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Vorwort 

Alle Menschen – und auch Tiere – kennen, sofern sie psychisch gesund sind, Angst­
reaktionen. Angst begleitet uns Menschen lebenslang. Ohne Angst würden wir nicht 
überleben. Durch Angst lernen wir, entwickeln uns weiter, erwerben im Leben nach und 
nach Bewältigungskompetenzen für den Umgang mit Angst in vielfältigen Situationen. 
Diese Entwicklung von individueller Resilienz hat aber auch Grenzen. Es gibt Situa­
tionen, in denen die Bewältigungskompetenzen so massiv überfordert werden, dass 
daraus keine Entwicklungsschritte, sondern Blockaden entstehen und möglicherweise 
auch Symptome von Krankheitswert.

Angst ist ein emotionaler Zustand, der sowohl interindividuell als auch intraindivi­
duell verschiedene Formen annehmen und auch sehr verschiedene Reaktionen hervor­
rufen kann, vom lustvollen aktiven Aufsuchen (»sensation seeking«, Horrorfilme) bis 
zur Vermeidung und zu pathologischen Reaktionen im Sinne von Angststörungen.

Die Ursachen für Ängste und andere psychische Symptome liegen nicht nur in den 
individuellen Lebenserfahrungen und daraus resultierender erhöhter Vulnerabilität. 
Unsere moderne Welt mit ihrer Globalisierung, dem raschen Wandel von politischen, 
gesellschaftlichen, familiären Strukturen, von Arbeitswelt und Identitäten führt bei vie­
len Menschen, zumindest in einzelnen Bereichen, zu Verunsicherung und Angst. Auch 
zunehmende Meldungen über Naturkatastrophen durch den Klimawandel wie Brände, 
Überschwemmungen und dergleichen tragen dazu bei.

Aktuell kommt noch die Bedrohung durch die Corona-Pandemie hinzu sowie ver­
mehrte politische Spannungen in der Welt und sogar ein Krieg in Europa, was niemand 
für möglich gehalten hätte. All dies ist ein solcher Einschnitt in das alltägliche Leben 
praktisch aller Menschen, wie sie die meisten von uns in unserer westlichen Zivilisation 
noch nie erlebt haben.

Die Mehrzahl der Menschen in unserer Gesellschaft besitzt genügend Resilienz, um 
mit diesen schwierigen Situationen zurechtzukommen und individuelle Wege für den 
Umgang damit zu finden. Wenn jedoch die individuelle – oder auch soziale – Bewälti­
gungskompetenz nicht ausreicht, kann die Angst überhandnehmen. Bei extremer Angst 
werden differenzierte kortikale Bewertungs- und Lösungsprozesse blockiert. Dann fal­
len wir zurück auf die Ebene »primitiver« neuronaler Strukturen und entsprechender 
Lösungen wie etwa Vermeidungsverhalten durch Leugnen der Realität.

In diesem Buch soll der therapeutische Umgang mit Angst aus einem explizit ressour­
cen- und resilienzorientierten Blickwinkel beschrieben werden.

Das Resilienz-Konzept bietet gerade in der heutigen Zeit einen hilfreichen Rahmen 
für den Umgang mit Angst. Die wahrgenommenen zunehmenden Unwägbarkeiten des 
Lebens erfordern Lösungen, die allgemeiner gegen zukünftige Herausforderungen wapp­
nen und die psychische Widerstandskraft umfassend stärken.
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Das Konstrukt der Resilienz eröffnet zudem eine nicht-pathologisierende Sichtweise 
für den Umgang mit Angst in der Psychotherapie, auch als übergeordneter Begriff für 
Therapieziele.

Die Ansätze und Interventionen für den Umgang mit Angst, die wir in diesem Buch 
vorstellen, beruhen auf evidenzbasierten Konzepten. Sie bieten in diesem Kontext viel­
leicht einen zunächst ungewohnten Blick. Wir beschreiben ein breites Spektrum, aus 
denen je nach aktueller Situation bestimmte Elemente auch in die gewohnte psychothe­
rapeutische Arbeit einfließen können. Dies soll Anregungen geben für einen kreativen, 
flexiblen, auf die individuellen Ressourcen der Patient:innen fokussierten und für indi­
viduelle Lösungen offenen Therapieprozess.

Berlin, im Frühjahr 2022� Margarete Isermann
� Christa Diegelmann
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Einleitung

Einige der in diesem Buch vorgestellten Interventionen sind auf der Grundlage trauma­
therapeutischer Konzepte und unserer langjährigen therapeutischen und supervisori­
schen Erfahrung in diesem Bereich entwickelt worden. Sie haben sich aber auch in der 
therapeutischen Arbeit bei Angstsymptomen ganz unterschiedlicher Ursachen und For­
men bewährt. Deshalb unterscheiden wir grundsätzlich nicht nach Anwendungsberei­
chen. Die Interventionen sind, auch in Kombination mit unterschiedlichen therapeuti­
schen Verfahren, in vielen Bereichen anwendbar, sowohl bei »Angststörungen« als auch 
bei »normalen« Angstreaktionen, die jeder Mensch erlebt, bei Angst im Zusammenhang 
mit traumatischen Erlebnissen, bei »Realangst« und vielen anderen Ängsten.

Die neurobiologischen Modelle und Forschungsergebnisse sind hilfreich für die psy­
chotherapeutische Arbeit. Sie haben, nicht nur für die Psychotraumatherapie, in den 
letzten Jahren wichtige Impulse gegeben. Angstsymptome auch aus dieser Perspektive 
zu sehen, fördert einen anderen Blick auf die Symptomatik und eröffnet auch im psy­
choedukativen Sinne nicht-pathologische Erklärungsmodelle der Symptomatik für Pa­
tient:innen.

In neurobiologischen Modellen wird sinnvollerweise zwischen Angst und Furcht 
unterschieden und zwischen Angst als Stress-Reaktion, also als psychophysische Alarm­
reaktion und dem bewusst wahrgenommenen Angstgefühl. Diese verschiedenen Angst-
Reaktionen treten häufig gemeinsam bzw. in kurzen zeitlichen Abständen auf und sind 
oft nur theoretisch zu unterscheiden. Deshalb benutzen wir in diesem Buch die ver­
schiedenen Begriffe manchmal synonym.

Wichtig

Da es sich in diesem Buch nicht primär um die Behandlung von Angsterkrankun­
gen im Sinne definierter psychopathologischer Kriterien handelt, gehen wir weder 
auf die Psychodiagnostik noch auf die medikamentöse Behandlung ein. Hierzu gibt 
es jeweils umfangreiche Literatur sowie auch klare Empfehlungen in der aktuellen 
Leitlinie zur Behandlung von Angststörungen.

Zur leitliniengerechten psychotherapeutischen Behandlung von Angststörungen gibt es, 
besonders aus dem Bereich der Verhaltenstherapie, eine schier unübersehbare Zahl von 
Veröffentlichungen und Manualen. In diesem Buch werden schwerpunktmäßig Inter­
ventionen und Konzepte vorgestellt, die auf einem ressourcenorientierten und Resilienz 
fördernden Ansatz fußen und auch bewährte traumatherapeutische Elemente beinhal­
ten. Dabei spielen besonders auch imaginative, kreative und körperbezogene Interven­
tionen eine Rolle.


