Zürich und Hamburg, im April 2016

Michael Rufer, Heike Alsleben und Angela Weiss

© 2016 by Hogrefe Verlag, Bern 
Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
Aus: Michael Rufer, Stärker als die Angst, 2. Auflage



www.claudia-wild.de: Rufer__Staerker_als_die_Angst(2)___[Druck-PDF]/13.04.2016/Seite 13

13

Vorwort

Liebe Leserinnen, liebe Leser
Liebe Betroffene, liebe Angehörige

Angst schützt vor Gefahren und hilft uns dabei, in bedrohlichen Situa
tionen schnell und effizient zu handeln. Doch Ängste und Sorgen können 
ein solches Ausmaß annehmen, dass sie den Alltag bestimmen und 
dadurch Spontanität und Gelassenheit verloren gehen. Häufig kommen 
noch körperliche Beschwerden hinzu, wie zum Beispiel wiederkehrendes 
Herzklopfen, Schwindel oder schmerzhafte Muskelverspannungen. Und 
obwohl keine wirkliche Bedrohung besteht, treten die Ängste immer wie-
der auf und führen oftmals zu einer erheblichen Einschränkung der 
Lebensqualität. In solchen Fällen 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 für Angehörige, die den Betroffenen leiden sehen und 
immer wieder versuchen zu helfen, kann dies sehr belastend sein.

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

Aber auch unabhängig von bestimmten Situationen können Ängste 
attackenweise oder dauerhaft bestehen. Wenn häufig und scheinbar 
grundlos, wie «aus heiterem Himmel», intensive Angstattacken auftreten, 
spricht man von einer Panikstörung. Eine andere Angststörung äußert 
sich in andauernden, übertriebenen Sorgen über verschiedenste Alltags-
ereignisse und Probleme. Häufig kommen Schlafstörungen und andere 
körperliche Stresssymptome hinzu. Man bezeichnet dies als genera
lisierte Angststörung.

Viele Betroffene und Angehörige möchten sich näher informieren, um das 
Auftreten von Ängsten besser zu verstehen und hilfreiche Bewältigungs-
strategien kennenzulernen. Für diese haben wir das vorliegende Buch 
geschrieben. Wir möchten verständliche Informationen darüber vermit-
teln, wie die verschiedenen Angststörungen aussehen, was deren Ursachen 
sein können, wie sich Betroffene selber helfen und auf welche Weise Ange-
hörige Unterstützung geben können. Darüber hinaus beschreiben wir die 
nach heutigen wissenschaftlichen Erkenntnissen wirksamsten Therapien, 
die immer dann empfehlenswert sind, wenn Selbsthilfe alleine nicht aus-
reicht. Häufige Fragen von Menschen mit Angsterkrankungen werden von 
uns aufgegriffen und konkret beantwortet.

Eine große Zahl von Lesern haben uns wertvolle Rückmeldungen 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 Ergänzung zu einer laufenden Behand-
lung. Dankenswerter Weise haben wir auch manche Anregung für Ver-
besserungen bekommen und diese in den nun neu beim Verlag Hans 
Huber erschienenen Ratgeber aufgenommen. Darüber hinaus wurden 
alle Texte, Tabellen und Abbildungen überarbeitet und aktualisiert. Auf 
diese Weise hoffen wir, dass wir Sie dabei unterstützen können, Ängste 
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