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WENN ANGST DEIN  

LEBEN BESTIMMT, BIST DU 

HIER RICHTIG

Du bist in vielen Situationen innerlich unruhig? Fühlst dich oft 

ängstlich? Du hattest schon eine oder mehrere Panikattacken? 

Du hast immer wieder Angstzustände und weißt nicht, wie du 

dich daraus lösen kannst? Du grübelst viel und machst dir immer 

wieder Sorgen? Du hast Angst vor der nächsten Panikattacke? 

All das wirkt sich schon auf deinen Körper aus, weil du dauernd 

angespannt bist? Du kommst einfach nicht mehr zur Ruhe? Ja? 

Dann ist dieses Buch genau das Richtige für dich. Und ich sage 

dir auch gleich, warum ich das glaube.

MEINE GESCHICHTE MIT DER ANGST

Mein Name ist Klara, ich bin Klinische Psychologin und Psy-

chotherapeutin und habe jahrelang an einer Angststörung und 

Panik attacken gelitten. Nach der ersten sehr heftigen Panik-

attacke war mein Leben nicht mehr dasselbe. Bei jeder klitzeklei-

nen Veränderung in meinem Körper vermutete ich sofort wieder 

einen Angstanfall. Ich horchte dauernd in mich hinein, beobach-

tete mich und meinen Körper jede wache Minute. Ich war sozu-

sagen in Lauerstellung und wollte immer schneller sein als die 

Panik. Mit der Absicht, dass ich so schnell wie möglich  etwas da-

gegen tun könnte. Jeder, der Panikattacken kennt, weiß, dass 

das ohnehin nicht klappt. Denn dadurch ist unser Körper im 

Dauer alarm und wir sind eigentlich ständig nervös. Dies begüns-

tigt die nächste Panikattacke nur noch. 
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Und so kam es dann auch: Panikattacken während der Arbeit, 
Panikattacken im Supermarkt, Panikattacken beim Autofahren. 
Irgend wie schnappte sich die Panik von Tag zu Tag  einen wei-
teren Lebensbereich. Und das Schwierige war: Jeden Lebens-
bereich, bei dem man einmal eine Panikattacke hatte, will man 
unbedingt vermeiden. Denn man möchte diesem Gefühl von 
komplettem Kontrollverlust und Todesangst entgehen. Und 
wenn man so lange mit Panikattacken zu tun hat, schleichen sich 
auch immer mehr Ängste ein: Angst vor der Zukunft, Angst vor 
Krankheiten, Angst vor bestimmten Situationen oder Ereignis-
sen, Angst vor dem nächsten Tag.

Aus meiner Ausbildung und meiner Arbeit mit vielen Klien-
tinnen und Klienten wusste ich, dass die Vermeidung all dieser 
Angstsituationen noch weiter in die Angst hineinführt. Deshalb 
versuchte ich mich allen Situationen tapfer zu stellen und hielt 
diese irgendwie durch – auch wenn ich dabei schlimme Angstge-
fühle hatte. Meine Devise war: Nur nichts anmerken lassen. Nur 
keine Schwäche zeigen. Einfach weitermachen. 

Nachdem ich zwei Jahre später mit meinen Kräften am Ende 
war, lautete mein Ergebnis: Ich hatte eine richtig starke Angst-
störung entwickelt. Ich konnte ohne heftige Angstgefühle kaum 
noch aus dem Haus gehen. Die Angst war meine ständige Be-
gleiterin und schaukelte sich täglich mehrmals zu Todesängsten 
und Panikattacken hoch. Zu diesem Zeitpunkt sagte ich mir: Das 
kann nicht der richtige Weg sein. Einen ständigen Kampf gegen 
die Angst zu führen, bringt mich nicht weiter. Die Angst war der-
artig übermächtig in meinem Leben geworden. Es musste einen 
anderen Weg geben.

Also: STOPP! Alles auf Anfang!
Dies war der Punkt, an dem ich begann, mich intensiv damit 

auseinanderzusetzen, was im Kopf und im Körper bei Angst und 
Panik passiert. Ich beschäftigte mich damit, wie der Körper un-
sere Gedanken beeinflusst und umgekehrt. Und wie die Angst-
gefühle dabei noch verstärkt werden. Ich befasste mich damit, 



Lieber 
 Körper, 

komm zur 
Ruhe



Was hat der Körper mit Ängsten und Panik  

zu tun? Sehr viel – auch wenn wir bei 

Angst nicht sofort an die körperliche Ebene 

denken. Denn zumeist plagen wir uns mit 

Angstgedanken und Angstgefühlen herum. 

Und diese sind oft so intensiv, dass wir 

den Körper zu wenig beachten. Doch welch 

wichtige Rolle er hier spielt und wie du über 

ihn Einfluss auf das Angstgeschehen nehmen 

kannst, das erfährst du in diesem Kapitel.
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TOOL #2:  
EINE PANIKATTACKE  

BERUHIGEN – DAS GEHT!

Eine Panikattacke ist für viele Betroffene der bedrohlichste 

Angstzustand überhaupt. Das Herz rast, als wenn es aus der 

Brust hüpfen möchte. Die Atmung wird schneller oder man be­

kommt Atemnot und hat das Gefühl, nicht mehr richtig Luft zu 

bekommen. Man wird innerlich hektisch. Oder man hat Angst, 

die Kontrolle zu verlieren oder einen Herzinfarkt zu bekommen. 

Anspannung pur. Viele Menschen stehen in diesen Situationen 

Todesängste aus. 

Panikattacken entstehen ganz oft, wenn die Anspannung 

einer sehr stressigen Zeit nachlässt und gerade wieder Ruhe 

einkehrt. Darum stellen viele Menschen keine Verbindung zu 

der stressreichen Phase her. Sie berichten, dass sie tatsächlich 

kürzlich familiäre Schwierigkeiten, einen oder mehrere Todes­

fälle, enormen Stress im Berufsalltag oder schwierige zwischen­

menschliche Konflikte hatten – vor ihrer ersten Panikattacke. Für 

viele Menschen kommt die erste Attacke in einer ruhigen Situa­

tion wie aus dem Nichts. Da die meisten noch nie mit so etwas 

zu tun hatten, geschweige denn Strategien haben, um damit 

umzugehen, erleben sie in diesem Moment eine derartige Be­

drohung ihres Lebens samt Todesängsten, die sie nie wieder 

vergessen können. 

Bei einer Panikattacke werden Unmengen an Adrenalin im 

Körper produziert, weil dieser denkt, wir sind in akuter Lebens­

gefahr. Wie schon beschrieben soll das unserem Körper helfen zu 

überleben. Das Adrenalin stellt große Mengen an Energie bereit. 

Wir sind gewappnet, zu kämpfen oder zu flüchten.
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Oder wir erstarren, wenn Flucht oder Kampf nicht möglich 
sind, weil wir vielleicht in der Falle sitzen und nicht wegkönnen. 

Wenn wir vor einem Tiger weglaufen müssten, würden wir 
diesem Mechanismus im Körper ewig dankbar sein. Denn diese 
Energien im Körper können uns zu Höchstleistungen verhel-
fen. Und: Es wäre für uns das Normalste auf der Welt, dass un-
ser Herz rast und wir schnell atmen. Wir können diese Reak-
tionen unseres Körpers also korrekt einordnen. Sie erscheinen 
uns sinnvoll und hilfreich, darum würden wir die körperlichen 
Reak tionen in einer echten Gefahrensituation niemals hinter-
fragen. Schwierig wird es aber dann, wenn die Angstreaktionen 
einsetzen, obwohl wir in einer normalen alltäglichen Situation 
in Siche rheit sind. 

PANIK – OHNE GEFAHR IM AUSSEN

Die meisten Panikattacken lassen uns mit einem großen Unver-
ständnis zurück. Wir sind in völliger Sicherheit, zum Beispiel da-
heim auf der Couch, und haben Todesangst. Die körperlichen 
Reaktionen wie Herzrasen oder Atemnot oder das Gefühl von 
Kontrollverlust sind für uns unerklärlich. Wenn wir keine Ge-
fahr im Außen finden, dann suchen wir in unserem Inneren nach 
 einer Ursache für diese ausufernden Reaktionen unseres Kör-
pers. Wenn du selbst an Panikattacken leidest, kennst du viel-
leicht die ständige Angst, einen Herzinfarkt zu bekommen oder 
eine andere bedrohliche Erkrankung zu haben, verrückt zu wer-
den oder die Kontrolle über deinen Körper zu verlieren. Die Kon-
sequenz sind oft viele Arzt- oder sogar Krankenhausbesuche, die 
alle eines gemeinsam haben: Es gibt keinen auffälligen Befund. 
Das Herausfordernde daran ist, dass viele Betroffene den Ärzten 
nicht mehr glauben. Sie sind der Meinung, dass sicherlich etwas 
übersehen wurde. Und oft sind die körperlichen Paniksymptome 
so intensiv, dass jedes Mal ein Rettungswagen gerufen wird, um 
in die Notaufnahme zu fahren. 
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MERK DIR DAS

Wenn du Angst hast, spürst du keine Sicherheit. Du fühlst dich 

bedroht. Deine Gedanken und dein Körper gehen mit diesem 

Gefühl einfach mit. Bei Angst­ und Panikzuständen, bei denen es 

keine reale Gefahr gibt, findet das Nervensystem nicht automa­

tisch in den Ruhemodus zurück. Da es ja kein eindeutiges Signal 

gibt, dass die Gefahr gebannt ist – weil es nie eine Gefahr gab! 

Du darfst dir selbst das Signal geben: »Ich bin in Sicherheit. Mir 

kann nichts passieren. Alles ist gut.« 

Schritt für Schritt darfst du herausfinden, was dir dabei hilft, in 

das Gefühl von Sicherheit zurückzukommen. Du darfst dein Ner­

vensystem liebevoll an der Hand nehmen. Es ist aufgewühlt, wie 

ein kleines Kind, das Angst hat. Du darfst behutsam und liebe­

voll mit dir umgehen. 

NIMM DIR DIESE GEDANKEN MIT

• Ich bin für mich da. 

• Ich sorge gut für mich. 

• Ich kann mich selbst beruhigen. 

• Ich gehe liebevoll mit mir um. 

• Ich kann mich in das Gefühl von Sicherheit zurückbringen. 

PROBIERE DAS AUS

Wenn es dir schwerfällt, dich gefühlsmäßig mit Sicherheit und Ge­

borgenheit zu verbinden, wickle dich in eine kuschelige  Decke, 

mach dir einen Kakao oder iss dein Lieblingsessen. Sei gut zu 

dir. Und dann fühle in dieses wohlige Gefühl hinein. Manchmal 

haben wir den Zugang zu diesen Gefühlen verloren und müssen 

daher im Außen nachhelfen. Um Sicher heit und Geborgenheit zu 

 fühlen, braucht es manchmal nur kleine Dinge, die uns guttun.

Wenn du magst, kannst du kurz vor dem Einschlafen eine Hand 

auf dein Herz legen und dir sagen: »Ich bin in Sicherheit.«
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TOOL #10:  

WIE UNS ANDERE  

HELFEN  KÖNNEN

Immer wieder spreche ich davon, dass wir lernen dürfen, das 

Nervensystem zu regulieren. Selbst zu regulieren. Und natür-

lich ist es gut und sinnvoll, dies zu lernen, da es uns auch eine 

enorme Macht über unser Leben zurückgeben kann, wenn wir 

eigen ständig Einfluss auf unser Nervensystem haben. 

Es kann aber Phasen in unserem Leben geben, in denen es 

uns schwerfällt, selbst in diese Sicherheit zurückzufinden. Ge-

nauso wie Babys und Kinder uns Erwachsene brauchen, die 

 ihnen dieses Gefühl von Geborgenheit vermitteln. Bis sie selbst 

gelernt haben, sich zu beruhigen, und die Fähigkeit haben, sich 

eigenständig sicher zu fühlen. Genauso gibt es Phasen bei uns 

Erwachsenen, in denen die Angst so groß und übermächtig ist, 

dass wir selbst den Ausweg aus diesem Angststrudel kaum mehr 

finden. Wenn unsere Gedanken, unser Körper und die Gefühls-

welt so weit in die Angst eingetaucht sind, dass wir wie im Treib-

sand gefühlt untergehen. Es gibt Abschnitte in unserem Leben, 

da sind wir so überfordert, dass es uns kaum gelingt, selbst wie-

der in das Gefühl von Sicherheit und Geborgenheit zu kommen. 

Besser gesagt ist es eher unser Nervensystem, das nicht mehr in 

die Sicherheit kommt. Es ist im höchsten Daueralarm. Es verharrt 

in dem Zustand von »Lebensgefahr«. 

Und ich möchte dir sagen: Du musst das nicht allein schaffen. 

Wende dich an Menschen, die dich unterstützen können. 

Du musst da nicht allein durch.
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MERK DIR DAS

Wenn wir uns den ganzen Tag mit der Angst beschäftigen,  treten 
wir die Trampelpfade der Angst in unserem Gehirn immer wei-
ter aus. Die Angst bekommt einen immer leichteren Zugang und 
viel Platz in unserem Leben. Wenn wir neue Wege gehen möch-
ten, dürfen wir uns fragen, wo wir eigentlich hinmöchten. Be-
schäftige dich damit, welche Gedanken du pflanzen möchtest 
und welche Dinge du in deinem Leben haben und tun möch-
test. Und dann kümmere dich um diese Pflänzchen. Sie brau-
chen deine Aufmerksamkeit. Sonst verkümmern sie. Übernimm 
ab heute wieder du das Gärtnern in deiner Gedankenwelt. Un-
kraut wächst sonst unheimlich schnell. 

NIMM DIR DIESEN GEDANKEN MIT

• Ich treffe heute die Entscheidung, nie mehr Gedanken mit 
schmutzigen Schuhen durch meinen Kopf laufen zu lassen.

PROBIERE DAS AUS

Im Alltag rutschen wir leider viel zu schnell in altgewohnte Mus-
ter. Welche Erinnerung kannst du dir setzen, um dich liebevoll 
darauf aufmerksam zu machen, wer du noch bist außer der Angst 
und welche Gedanken du pflanzen willst? Eine Postkarte auf dei-
nem Kühlschrank mit einem beruhigenden Wort? Ein Bildschirm-
hintergrund auf dem Handy mit einem Spruch, der dir gefällt? 
Ein Foto eines glücklichen Moments auf deinem Spiegel? Ein 
Armkettchen, das dich daran erinnert, was für dich zählt? 
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TOOL #20:
  

DENK NICHT ZU VIEL IN  

DEINER ZUKUNFT HERUM

In welchem Zimmer in deinem Kopf hältst du dich am meisten 
auf? Stell dir vor, dein Kopf besteht aus verschiedenen Zimmern. 
In diesen Zimmern befinden sich Erlebnisse aus deiner Vergan-
genheit, Vorstellungen deiner Zukunft und Tatsachen aus der 
Gegenwart. Und du kannst entscheiden, welche Tür zu welchem 
Zimmer du öffnest. 

Gehst du oft in Zimmer deiner Vergangenheit? Wühlst du darin 
herum und schaust, was alles war, was du hättest besser machen 
sollen, wo du versagt hast oder etwas Tragisches passiert ist? 
Oder öffnest du Zimmer deiner Zukunft? Malst du dir alle mög-
lichen Szenarien aus, was Schlimmes auf dich oder deine Liebsten 
zukommen kann, was dir Bedrohliches widerfahren wird oder wie 
Dinge schlecht ausgehen können? Oder schaust du in Zimmer 
der Gegenwart, ins Hier und Jetzt, in die einzige Zeitzone, in der 
du handlungsfähig bist und Veränderungen vornehmen kannst?

Menschen, die unter Ängsten und Panikgefühlen leiden, hal-
ten sich gedanklich ganz oft in Zimmern der Zukunft oder der 
Vergangenheit auf. Oft werden Situationen aus der Vergangen-
heit analysiert oder schlimme Szenarien in der Zukunft heraufbe-
schworen. Und diese Gedanken werden in Bildern im Kopf aus-
geschmückt, sodass sie sich auch richtig real anfühlen. Kennst du 
das? Vielleicht siehst du dich schon in einem Krankenbett liegen 
und drei Ärzte, die sich über dich beugen. Der Angstkreislauf ist 
in Gang gekommen. Dein Nervensystem wird aktiv. Es springen 
dieselben Gehirnareale an, die auch aktiv werden würden, wenn 
du tatsächlich in so einer Situation wärst.
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