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Wir mochten Ilhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben erleich-
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir
auf Aktualitdt und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-
tionen werden von unseren Autoren und unse-
rer Fachredaktion sorgfaltig ausgewahlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen
eine 100 %ige Qualitdtsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesund-

heits- und Lebenshilfebiicher ganzheitlichen

Rat geben. Wir garantieren, dass:

o alle Ubungen und Anleitungen in der Praxis
gepriift und

e unsere Autoren echte Experten mit langjah-
riger Erfahrung sind.

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder dhnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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WENN ANGST UND PANIK
DAS LEBEN BESTIMMEN

Angst kann eine durchaus angemessene Reaktion sein. Doch es gibt ein Ausmaf$ an Angst -
und zwar in ganz normalen alltdglichen Situationen -, das nicht mehr beherrschbar zu
sein scheint und das die Lebensqualitit massiv beeintrdchtigt.

Wenn Sie dies lesen, gehoren Sie vermutlich
zu den Vielen, die an Angsten oder Panik-
attacken leiden. Diese schranken nicht nur
das Leben ein, sondern sind auch mit dem
Gefiihl einer qudlenden Ohnmacht verbun-
den: »Irgendetwas geschieht mit mir und
meinem Korper, was ich nicht mehr unter
Kontrolle habel« Vielleicht haben Sie sonst
vieles in Threm Leben im Griff - die Angste
oder Panikattacken aber haben Sie im Griff.

WIE SICH ANGST UND
PANIK ZEIGEN

Dieses Buch wendet sich an alle, die an jeg-
licher Form von Angst leiden. Denn Angst
auflert sich in vielerlei Gestalt und Auspra-
gung. Schon leichte Angste konnen das Le-
ben schwer machen: Sie mochten um keinen
Preis etwas vergessen, einen Fehler machen
oder fiirchten sich, kritisiert zu werden?

Willkommen im Club! Auch diese kleinen,
subtilen Angste prigen sich oft unbewusst
ein und fithren zu Stress und einer meist
angstlichen Grundhaltung (Seite 69). Ebenso
ist stindiges Griibeln - im Unterschied zum
Nachdenken - Ausdruck von Angsten.
Mittelstarke Angste kénnten Angst vor Spin-
nen, Priifungsangst oder Versagensingste
sein. Obwohl: Jeder empfindet Angste unter-
schiedlich. Deshalb empfindet der eine nur
einen leichten Ekel vor Spinnen, wiahrend der
andere schreiend aus dem Zimmer l4uft.
Festmachen ldsst sich das Ausmafl von Angst
deshalb vor allem am Korper. Gerade bei
mittleren oder stirkeren Angsten sind die
korperlichen Reaktionen das, was den Be-
troffenen am ehesten auffllt.

Bei mittleren bis starken Angsten haben wir
es mit Angstattacken bis hin zu Panikatta-
cken zu tun. Hier kommt es zu deutlichen
korperlichen Reaktionen - und das ist der
Schwerpunkt dieses Buches.



Panik in bestimmten Situationen
Vielleicht gehoren Sie zu denjenigen, die un-
ter spezifischen Panikattacken in bestimm-
ten, immer gleichen Situationen leiden: im
Fahrstuhl, in der Schlange vor der Super-
marktkasse, im Auto (hier oft auf der Auto-
bahn), in 6ffentlichen Verkehrsmitteln wie
Bus, Bahn, Flugzeug - oder immer, wenn
Sie sich in grofieren Menschenansammlun-
gen befinden (zum Beispiel im Kino).

Diese Angst nennt man Agoraphobie oder
Platzangst. Sie ist die mit Abstand haufigste
Phobie (griechisch phobos: Angst, Furcht)
und spielt deshalb in diesem Buch eine be-
sondere Rolle. Es gibt Hunderte weitere spe-
zifische phobische Storungen (siehe Kasten),
die sich prinzipiell ahnlich duflern.
Vielleicht haben Sie solche Angste, 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 Lindern?
Zu Hause ist es doch am schonsten.« Oder
sie sagen: »Was brauche ich Fahrstiihle?
Treppensteigen halt mich fit.«

Letztlich aber leiden Sie indirekt doch, weil
Ihr Leben immer eingeschrinkter und drmer
wird, wenn Sie sich nicht mehr so oft mit
Freunden treffen oder nie ins Konzert oder
Kino gehen. Je mehr Sie vermeiden, desto
mehr geht Ihre personliche Freiheit verloren,
Thr Leben nach Ihren eigenen Vorstellungen
und Wiinschen auszuschopfen.

ANGSTE UND PHOBIEN

Es gibt unzihlige Angste und Phobien. Hier
seien die haufigsten beispielhaft aufgezahlt:

ANGSTLICHKEIT IM ALLTAG

Oft unbewusste, angstliche Grundhaltung dem
Leben oder Menschen gegeniiber. Kann auch
Stress erzeugen.

SOZIALE PHOBIEN
Furcht vor Kritik und Zuriickweisung anderer.

AGORAPHOBIE

Angst- und Panikattacken in Situationen, in

denen eine Flucht scheinbar oder tatsachlich
nicht moglich ist (Auto, Fahrstuhl, Flugzeug,
enge Raume, Menschenmengen ...).

SPEZIFISCHE ISOLIERTE PHOBIEN

Angst beziehungsweise Panik in spezifi-
schen Situationen: zum Beispiel Tiere (etwa
Spinnen), bestimmte Nahrung, Hohe, Brii-
cken, Donner, Dunkelheit, Wasser, Schmutz,
Schmerz, Spritzen, Arztbesuch, Priifungen ...

PANIKSTORUNG: UNSPEZIFISCHE PHOBIE

Scheinbar grundlose, nicht situationshezo-
gene Panikattacken »aus heiterem Himmel.

Unspezifische Panikattacken

Wenn Thre Panikattacken ohne erkennbaren
Zusammenhang auftreten, leiden Sie ver-
mutlich unter allgemeinen, nicht situations-
gebundenen Panikattacken. Wahrscheinlich
beneiden Sie fast die Menschen mit den



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 Betroffenen gelingt eine ruhige und
tiefe Atmung selbst im entspannten Zustand nicht. Das konnen Sie jetzt lernen.

TIEF EINATMEN

Sehrwichtig ist, dass Sie langer als bislang
einatmen! Den Atemzug sollten Sie langsam
und sanft (!) beginnen, sodass dieser etwa
zwei bis drei Sekunden andauert.

Wie atme ich ein?

Atmen Sie bei dieser kleinen Ubung durch

die Nase ein und durch Mund oder Nase aus.

» Atmen Sie zundchst schnell ein — nur
etwa eine Sekunde lang — und danach eben-
so schnell wieder aus. Tun Sie dies ungefdhr
eine Minute lang.

» Spiiren Sie dann in lhren Kérper hinein.
Nehmen Sie Ihren Herzschlag wahr. Wie ru-
hig sind Sie innerlich?

» Nun atmen Sie langsam und sanft tiber
zwei bis drei Sekunden ein und entspre-
chend langer aus, wieder eine Minute lang.

» Merken Sie den Unterschied? Allein durch
das bewusste, langsame Einatmen sollten
Sie spiiren, wie Sie ruhiger werden.

In den Bauch atmen
O Track 2

Das Ziel ist, die Lunge beim Einatmen aus-
reichend mit Luft zu versorgen. Das gelingt,
indem Sie die Luft nicht nur in den Brust-
korb, sondern hinunter bis in den Bauchbe-
reich einstromen lassen. Die tiefe Atmung er-
hoht Ihr Atemvolumen entscheidend (Seite
28). Sie finden diese Ubung 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 lhre Couch.

» Experimentieren Sie nun ein bisschen:
Legen Sie die eine Hand auf den Brustkorb,
die andere auf den Bauch. So spliren Sie



besser, ob und wie viel Luft Sie in diese Be-
reiche einatmen. ' 1

» Beim Einatmen dehnen Sie Brust- und
Bauchbereich aktiv, aber sanft nach aufien.
Bei dieser aktiven Form des Einatmens

hilft Ihnen Ihr Zwerchfell, mehr Freiraum fiir
die Lunge zu schaffen, in den die Luft ein-
stromen kann.

» Wenn lhnen — wie vielen Patienten — das
In-den-Bauch-Atmen nicht gleich gelingt,
versuchen Sie einmal, nur in den Bauch zu
atmen. Dehnen Sie nur den Bauch nach
auBen. Spiiren Sie, dass nun etwas mehr Luft
hineingelangt? So lernen Sie lhren Bauch-
bereich besser kennen.

» Das Ziel ist, dass Sie in den Brust- und
Bauchbereich einatmen. Offnen Sie den
Brustbereich weit fiir die einstromende Luft
(aber ziehen Sie nicht die Schultern nach
oben). Erweitern Sie dann den Raum iiber
das Zwerchfell bis hinunter in den Bauch —
jedoch nurin dem Maf3e, wie es lhnen an-
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genehm ist. Sie sollten sich also nicht vor-
kommen wie ein Kugelfisch!

Viele Menschen atmen gleichzeitig in Brust
und Bauch, andere wellenartig — zuerst in
den Bauch, dann in den Brustbereich. Tat-
sdchlich bedarf es bei einigen Patienten ei-
ner langeren Ubungszeit, bis sie komplett in
die Tiefe, also in den Bauch atmen kdnnen.

» Sollte es Ihnen jetzt noch nicht gelingen,
dann héren Sie erst einmal mit der Ubung
auf. Kein Stress bitte! Fiirs Erste reicht es.

Unterstiitzende Ubungen

Um sich das tiefe Atmen zu erleichtern, kon-
nen Sie die Bauchbewegung libertreiben
oder Ubungen aus der Atemtherapie nach
Ilse Middendorf (Seite 78) versuchen:

» Extraaktiv: Dehnen Sie |hren Bauch tiber-
trieben nach auBlen. AnschlieBend ziehen
Sie ihn stark nach innen. Wiederholen Sie
diesen Wechsel noch ein paar Mal. Uben Sie
anschlieBend weiter wie oben beschrieben.
So unterstiitzen Sie die Tiefenatmung an-
fangs mit Muskelkraft. Spdter passiert diese
Bauchbewegung ganz automatisch.

» Driicken Sie Ihre Zungenspitze sanft an
den hinteren Gaumen direkt vor dem Zapf-
chen. Lassen Sie die Zunge dabei locker.
Wie verandert sich Ihre Atmung?

» Legen Sie |hre Hande auf die Hiiftgelen-
ke. Streichen Sie von dort iiber die Auf3en-
seiten der Oberschenkel bis zu den Knien —
und wieder an den Auf3enseiten der Ober-
schenkel entlang zuriick bis zu den Hiiften.
Wiederholen Sie dies mehrfach. Spiiren
Sie, wie tief die Atmung nun geht?



SCHRITT 2: DIE TIEFENATMUNG
IN DER ANGSTSITUATION

Voraussetzung fiir diesen Schritt ist, dass Sie die Tiefenatmung gut verinnerlicht haben.
Damit kénnen Sie sich jetzt in Situationen hineinwagen, die bisher Angste oder Panik aus-
losten. Wie Sie unspezifischen Panikattacken begegnen konnen, lesen Sie ab Seite 65.

SIE HABEN NUN
ZWEI ZIELE

Das erste Ziel ist, sich selbst direkt in Panik-
situationen zu beweisen, dass Sie die Kon-
trolle tiber Ihren Korper behalten und dass
die Panik nicht mehr von lhnen Besitz er-
greift. Das zweite Ziel ist, allmahlich die spe-
zifischen, situationsabhangigen Angstaus-
loser innerlich abzubauen.

Kontrolle iiber den Kdrper gewin-
nen mithilfe der Angsttreppe

Sie haben eine tiefe und langsame Atmung
erlernt. Sie haben gelernt, das Ausatmen zu
nutzen, um lhren Kdrper aus der Hab-Acht-
Haltung zu befreien.

Bislang haben Sie oft erlebt, wie Sie in Panik
die Kontrolle tiber sich verloren haben. Sie
sind diesen Situationen dngstlich begegnet
und ihnen womaglich ausgewichen. Wenn
Sie sich nun in die Situation hineinbegeben,

konnen Sie sich sagen: »Komm doch her, du
Panik, ich besiege dich heute!« Denn jetzt
werden Sie endlich beweisen, dass Sie die
Kontrolle tiber Ihren Kérper haben! Dies ge-
lingt Ihnen mithilfe der Atmung und der
Angsttreppe (siehe rechte Seite).

Ausloser abbauen — die Normalitat
zuriickerobern

Wenn Sie dann samtliche Stufen der Angst-
treppe bewaltigt 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 dueren
Ausloser abzubauen (Seite 50).

Im Beispiel mit der gelben Bank schlug der
innere Polizist bei jeder gelben Bank, bei
Wacholdergeruch und weiteren Ausldsern
Alarm, was zur Panikattacke fiihrte. Nun ist
es wichtig, diese Ausloser abzubauen, um
wieder zur Normalitat zuriickzukehren: Eine
gelbe Bank ist nichts weiter als eine Einla-
dung, sich auszuruhen.



DIE ANGSTTREPPE
ZUM ERFOLG

Stellen Sie sich jetzt mithilfe der erlernten
angstlosenden Tiefenatmung Ihrer Angst!
Auf der »Angsttreppe« kdnnen Sie das in
kleinen Schritten tun, die hier am Beispiel
der Agoraphobie, speziell einer ausgeprag-
ten Einkaufsangst, angeleitet werden.

Stufe fiir 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 groBer Fahrstuhl weniger Angst als
ein kleiner. Beim Autofahren ist die Fahrt auf
einer ruhigen LandstraBBe weniger bedngsti-
gend als die Fahrt tiber eine volle Autobahn.
Beim Einkaufen ist die Angst in einem lee-
ren Geschaft wahrscheinlich geringer als in
einem vollen Geschéft — und so weiter.

DIE ANGSTTREPPE
»EINKAUFEN«

Es ist nun ein nach Schwierigkeit abgestuftes
Vorgehen zu empfehlen.

Mit einfacheren Situationen beginnen

» Uberlegen Sie: Gibt es in Bezug auf hre
Agoraphobie ein Niveau, bei dem sich lhre
Angste noch gerade in Grenzen halten?
Damit ist eine Situation gemeint, in der Ihre
Angste noch einigermafen kontrollierbar
sind. Oder ist generell Autofahren, Fahrstuhl-
fahren oder anderes nicht mehr moglich?

» 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
Ilhre Angsttreppe.

» Uberlegen Sie, was fiir Sie ein machbarer
erster, vorsichtiger Schritt ware — also die
erste Stufe auf lhrer Angsttreppe. Trotzdem
kann das gleich ein sehr groBer Schritt fiir
Sie sein, falls Sie diese Angstsituation bisher
generell gemieden haben.

Mehrere Artikel in einem

groBen und vollen Geschaft kaufen

Wie vorige Stufe, jedoch mehr Artikel kaufen

GroBeres, aber wenig besuchtes Geschaft,

wenige Artikel kaufen

Wie vorige Stufe, nur ab jetzt ohne Begleitung

Wie vorige Stufe, nun mit mehr Kundenverkehr im Geschaft
Wie erste Stufe, aber jetzt mehrere Artikel kaufen

Kleines, wenig besuchtes Geschdft; einen Artikel kaufen, vielleicht in Begleitung
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DER SANFTE SIGHERE WEGJ:*ZEURUGK IN
EIN FREIES NORMALES I.EBEN

In zwei Schritten die Angst besiegen: Zuerst er-
lernen Sie die angstlosende Tiefenatmung, dann
gewinnen Sie mithilfe dieser einfachen Kérper-
tibung stufenweise Sicherheit und Freiheit.

Die Methode hilft bei allen Angsten und Paniksté-
rungen, aber auch im Alltagsstress, und schenkt
Ihnen wieder Mut, Zuversicht und Lebensfreude.

Auf der CD: Ubungen zur Tiefenatmung, Gelassen-
heit und Entspannung.

WG 465 Entspannung
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