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Willkommen im Club! Auch diese kleinen, 

subtilen Ängste prägen sich ot unbewusst 

ein und führen zu Stress und einer meist 

ängstlichen Grundhaltung (Seite 69). Ebenso 

ist ständiges Grübeln – im Unterschied zum 

Nachdenken – Ausdruck von Ängsten.

Mittelstarke Ängste könnten Angst vor Spin­

nen, Prüfungsangst oder Versagensängste 

sein. Obwohl: Jeder empindet Ängste unter­

schiedlich. Deshalb empindet der eine nur 

einen leichten Ekel vor Spinnen, während der 

andere schreiend aus dem Zimmer läut. 

Festmachen lässt sich das Ausmaß von Angst 

deshalb vor allem am Körper. Gerade bei 

mittleren oder stärkeren Ängsten sind die 

körperlichen Reaktionen das, was den Be­

trofenen am ehesten aufällt.

Bei mittleren bis starken Ängsten haben wir 

es mit Angstattacken bis hin zu Panikatta­

cken zu tun. Hier kommt es zu deutlichen 

körperlichen Reaktionen – und das ist der 

Schwerpunkt dieses Buches.

Wenn Sie dies lesen, gehören Sie vermutlich 

zu den Vielen, die an Ängsten oder Panik­

attacken leiden. Diese schränken nicht nur 

das Leben ein, sondern sind auch mit dem 

Gefühl einer quälenden Ohnmacht verbun­

den: »Irgendetwas geschieht mit mir und 

meinem Körper, was ich nicht mehr unter 

Kontrolle habe!« Vielleicht haben Sie sonst 

vieles in Ihrem Leben im Grif – die Ängste 

oder Panik attacken aber haben Sie im Grif.

wie siCH angst und 

panik zeigen

Dieses Buch wendet sich an alle, die an jeg­

licher Form von Angst leiden. Denn Angst  

äußert sich in vielerlei Gestalt und Ausprä­

gung. Schon leichte Ängste können das Le­

ben schwer machen: Sie möchten um keinen 

Preis etwas vergessen, einen Fehler machen 

oder fürchten sich, kritisiert zu werden? 

wenn angst und panik  

das Leben bestimmen
Angst kann eine durchaus angemessene Reaktion sein. Doch es gibt ein Ausmaß an Angst – 
und zwar in ganz normalen alltäglichen Situationen –, das nicht mehr beherrschbar zu 
sein scheint und das die Lebensqualität massiv beeinträchtigt.
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Unspezifische Panikattacken
Wenn Ihre Panikattacken ohne erkennba ren 

Zusammenhang autreten, leiden Sie ver­

mutlich unter allgemeinen, nicht situations­

gebundenen Panik attacken. Wahrscheinlich 

beneiden Sie fast die Menschen mit den  

Panik in bestimmten Situationen
Vielleicht gehören Sie zu denjenigen, die un­

ter speziischen Panikattacken in bestimm­

ten, immer gleichen Situationen leiden: im 

Fahrstuhl, in der Schlange vor der Super­

marktkasse, im Auto (hier ot auf der Auto­

bahn), in öfentlichen Verkehrsmitteln wie 

Bus, Bahn, Flugzeug – oder immer, wenn  

Sie sich in größeren Menschenansammlun­

gen beinden (zum Beispiel im Kino). 

Diese Angst nennt man Agoraphobie oder 

Platzangst. Sie ist die mit Abstand häuigste 

Phobie (griechisch phobos: Angst, Furcht) 

und spielt deshalb in diesem Buch eine be­

sondere Rolle. Es gibt Hunderte weitere spe­

ziische phobische Störungen (siehe Kasten), 

die sich prinzipiell ähnlich äußern.

Vielleicht haben Sie solche Ängste, leiden 

aber nicht mehr darunter – einfach weil Sie 

diese Situationen konsequent meiden. Vie­ 

le machen aus der Not eine Tugend: »Was 

brauche ich einen Urlaub in fernen Ländern? 

Zu Hause ist es doch am schönsten.« Oder 

sie sagen: »Was brauche ich Fahrstühle? 

Treppensteigen hält mich it.« 

Letztlich aber leiden Sie indirekt doch, weil 

Ihr Leben immer eingeschränkter und ärmer 

wird, wenn Sie sich nicht mehr so ot mit 

Freunden trefen oder nie ins Konzert oder 

Kino gehen. Je mehr Sie vermeiden, desto 

mehr geht Ihre persönliche Freiheit verloren, 

Ihr Leben nach Ihren eigenen Vorstellungen 

und Wünschen auszuschöpfen.

ÄNGSTE UND PHOBIEN
Es gibt unzählige Ängste und Phobien. Hier 
seien die häufigsten beispielhaft aufgezählt:

ÄNGSTLICHKEIT IM ALLTAG
Oft unbewusste, ängstliche Grundhaltung dem 
Leben oder Menschen gegenüber. Kann auch 
Stress erzeugen.

SOZIALE PHOBIEN
Furcht vor Kritik und Zurückweisung anderer.

AGORAPHOBIE
Angst- und Panikattacken in Situationen, in 
denen eine Flucht scheinbar oder tatsächlich 
nicht möglich ist (Auto, Fahrstuhl, Flugzeug, 
enge Räume, Menschenmengen …).

SPEZIFISCHE ISOLIERTE PHOBIEN
Angst beziehungsweise Panik in spezifi- 
schen Situationen: zum Beispiel Tiere (etwa 
Spinnen), bestimmte Nahrung, Höhe, Brü-
cken, Donner, Dunkelheit, Wasser, Schmutz, 
Schmerz, Spritzen, Arztbesuch, Prüfungen …

PANIKSTÖRUNG: UNSPEZIFISCHE PHOBIE
Scheinbar grundlose, nicht situationsbezo-
gene Panikattacken »aus heiterem Himmel«.
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? Merken Sie den Unterschied? Allein durch 

das bewusste, langsame Einatmen sollten 

Sie spüren, wie Sie ruhiger werden. 

In den Bauch atmen
 Track 2

Das Ziel ist, die Lunge beim Einatmen aus­

reichend mit Lut zu versorgen. Das gelingt, 

indem Sie die Lut nicht nur in den Brust­

korb, sondern hinunter bis in den Bauchbe­

reich einströmen lassen. Die tiefe Atmung er­

höht Ihr Atemvolumen entscheidend (Seite 

28). Sie inden diese Übung auch auf der CD!

? Ziehen Sie bequeme Kleidung an. Bauch 

und Brust sollten nicht durch den Hosen­

bund oder BH eingeengt werden! Legen Sie 

sich auf Ihr Bett oder Ihre Couch. 

? Experimentieren Sie nun ein bisschen: 

Legen Sie die eine Hand auf den Brustkorb, 

die andere auf den Bauch. So spüren Sie 

tief einatmen

Sehr wichtig ist, dass Sie länger als bislang 

einatmen! Den Atemzug sollten Sie langsam 

und sant (!) beginnen, sodass dieser etwa 

zwei bis drei Sekunden andauert. 

Wie atme ich ein?
Atmen Sie bei dieser kleinen Übung durch 

die Nase ein und durch Mund oder Nase aus.

? Atmen Sie zunächst schnell ein – nur 

etwa eine Sekunde lang – und danach eben­

so schnell wieder aus. Tun Sie dies ungefähr 

eine Minute lang. 

? Spüren Sie dann in Ihren Körper hinein. 

Nehmen Sie Ihren Herzschlag wahr. Wie ru­

hig sind Sie innerlich?

? Nun atmen Sie langsam und sant über 

zwei bis drei Sekunden ein und entspre­

chend länger aus, wieder eine Minute lang.

DaS tiefe atmen  

kennenlernen
Vielleicht kennen Sie schon den Rat, bei einer Panikattacke tief durchzuatmen – nur funk-
tioniert das in der Regel nicht. Denn den allermeisten Betrofenen gelingt eine ruhige und 
tiefe Atmung selbst im entspannten Zustand nicht. Das können Sie jetzt lernen.
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genehm ist. Sie sollten sich also nicht vor­

kommen wie ein Kugelisch! 

Viele Menschen atmen gleichzeitig in Brust 

und Bauch, andere wellenartig – zuerst in 

den Bauch, dann in den Brustbereich. Tat­

sächlich bedarf es bei einigen Patienten ei­

ner längeren Übungszeit, bis sie komplett in 

die Tiefe, also in den Bauch atmen können. 

? Sollte es Ihnen jetzt noch nicht gelingen, 

dann hören Sie erst einmal mit der Übung 

auf. Kein Stress bitte! Fürs Erste reicht es.

Unterstützende Übungen
Um sich das tiefe Atmen zu erleichtern, kön­
nen Sie die Bauchbewegung übertreiben 
oder Übungen aus der Atemtherapie nach 
Ilse Middendorf (Seite 78) versuchen: 

? Extraaktiv: Dehnen Sie Ihren Bauch über­
trieben nach außen. Anschließend ziehen 
Sie ihn stark nach innen. Wiederholen Sie 
diesen Wechsel noch ein paar Mal. Üben Sie 
anschließend weiter wie oben beschrieben. 
So unterstützen Sie die Tiefenatmung an­
fangs mit Muskelkrat. Später passiert diese 
Bauchbewegung ganz automatisch.

? Drücken Sie Ihre Zungenspitze sant an 
den hinteren Gaumen direkt vor dem Zäpf­
chen. Lassen Sie die Zunge dabei locker. 
Wie verändert sich Ihre Atmung?

? Legen Sie Ihre Hände auf die Hütgelen­
ke. Streichen Sie von dort über die Außen­
seiten der Oberschenkel bis zu den Knien – 
und wieder an den Außenseiten der Ober­
schenkel entlang zurück bis zu den Hüten. 
Wiederholen Sie dies mehrfach. Spüren  
Sie, wie tief die Atmung nun geht?

besser, ob und wie viel Lut Sie in diese Be­

reiche einatmen. 1

? Beim Einatmen dehnen Sie Brust­ und 

Bauchbereich aktiv, aber sant nach außen. 

Bei dieser aktiven Form des Einatmens  

hilt Ihnen Ihr Zwerchfell, mehr Freiraum für 

die Lunge zu schafen, in den die Lut ein­

strömen kann. 

? Wenn Ihnen – wie vielen Patienten – das 

In­den­Bauch­Atmen nicht gleich gelingt, 

versuchen Sie einmal, nur in den Bauch zu 

atmen. Dehnen Sie nur den Bauch nach  

außen. Spüren Sie, dass nun etwas mehr Lut 

hineingelangt? So lernen Sie Ihren Bauch­

bereich besser kennen.

? Das Ziel ist, dass Sie in den Brust­ und 

Bauchbereich einatmen. Öfnen Sie den 

Brustbereich weit für die einströmende Lut 

(aber ziehen Sie nicht die Schultern nach 

oben). Erweitern Sie dann den Raum über 

das Zwerchfell bis hinunter in den Bauch – 

jedoch nur in dem Maße, wie es Ihnen an­

1
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können Sie sich sagen: »Komm doch her, du 

Panik, ich besiege dich heute!« Denn jetzt 

werden Sie endlich beweisen, dass Sie die 

Kontrolle über Ihren Körper haben! Dies ge­

lingt Ihnen mithilfe der Atmung und der 

Angsttreppe (siehe rechte Seite).

Auslöser abbauen – die Normalität 
zurückerobern
Wenn Sie dann sämtliche Stufen der Angst­

treppe bewältigt haben und auch die schwie­

rigste Stufe Ihnen keine Probleme mehr  

bereitet, peilen Sie das zweite Ziel an: nach 

und nach auch die inneren und äußeren  

Auslöser abzubauen (Seite 50). 

Im Beispiel mit der gelben Bank schlug der 

innere Polizist bei jeder gelben Bank, bei 

Wacholdergeruch und weiteren Auslösern 

Alarm, was zur Panikattacke führte. Nun ist 

es wichtig, diese Auslöser abzubauen, um 

wieder zur Normalität zurückzukehren: Eine 

gelbe Bank ist nichts weiter als eine Einla­

dung, sich auszuruhen.

Sie haben nun  

zwei ziele

Das erste Ziel ist, sich selbst direkt in Panik­

situationen zu beweisen, dass Sie die Kon­

trolle über Ihren Körper behalten und dass 

die Panik nicht mehr von Ihnen Besitz er­

greit. Das zweite Ziel ist, allmählich die spe­

ziischen, situationsabhängigen Angstaus­

löser innerlich abzubauen.

Kontrolle über den Körper gewin-
nen mithilfe der Angsttreppe 
Sie haben eine tiefe und langsame Atmung 

erlernt. Sie haben gelernt, das Ausatmen zu 

nutzen, um Ihren Körper aus der Hab­Acht­

Haltung zu befreien. 

Bislang haben Sie ot erlebt, wie Sie in Panik 

die Kontrolle über sich verloren haben. Sie 

sind diesen Situationen ängstlich begegnet 

und ihnen womöglich ausgewichen. Wenn 

Sie sich nun in die Situation hineinbegeben, 

Schritt 2: Die tiefenatmunG 

in Der anGStSituatiOn
Voraussetzung für diesen Schritt ist, dass Sie die Tiefenatmung gut verinnerlicht haben. 
Damit können Sie sich jetzt in Situationen hineinwagen, die bisher Ängste oder Panik aus-
lösten. Wie Sie unspeziischen Panikattacken begegnen können, lesen Sie ab Seite 65.
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Es ist nun ein nach Schwierigkeit abgestutes 

Vorgehen zu empfehlen.

Mit einfacheren Situationen beginnen
? Überlegen Sie: Gibt es in Bezug auf Ihre 

Agoraphobie ein Niveau, bei dem sich Ihre 

Ängste noch gerade in Grenzen halten?  

Damit ist eine Situation gemeint, in der Ihre 

Ängste noch einigermaßen kontrollierbar 

sind. Oder ist generell Autofahren, Fahrstuhl­

fahren oder anderes nicht mehr möglich? 

? Stellen Sie sich nun eine Treppe vor:  

Sie beginnen mit den unteren »leichten« 

Stufen und steigen nach und nach zu den 

oberen schwereren Stufen hinauf. Das ist 

Ihre Angsttreppe.

? Überlegen Sie, was für Sie ein machbarer 

erster, vorsichtiger Schritt wäre – also die 

erste Stufe auf Ihrer Angsttreppe. Trotzdem 

kann das gleich ein sehr großer Schritt für 

Sie sein, falls Sie diese Angstsituation bisher 

generell gemieden haben.

Die anGSttrePPe  

zum erfOlG

Stellen Sie sich jetzt mithilfe der erlernten 

angstlösenden Tiefenatmung Ihrer Angst!  

Auf der »Angsttreppe« können Sie das in 

kleinen Schritten tun, die hier am Beispiel 

der agoraphobie, speziell einer ausgepräg­

ten Einkaufsangst, angeleitet werden.

Stufe für Stufe durch die Angst
Stellen Sie sich die Situationen vor, in denen 

Sie Angst oder Panik bekommen. Meistens 

gibt es da unterschiedliche Schwierigkeits­

stufen. Bei der Fahrstuhlangst macht vermut­

lich ein großer Fahrstuhl weniger Angst als 

ein kleiner. Beim Autofahren ist die Fahrt auf 

einer ruhigen Landstraße weniger beängsti­

gend als die Fahrt über eine volle Autobahn. 

Beim Einkaufen ist die Angst in einem lee ­

ren Geschät wahrscheinlich geringer als in 

einem vollen Geschät – und so weiter.

DIE ANGSTTREPPE
»EINKAUFEN«

Kleines, wenig besuchtes Geschä�; einen Artikel kaufen, vielleicht in Begleitung

Wie vorige Stufe, jedoch mehr Artikel kaufen

Größeres, aber wenig besuchtes Geschä�,
wenige Artikel kaufen

Wie vorige Stufe, nur ab jetzt ohne Begleitung

Wie vorige Stufe, nun mit mehr Kundenverkehr im Geschä�

Wie erste Stufe, aber jetzt mehrere Artikel kaufen

Mehrere Artikel in einem
großen und vollen Geschä� kaufen



  in zwei schritten die angst besiegen: zuerst er-

lernen sie die angstlösende tiefenatmung, dann 

gewinnen sie mithilfe dieser einfachen Körper-

übung stufenweise sicherheit und Freiheit.

  Die methode hilt  bei allen Ängsten und Panikstö-

rungen, aber auch im  Alltagsstress, und schenkt 

Ihnen wieder Mut, Zuversicht und  Lebensfreude.

  Auf der CD: Übungen zur Tiefenatmung, Ge lassen-

heit und Entspannung.
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