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Vorwort

Angst ist ein lebenswichtiges Gefiithl und riittelt den Menschen wach. Sie zeigt
Gefahren auf und trimmt auf Hochstleistung, damit bei Gefahr gefliichtet oder
gekdampft werden kann. Panische Angstzustinde ohne erkennbare Gefahrenquelle,
ebenso wie Befiirchtungen, weitere Angstanfille zu bekommen (Panikstorung),
sind hingegen vollig unbedeutend fiirs Uberleben und nur quilend. Diese Angste
gehen mit unangenehmer Anspannung und korperlichen Missempfindungen einher,
verschleiflen Energien und treiben &ngstliche Personen dazu, immer mehr Angst-
situationen zu vermeiden (Agoraphobie).

Panische und phobische Angste sind stark verbreitet. Etwa 14 bis 15 % der Bevélkerung
haben eine oder mehrere Angststérungen, wie aus einer groflen, europdischen epi-
demiologischen Studie hervorgeht. Etwa 1,5 bis 2,5 % der Bevélkerung leiden irgend-
wann im Leben an Panikstérung und gut 5 % an Agoraphobie. Nur ein Viertel bis ein
Drittel kommen in Behandlung — mehr Frauen als Manner.

Panische und phobische Angste gehdren zu den haufigsten psychischen Storungen bei
Frauen. Einige miissen ihren Beruf aufgeben, weil sie derart beeintrachtigt sind, dass
sie nicht mehr ohne Begleitung das Haus verlassen kénnen. Bei Médnnern sind Angst-
storungen die zweithdufigste Storung nach den Suchterkrankungen.

Personen mit panischen und phobischen Angsten richten ihre Aufmerksamkeit auf
korperliche Missempfindungen und beobachten sie mit grofler Besorgnis. Heftige
korperliche Symptome wie Herzrasen, Atemnot oder Schwindel, die ganz verschieden-
artige Ursachen haben konnen, bewerten sie als Alarmzeichen und fithlen sich davon
bedroht. Infolge dieser Fehlinterpretation treffen sie Schutzvorkehrungen. Tatsdchlich
erreichen sie aber damit genau das Gegenteil: Thr Sicherheitsgefithl nimmt ab und ihre
Angstbereitschaft zu. Warum das so ist, wird in diesem Buch erklirt.

Manche versuchen, sich gegen panikartige Angst zu schiitzen, indem sie immer wieder
zum Arzt gehen, beruhigende Medikamente einnehmen oder zu Alkohol und Drogen
greifen. Diese Stoffe entspannen stets verldsslich. Heilen konnen sie aber nicht. Statt-
dessen schaffen diese Substanzen zusdtzliche Probleme. Nach Absetzen kehrt die Angst
meistens wieder.

Langfristig nehmen unbehandelte Angststérungen einen schlechteren Verlauf und
kénnen zu Depressionen fithren. Deshalb sollten panikartige und agoraphobische
Angste unbedingt behandelt werden. Laut epidemiologischen Untersuchungen
erhalten aber nur etwal0 % der Angstpatienten eine angemessene Behandlung nach
modernen wissenschaftlichen Erkenntnissen.

Therapie der Wabhl fiir die Behandlung von Panikstérung und Agoraphobie ist nach
internationalem Einvernehmen die kognitive Verhaltenstherapie. In diesem Buch
werden verhaltenstherapeutische Vorgehensweisen vorgestellt. Lernpsychologie,
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kognitive Psychologie und Verhaltenstherapie bilden die theoretischen Grundlagen.
Mithilfe einer sorgfiltig durchgefiihrten kognitiven Verhaltenstherapie kénnen mehr
als 80 % der Panik- und Agoraphobiepatienten ihre Angst bewiltigen, darunter auch
iltere Menschen.

Das vorliegende Buch eignet sich zur Vorbereitung auf eine Verhaltenstherapie und ist
vor allem fiir diejenigen geschrieben, die lieber in Selbsthilfe arbeiten.

Hinter der panischen und phobischen Angst steht meist die Befiirchtung von Kontroll-
verlust tiber den Korper oder die mentalen Prozesse. Sobald Paniksymptome auf-
treten — wie Schwindel, Druck auf der Brust, Herzrasen — oder dngstliche Personen eine
Angstsituation aufsuchen miissen (Supermarkt, Fahrstuhl, Kino), befiirchten sie das
Schlimmste. Dasselbe kann ihnen auch passieren, wenn sie sich die Angstsituation oder
das Gefiihl der Angst nur vorstellen.

Dieses Selbsthilfebuch hilft Ihnen, Thre panischen und phobischen Angste diagnostisch
genauer einzuschitzen und in Selbsthilfe anzugehen. Nach der Einleitung (» Kap. 1)
enthilt » Kap.2 allgemeine Informationen iiber das Storungsmodell der Angst und
Erklarungen fiir die Entstehung von Panik und Agoraphobie. In den » Kap. 3 und 4
finden Sie praktische kognitiv-verhaltenstherapeutische Hinweise zur Selbstbehandlung.

Bei den vielen Angst- und Panikpatienten, die den mithsamen Weg des Angstabbaus
gegangen sind und ihre Erfahrungen mit mir geteilt haben, méchte ich mich ebenso
bedanken wie bei meinen jungen, neugierigen und erfahreneren Kollegen, die es
genauer wissen wollten, kritisch mit mir tiber Panik und Agoraphobie diskutiert und
viele Fragen gestellt haben.

Besonders danke ich meiner Lektorin Monika Radecki fiir die professionelle und stets
ermutigende Begleitung des Buches und der Projektmanagerin Hiltrud Wilbertz fiir
ihre Geduld bei meiner ausufernden Uberarbeitung der Neuauflage.

Ich wiirde mich freuen, wenn dieses Buch viele Menschen mit panischen Angsten und
ihre Angehorigen erreicht. Hoffentlich gelingt es Thnen, Thre Angstzustinde erfolg-
reich zu bewiltigen und sich von der Plage Angst zu befreien. Ich wiinsche Thnen ein
tatkréftiges und mutiges Vorgehen. Halten Sie durch.

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit und Verstindlichkeit der Texte wird das
generische Maskulinum als geschlechtsneutrale Form verwendet.

Sigrun Schmidt-Traub
Berlin
im Sommer 2020
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