
 

Roger Baker · Wenn plötzlich die Angst kommt

asshoff
Schreibmaschinentext
Leseprobe



 

Was sind Panikattacken? Wie kommt es dazu? Was empfindet 
man dabei? Kann man sie in den Griff bekommen? Kann man 
sie sogar ganz loswerden? Solche Fragen stellen sich nicht etwa 
in erster Linie Ärzte, Psychologen und Therapeuten, sondern 
Menschen jeden Alters und aus jeder Gesellschaftsschicht, Män-
ner wie Frauen.

»Jeder zehnte Bundesbürger leidet nach Expertenschätzun-
gen unter Angst- und Panikattacken«, meldete die Deutsche 
Presseagentur (dpa) im November 1997. In jeder vollbesetzten 
U-Bahn befindet sich ein Panik-Patient – wenn er sich über-
haupt noch traut, U-Bahn zu fahren. Und darum geht es: um die 
praktische Bewältigung der Angst, um das Zurückfinden zu ei-
nem Leben jenseits der engen Grenzen, die von Panikattacken 
gezogen worden sind.

Der Autor, der nach Jahren der wissenschaftlichen Beschäfti-
gung mit dem Thema selbst Betroffener wurde, zeigt eine klare 
Perspektive auf: Es ist möglich, Panikattacken zu überwinden, 
aber es ist illusorisch, für immer von allen Angstzuständen frei 
sein zu wollen. Was jeder Patient verlieren kann, ist die Angst 
vor der Angst. Und zu diesem Ziel hin gibt es praktische und für 
jeden realisierbare Schritte, die in diesem Buch von einem er-
fahrenen Christen beschrieben werden.

Roger Baker arbeitet als Forscher und klinischer Psychologe 
an den Universitäten von Leeds, Aberdeen und Bournemouth. 
Er ist auf die Entwicklung neuer emotionsbasierter Therapien 
spezialisiert. Sein Bestseller „Wenn plötzlich die Angst kommt“ 
hat sich in Deutschland bereits über 40 000-mal verkauft.
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VORWORT

Im Jahr 1977 nahm ich meine Tätigkeit am Clinical Psychology 
Department der Universitätsklinik Aberdeen (Schottland) auf; 
das war auch der Zeitpunkt, zu dem ich mich mit Panikattacken 
zu beschäftigen begann. Malcolm McFadyen, ein Psychologe mit 
langjähriger Berufserfahrung, der noch schottischer ist, als sein 
Name vermuten lässt, nahm mich mit offenen Armen auf – und 
bombardierte mich praktisch vom ersten Tage an mit seinen 
Beobachtungen und Theorien über Panik. Er übte mit seinem 
Ansatz der kognitiven Invalidation einen starken Einfluss auf 
mich und all die anderen Psychologen aus, die am Institut ar-
beiteten.

Die meisten Psychologen scheinen irgendein Steckenpferd 
zu haben, dem sie sich mit besonderem Interesse widmen, aber 
überraschenderweise schien damals noch kaum einer von Pa-
nikattacken gehört zu haben. Selbst als Malcolm 1984 an der 
Universität Liverpool im Rahmen eines Seminars für klinische 
Psychologie sprach, musste er erklären, was Panikattacken 
überhaupt sind, und mehrere ältere Psychologen bezweifelten 
ernsthaft, dass es sie wirklich gab.

Dieses Buch baut in wesentlichen Teilen auf Malcolms Er-
kenntnissen auf.

Nachdem ich mehrere Jahre lang mit Patienten gearbeitet 
hatte, die unter Panikanfällen litten, wurde ich allmählich un-
zufrieden mit mir selbst. Ich wollte Wesen und Auswirkungen 
der Panikattacken von Grund auf verstehen lernen und falsche 
Vorstellungen, die ich mir möglicherweise im Laufe der Zeit 
gemacht hatte, über Bord werfen. Ich beschloss, alles zu ver-
gessen, was ich bisher über Panikstörungen gelernt hatte, und 
noch einmal ganz von vorn anzufangen. Im Grunde geht das na-
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türlich nicht – man kann sich nicht völlig von gewohnten Denk-
mustern lösen –, aber ich wollte wenigstens so offen sein wie 
möglich.

Womit sollte ich anfangen? Ich wollte versuchen, möglichst 
unvoreingenommen zu sein, und entschloss mich, mit den Be-
troffenen zu beginnen – mit ihren Erfahrungen und ihren An-
sichten. Ich sammelte so viele Lebensgeschichten von Pati-
enten, die unter Panikstörungen und Platzangst litten, wie ich 
bekommen konnte, und vertiefte mich in sie. Ich führte zahl-
lose Gespräche mit Betroffenen; ich machte Tonbandaufzeich-
nungen von diesen Gesprächen und schrieb sie dann nieder. 
(Die meisten Zitate in diesem Buch stammen aus solchen Auf-
nahmen.) Ich sammelte Fallgeschichten. Während der Thera-
piestunden bemühte ich mich, ganz genau hinzuhören, damit 
mir nichts entging, was irgendwie von Bedeutung war. Ich ließ 
eine ungeheure Zahl von Patienten mit Panikstörungen, Nicht-
Betroffene und Patienten, die unter anderen seelischen Erkran-
kungen litten, psychologische Fragebögen ausfüllen und werte-
te die Ergebnisse statistisch aus.

Während dieses ganzen langen Prozesses hatte ich nur ein 
Ziel: zu begreifen, was Panikstörungen wirklich sind. Ich habe 
über fünf Jahre gebraucht, um das vorliegende Buch zu schrei-
ben. Ich hoffe, dass es den Patienten, für die ich es geschrieben 
habe, dabei hilft, ihre beunruhigenden und verwirrenden Er-
fahrungen zu verstehen und mit ihnen umzugehen.

Roger Baker
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1. Panik – eine Erfahrung, die das 
ganze Leben verändert

Für einen einzigen Tag, an dem ich völlig gesund gewesen wäre, 
hätte ich mit Freuden meine Seele dem Teufel verkauft. Ich hät-
te alles gegeben, was ich besaß, wenn mir jemand dafür vierund-
zwanzig Stunden Gesundheit versprochen hätte.

Ich leide seit beinahe neunundzwanzig Jahren unter diesen An-
fällen – seit ich bei der Marine gedient habe. Ich brauche Ihnen 
wohl nicht zu erklären, dass das Leben für mich die Hölle auf Er-
den ist.

Wenn ich einen Mann an Krücken an meinem Haus vorbeihum-
peln sehe, einen, der sein Leben lang ein Krüppel sein wird, dann 
beneide ich ihn, weil ich das Gefühl habe, dass ich viel schlimmer 
dran bin als er.

Wovon sprechen diese Menschen? Warum sind sie so verzwei-
felt? Was kann denn so schlimm sein, dass sie einen Mann, der 
an Krücken geht, um seine Gesundheit beneiden?

Die Antwort lautet: Sie leiden unter Angstanfällen.
Wir wissen alle, was Angst ist. Wir haben Angst, wenn wir 

eine Prüfung ablegen oder eine wichtige Rede halten müssen, 
wenn wir beim Sport in die Endausscheidung kommen oder 
wenn wir zum Zahnarzt müssen. Aber wenn die Angst über-
mächtig wird und anscheinend ohne wirklichen Grund über ei-
nen Menschen hereinbricht, dann ist das etwas ganz anderes.

Das tägliche Leben, die Arbeit und die zwischenmenschli-
chen Beziehungen werden durch diese unangenehmen Gefühle, 
die kaum unter Kontrolle zu bringen sind, immer mehr beein-
trächtigt.
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Die Hölle auf Erden

Wenn die Betroffenen nicht mehr wissen, wie sie sich drehen 
und wenden sollen, um diese quälenden Gefühle abzuschütteln, 
dann kann das wirklich die Hölle auf Erden sein. Menschen, die 
unter Angstzuständen leiden, sagen oft, dass es unmöglich sei, 
Außenstehenden zu erklären, was sie durchmachen. »Es ist, als 
wollte man mit Blinden über Farben reden.« Das Frustrieren-
de daran ist, dass sie einmal ein ganz normales Leben geführt 
haben. Und dann bekamen sie eines Tages einen Panikanfall. Er 
brach über sie herein wie ein Blitz aus heiterem Himmel, und 
seitdem ist nichts mehr, wie es war. Seitdem ist ihr Alltag be-
stimmt von der »Angst vor der Angst«, und sie bezweifeln, je-
mals wieder ein normales Leben führen zu können.

Frau A. stand eines Tages an der Kasse eines Supermarkts und 
wollte gerade bezahlen. Da begann ihr Herz plötzlich zu rasen 
und ihr Mund wurde ganz trocken. Ihre Hände zitterten so sehr, 
dass sie ihr Geld nicht aus dem Portemonnaie holen konnte. Hals 
über Kopf flüchtete sie nach Hause. Seitdem brach die Angst jedes 
Mal über sie herein, wenn sie allein aus dem Haus ging. Sie muss-
te immer von einem Mitglied ihrer Familie begleitet werden. Auch 
heute noch, Jahre nach dem ersten Anfall, hat sie Angst, allein aus 
dem Haus zu gehen, und sie achtet auch immer darauf, dass sie 
nie allein zu Hause gelassen wird.

Frau M. arbeitete als Reiseleiterin. Sie liebte ihren Beruf, aber 
nachdem sie in Italien in einem überfüllten Zug einen Panikan-
fall erlitten hatte, hörte sie ganz auf zu arbeiten. Sie war lange 
Zeit arbeitslos und konnte danach nur eine verhältnismäßig 
anspruchslose Tätigkeit aufnehmen, bei der sie nicht zu reisen 
brauchte.

Frau C. wünschte sich sehnlichst Kinder, aber da sie unter Pa-
nikattacken litt, schob sie die Erfüllung dieses Wunsches so lange 
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hinaus, bis es zu spät war. »Ich dachte, ich schaffe es doch nie, für 
ein Baby zu sorgen – dann ist man doch so ans Haus gebunden.«

Kaum zwei Menschen erleben einen Panikanfall auf genau die-
selbe Weise. Manche leiden unter unerträglichem Herzrasen, 
andere fühlen sich schwindlig oder betäubt, und wieder andere 
bekommen Atemnot oder haben das Gefühl zu ersticken. Aber 
eins ist ihnen allen gemeinsam: Ihr Leben wird durch die Panik-
störungen enorm beeinträchtigt. An einem schicksalhaften Tag 
hatten sie einen Panikanfall. Er veränderte ihr Leben und lenk-
te es in eine Richtung, die sie sich nicht ausgesucht und die sie 
nicht gewollt hatten. Er lenkte ihren Blick nach innen statt nach 
außen. Er belastete ihre Beziehungen. Er wurde zu einer Quelle 
täglicher Angst und Sorge.

Was ist eine Panikattacke?

Schon seit Jahrhunderten sind uns Panikattacken aus der Lite-
ratur bekannt.

Im sechzehnten Jahrhundert wurden sie in Frankreich ter-
reur panique genannt. Ein englischer Schriftsteller beschrieb 
sie im Jahre 1603 als »plötzliche und ohne bestimmten Grund 
auftretende törichte Ängste, die als panique terrores bezeich-
net werden«. Sigmund Freud gehörte zu den Ersten, die Panik-
attacken detailliert beschrieben (1884); er benutzte damals 
den Ausdruck Angstanfälle. In der medizinischen und psycho-
logischen Praxis wurden Panikattacken jedoch weitgehend ig-
noriert und fanden erst etwa hundert Jahre später Beachtung. 
Im Jahre 1980 nahm die American Psychiatric Association den 
Begriff Panikattacken in ihr Diagnostic and Statistical Manual 
of Mental Disorders auf (eine Art Bibel für Psychotherapeuten), 
das von Fachleuten bei der Diagnose emotionaler Störungen zu 
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Rate gezogen wird. Die in diesem Nachschlagewerk gegebene 
Definition gilt heute als allgemein akzeptiert. Die aktualisierte 
Ausgabe von 19871 nennt die folgenden dreizehn Symptome, 
die während einer Panikattacke am häufigsten auftreten:

–   Kurzatmigkeit oder Atemnot
–   Benommenheit, Instabilität oder Schwächezustände
–   Herzklopfen oder Beschleunigung des Herzschlags
–   starkes Zittern
–   Schweißausbrüche
–   Erstickungsgefühle
–   Übelkeit oder »nervöser Magen«
–   Realitätsverlust, »Entpersonalisierung«
–   Empfindungslosigkeit oder Prickeln der Gliedmaßen
–   Hitzewallungen
–   Schmerzen oder Engegefühl in der Brust
–  Todesangst
–  Angst, verrückt zu werden oder etwas Unkontrolliertes  

zu tun

Treten vier dieser Symptome (egal welche) gleichzeitig, plötz-
lich und unerwartet auf und sind sie während eines Zeitraums 
von etwa zehn Minuten deutlich und heftig spürbar, dann han-
delt es sich um eine Panikattacke. (Das ist allerdings nur dann 
der Fall, wenn diese Symptome nicht durch eine offensichtlich 
lebensbedrohliche Situation ausgelöst werden.)

Bei vielen Patienten treten mehr als vier Symptome auf; die 
Empfindungen, die einen Panikanfall begleiten, können sich 
auch von Mal zu Mal etwas unterscheiden. Etwas, worunter ein 
Patient sehr leidet, macht einem anderen vielleicht kaum et-
was aus. Wenn nur ein oder zwei dieser Symptome vorliegen, 
spricht man von einer »leichteren Panikattacke«. Ich sage »nur 
eines oder zwei«, aber das ist im Grunde irreführend, denn 
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wenn ein Mensch häufig und unerwartet mit einem oder zwei-
en dieser Symptome konfrontiert wird, dann kann das für ihn 
sehr besorgniserregend und unangenehm sein und seine Le-
bensqualität deutlich mindern.

Kann ich ein normaler Mensch sein, wenn ich 
Panikattacken habe?

Auch wenn das Diagnostic and Statistical Manual insofern sehr 
nützlich war, als es einem breiteren Fachpublikum die Tatsache, 
dass es Panikattacken gibt, überhaupt erst bewusst gemacht 
hat, war es in anderer Hinsicht wenig hilfreich. Das Nachschla-
gewerk prägte nämlich den Ausdruck »Panikerkrankungen« 
für Patienten, die regelmäßig Panikattacken erleiden oder sol-
che befürchten und sozusagen ständig mit der »Angst vor der 
Angst« leben. Es mag zwar aus versicherungstechnischen Grün-
den nützlich sein, der Sache einen medizinisch klingenden Na-
men zu geben, dadurch entsteht aber unglücklicherweise der 
Eindruck, dass der Betreffende an einer Erkrankung im eigent-
lichen, medizinischen Sinne leidet. Das ist jedoch nicht der Fall.

Panikattacken lassen sich durch normale psychische Prozes-
se, die in ganz normalen Menschen ablaufen, völlig hinreichend 
erklären. Sie lassen sich beispielsweise darauf zurückführen, 
dass Menschen lernen mussten, auf ungesunde Weise mit den 
Belastungen des Lebens umzugehen – ebenso auf mangelndes 
Wissen über das, was in ihrem Körper geschieht und auf die 
Furcht vor dem, was ihnen passieren könnte. Angst und Unwis-
senheit sind allgemein menschliche Erfahrungen und haben 
nichts mit Krankheit zu tun.
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Kann man Angst und Panik überwinden?

Viele Betroffene haben Hilfe gesucht und dabei verschiedene 
Wege beschritten. Einige gehen zu ihrem Hausarzt und lassen 
sich Medikamente verschreiben, die ihnen Erleichterung ver-
schaffen. Manche werden an Herzspezialisten oder Neurologen 
überwiesen. Sie sind der Meinung, an einer körperlichen Krank-
heit zu leiden; wenn eine solche nicht gefunden wird, sind sie 
ratlos und verwirrt. Wieder andere suchen Rat bei Freunden 
oder nehmen seelsorgerliche Hilfe in Anspruch. Einige finden 
vorübergehende Erleichterung durch Alkohol. Manche kommen 
einigermaßen zurecht – sie schaffen es, irgendwie weiterzuma-
chen, obwohl sie das Leben nie wirklich genießen können. Und 
bei anderen scheint einfach nichts zu helfen – ihr Leben ist ein 
ständiger Alptraum.

Kann sich das jemals ändern? Ist es möglich, diese quälenden 
Gefühle loszuwerden? Kann das Leben je wieder normal sein? 
Die Antwort lautet: Ja! Es geht nicht über Nacht, aber es geht. 
Ich habe dieses Buch geschrieben, um Menschen zu helfen, sich 
durch den Dschungel ihrer Paniksymptome hindurchzukämp-
fen und auf der anderen Seite als freie Menschen wieder he-
rauszukommen. Es ist bestimmt nicht einfach, und es wird eini-
ge Zeit dauern – aber es ist möglich!

Für wen ist dieses Buch bestimmt?

Es ist für drei Zielgruppen bestimmt:

–   In erster Linie ist es als Selbsthilfebuch für Betroffene ge-
dacht.

–   Darüber hinaus soll es Verwandten, Partnern und Freun-
den von Angstpatienten helfen, deren Probleme zu verste-
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hen, und es ihnen ermöglichen, die Betroffenen sinnvoll 
zu unterstützen. Meist leiden diese Menschen ebenfalls, 
da das Phänomen so verwirrend ist und sie nie genau wis-
sen, wie sie sich den Betroffenen gegenüber am besten 
verhalten. Sollten sie streng sein oder verständnisvoll und 
einfühlsam? Ist es eine Krankheit oder eine Schwäche oder 
einfach eine Überreaktion?

–   Drittens ist es dazu gedacht, Therapeuten bei ihrer Arbeit 
mit Panikpatienten zu unterstützen. Seit etwa vier Jahren 
gebe ich selbst meinen Patienten frühere Versionen der 
Kapitel 4 bis 8 dieses Buches zum Lesen, damit sie sich zwi-
schen den Therapiesitzungen damit beschäftigen können. 
Die Patienten empfinden es oft als hilfreich, wenn ihnen 
schriftliches Material vorliegt; es kann dazu beitragen, dass 
die Informationen, die sie erhalten haben, vertieft werden 
und dass die therapeutische Arbeit effektiver wird.

Natürlich variiert der therapeutische Ansatz stark von Thera-
peut zu Therapeut. Ich habe versucht, dem Rechnung zu tra-
gen – verschiedene Therapeuten werden jeweils verschiedene 
Teile dieses Buches bevorzugen und sie als Ergänzung ihres 
eigenen Ansatzes empfinden. Sie sollten ihre Patienten natür-
lich nur auf die Abschnitte hinweisen, die ihnen im Rahmen der 
Therapie als sinnvolle Ergänzung erscheinen.

Können Betroffene sich selbst helfen?

Zu den schlimmsten Begleiterscheinungen von Angst und Panik 
gehört, dass man nicht weiß, was eigentlich los ist. Ich habe die-
sem Buch den Untertitel gegeben Panikattacken verstehen und 
überwinden, weil ich davon überzeugt bin, dass das Verstehen 
der Hauptschlüssel zur Überwindung der Angst ist.




