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Was tun bei Angst und Panik?
Angst ist eine normale Reaktion auf Stress und ein wichtiges Gefühl. Sie wird zum Problem, wenn sie unser Leben stark beeinträchtigt –

dann spricht man von einer Angststörung. Panik, eine besonders starke Form der Angst, gilt immer als behandlungsbedürftig.

Prof. Dr. med.MarcWalter

Typische Symptome von Angst sind
körperliche Beschwerden wie Schwin-
del, Herzklopfen, Zittern oder Schwit-
zen.Manchmal fühlt sichdieBrust eng
an oder man bekommt schlecht Luft.
ErstwennwirdieseReaktionenals un-
gewöhnlichundstörendwahrnehmen,
entsteht das eigentliche Angstgefühl.
Es fällt vielen Menschen schwer, sich
selbst oder anderen ihre Angst einzu-
gestehen.

Früher wurde in der Fachliteratur
zwischenFurchtundAngstunterschie-
den; heute wird meist nur noch von
Angst gesprochen.WennsichdieAngst
auf bestimmte Objekte oder Situatio-
nen richtet, sprichtmanvoneinerPho-
bie. Die Phobie bleibt umschrieben
(z.B.Höhenangst oderAngst vor engen
Räumen); ausserhalb dieser Situatio-
nen tritt in der Regel keine Angst auf.

Angst ist grundsätzlich ein bedeu-
tender Hinweisgeber: Sie unterstützt
uns dabei, potenzielle Gefahren zu er-
kennen und angemessen darauf zu re-
agieren.Evolutionsbiologischbetrach-
tet war Angst für das Überleben des
Menschen essenziell, da sie in bedroh-
lichen SituationendieAktivierung von
Kampf- oder Fluchtmechanismen er-
möglichte. In der heutigen Zeit wird
Angst eher als eine Stressreaktion ver-
standen, die durch innere (z.B. Krank-
heit) oder äussere (z.B. Bedrohung)
Auslöser hervorgerufenwerden kann.

Angst kann auch heute noch sinn-
voll sein, etwa umRisiken einzuschät-
zen. Erst wennAngst unser Leben ein-
schränkt, wird sie krankhaft. Panik
dagegen ist immer ein Problem, weil
KörperundGeist dannausserKontrol-
le geraten. Angst und Panik bilden ein
Kontinuum: von leichter Ängstlichkeit
über Angst bis hin zur Panik.

Wie werden Angst und Panik
behandelt?

DieguteNachricht:Angst-undPanikstö-
rungenlassensichgutbehandeln!Leider
werden sie oft zu spät erkannt oder be-
handelt – entweder weil Betroffene aus
SchamschweigenoderweildasUmfeld

dieSymptomenichternstnimmt. Je frü-
her die Behandlung beginnt, desto bes-
ser sinddieErfolgsaussichten.

Angst- und Paniksymptome ver-
schwinden selten von allein. Sie ver-
stärken sich meist mit der Zeit und
breiten sichauf andereLebensbereiche
aus. Deshalb ist es wichtig, frühzeitig
zu reagieren. Wer merkt, dass er be-
stimmte Situationen meidet oder sich
stark belastet fühlt, sollte versuchen,
etwas zu verändern. Am Anfang kön-
nenSelbsthilfebücher, vertrauenswür-
dige Internetquellen oder Selbsthilfe-
gruppen schon gut helfen. Wenn das
Vermeidungsverhalten bleibt oder
schlimmer wird, sollteman professio-
nelle Hilfe suchen.

Die Diagnose und Behandlung
übernehmen Hausärztinnen, Psycho-
therapeuten und Psychiaterinnen.
Hausärzte erkennen oft als Erste eine
Angststörung undhelfen, eine passen-
de Therapie zu finden. Die eigentliche
Psychotherapie führen Psychothera-
peutinnen oder Psychiater durch. Psy-
chiater könnenzusätzlichMedikamen-
te verschreiben. Psychotherapie und
Pharmakotherapiegeltenals effektiv in
der Behandlung der Angststörung. Bei
schweren Angst- und Panikstörungen
und weiteren psychischen Störungen
ist eine stationäre Behandlung indi-
ziert. In Kliniken arbeiten oft auch So-
zialarbeitende, Ergo- und Sportthera-

peutinnen sowiepsychiatrischePflege-
fachpersonen mit, um Betroffene im
Alltag zu unterstützen und ihre Selbst-
ständigkeit zu fördern.

Was kann ich
selbst tun?

WerunterAngstoderPanikattacken lei-
det,kannersteSchritteselbstversuchen:

1. Die inneren Antreiber und
MotorenderAngstundPanikausbrem-
sen:Einwesentlicher innererAntreiber
von Angst und Panik sind individuelle
ÜberzeugungenundBewertungenbe-
züglichdereigenenkörperlichenSymp-
tome. Häufig entsteht die Angst erst
durch die Interpretation körperlicher
Reaktionen – wie Herzrasen oder Zit-
tern – als potenziell lebensbedrohlich.
DieBefürchtung, beispielsweise einen
Herzinfarkt zu erleiden, verstärkt die
Angst und führt zu einer weiteren Ak-
tivierungdesKörpers.Tatsächlich sind
diese Reaktionen jedoch Ausdruck
einernormalenStressantwort undme-
dizinischbetrachtet ungefährlich, auch
wennsie subjektiv als bedrohlichwahr-
genommenwerden.

2. VermeidungundKontrollver-
suche reduzieren:Einweiterer bedeut-
samerFaktor in derAufrechterhaltung
vonAngst undPanik ist dasBestreben,
angstauslösende Situationen zu ver-

meiden oder die Symptomatik durch
verschiedeneKontrollstrategien zube-
wältigen. Betroffene neigen dazu, ent-
wederpotenziell angstauslösendeSitu-
ationen zu meiden oder kurzfristige
Massnahmen zu ergreifen, um die
Angst zu regulieren, beispielsweise
durchdenEinsatz vonBeruhigungsmit-
teln oder besonderes Sicherheitsver-
halten.DieseVerhaltensweisen führen
jedoch langfristig zueinerVerstärkung
der Angstsymptomatik, da sie die
Wahrnehmung von Bedrohung auf-
rechterhalten und flexible Bewälti-
gungsmechanismen verhindern.

3. Grundanspannung senken
undResilienzgegenüberAngstundPa-
nik fördern: Die Grundanspannung
beschreibt das Niveau der körperli-
chen und emotionalen Spannung
(«Stressniveau»),das individuellunter-
schiedlich ausgeprägt sein kann. Eine
chronisch erhöhte Grundanspannung
begünstigt die Entwicklung von Über-
anspannungunddamit vonAngstreak-
tionen, selbst inobjektivungefährlichen
Situationen. Bei Personen mit Angst-
undPanikstörungenkanndieseGrund-
anspannungdauerhaft erhöht sein,was
zueinererhöhtenVulnerabilität gegen-
über weiteren Angstsymptomen führt.
Die bewusste Wahrnehmung und ge-
zielteReduktionderGrundanspannung
durch ganzheitliche Ansätze ist daher

essenziell, umdieWiderstandsfähigkeit
gegenüber Angst und Panik nachhal-
tig zu stärken. Zu den ganzheitlichen
Ansätzen zählen insbesondere regel-
mässige körperliche Aktivität, ent-
spannungs- und achtsamkeitsbasierte
VerfahrensowieeineausgewogeneLe-
bensführung mit ausreichend Schlaf
und sozialenBeziehungen.

Was können
Angehörige tun?

Angehörige spielen im Umgang mit
AngstundPanikeinewichtigeRolle. Sie
können Betroffene unterstützen, aber
auch unbeabsichtigt Ängste und Panik
verstärken. Es ist sinnvoll, Angehörige
in die Therapie einzubinden sowie ih-
nen die Leitlinien zur Behandlung von
Angststörungen zu empfehlen. Wenn
AngehörigeÄngstebagatellisierenoder
stigmatisieren, fühlen sich Betroffene
oft nicht ernst genommen,wasdasLei-
den verstärken und eine notwendige
Behandlungverzögernkann.Auchdas
Fördern von Vermeidungs- oder Kon-
trollverhalten kann kurzfristig entlas-
ten, führt aber langfristig zu mehr
Abhängigkeit und weniger Freiraum.
Meist ist es jedocheinegrosseChance,
Angehörige an seiner Seite zu haben.
Verstehen sie die Symptome und Pro-
zesse vonAngst und Panik, können sie
positiv auf Betroffene einwirken und
bei derRückgewinnungvonVertrauen
und Freiräumen helfen.

Auch fürAngehörige kannes sinn-
voll sein, bei anhaltender Belastung
professionelle Unterstützung in An-
spruch zu nehmen, etwa durch Bera-
tungsstellen, Selbsthilfegruppen oder
psychotherapeutische Angebote, um
den Umgang mit der Situation zu er-
leichtern und die eigene psychische
Gesundheit zu stärken.

Offen über Angst zu sprechen, ist oft der erste Schritt zu mehr Sicherheit. Bild: zvg

Zur Person

Marc Walter leitet die Klinik für Psych-
iatrie und Psychotherapie (KPP) und ist
Mitglied der Geschäftsleitung der Psy-
chiatrischen Dienste Aargau (PDAG).
Neben der Publikation von über 200
wissenschaftlichen Artikeln ist er Autor
und Herausgeber zahlreicher Bücher
zu den Themen Persönlichkeitsstörun-
gen, Psychotherapie, Sucht und
Stress.

«ErstwennAngst
unserLebenein-
schränkt,wird sie
krankhaft.»
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