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Dieses Buch ist all den Kindern und Erwachsenen gewidmet, 
die unter Angst oder Panik leiden und darum jeden Tag neuen 

Mut fassen müssen, um ihren Weg durch diese Erfahrung 
zu finden. Wir hoffen, dieses Buch hilft ihnen, das Leben zu 

führen, das sie sich wünschen.
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Einführung

Die Wege der Angst

Sie fahren eines Tages zur Arbeit und fragen sich plötzlich: 
Habe ich den Herd ausgeschaltet? Im Kopf verfolgen Sie Ihre 
morgendlichen Schritte zurück, doch Sie können sich nicht er-
innern, ihn ausgemacht zu haben. Vermutlich schon, aber … 
was wenn nicht? Die Angst in Ihnen wächst, als Sie sich vorstel-
len, wie etwas auf dem Herd Feuer fängt. Just in dem Moment 
macht das Auto vor Ihnen eine Vollbremsung. Sie klammern 
sich ans Lenkrad und steigen in die Eisen, kommen gerade 
noch rechtzeitig zum Stehen. Ihren gesamten Körper überrollt 
ein Energieschub, ihr Herz rast, doch Sie sind in Sicherheit. Sie 
nehmen tiefe Atemzüge.

Das war knapp!
Angst, so scheint es, umgibt uns auf Schritt und Tritt. Bei 

genauerer Betrachtung dieses kurzen Szenarios wird Ihnen 
auffallen, dass es zwei sehr verschiedene Wege illustriert, wie 
Angst entstehen kann: durch unsere Gedanken und durch 
unsere Reaktionen auf die Umwelt. Dies liegt darin begrün-
det, dass Angst in zwei sehr unterschiedlichen Regionen des 
mensch lichen Gehirns entstehen kann: im Cortex und in der 
Amygdala. Dieses Verständnis der Angst ist das Ergebnis jah-
relanger Forschungen auf dem Gebiet der Neurowissenschaf-
ten, die sich mit Struktur und Funktion des Nervensystems be-
schäftigen, unter anderem auch mit denen des Gehirns.

Dieses einfache erste Beispiel vom brennenden Herd und 
der Vollbremsung verdeutlicht die Grundannahme dieses Bu-
ches: Zwei unterschiedliche Wege können Angst im Gehirn 
auslösen, und jeder dieser zwei Wege muss für sich verstanden 
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und behandelt werden, um Angststörungen bestmöglich zu 
bekämpfen (Ochsner et al. 2009). Im Cortex wurde die Angst 
in diesem Beispiel durch Gedanken und Vorstellungen davon 
ausgelöst, was alles passieren könnte, wenn der Herd den ge-
samten Tag lang angeschaltet ist. Informationen über ein wei-
teres angsteinflößendes Ereignis, einen Auffahrunfall, nahmen 
den direkteren Weg über die Amygdala und sorgten für eine 
schnelle Reaktion, um ihn zu vermeiden.

Bei jedem Menschen kann Angst über beide Wege ausge-
löst werden. Manch einer wird feststellen, dass seine Angst häu-
figer über den einen oder den anderen Weg entsteht. Wie Sie 
sehen werden, ist es von zentraler Bedeutung, beide Wege zu 
kennen und unterschiedlich zu behandeln. Ziel dieses Buches 
ist, die Unterschiede zwischen beiden Wegen zu erklären und 
zu zeigen, wie die Angst in diesen beiden Regionen entsteht. 
Anschließend lernen Sie praktische Übungen kennen, um die 
Schaltkreise beider Entstehungswege zu durchbrechen, da-
mit die Angst kein so großes Hindernis mehr in Ihrem Leben 
ist. Wir werden Ihnen zeigen, wie Sie die Wege Ihres Gehirns 
tatsächlich verändern können und es weniger wahrscheinlich 
wird, dass dort Angst entsteht.

Angst verstehen

Angst ist ein komplexes emotionales Phänomen, das der Furcht 
ähnelt. Jeder Mensch verspürt Furcht und Angst. Wir können 
uns durch Ereignisse bedroht fühlen, beispielsweise wenn ein 
schwerer Sturm an unserem Haus rüttelt oder wenn wir sehen, 
dass ein fremder Hund auf uns zustürzt. Angst kann entstehen, 
wenn wir uns um einen geliebten Menschen sorgen, der gerade 
weit weg ist; wenn wir nachts ein merkwürdiges Geräusch hö-
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ren oder wir in Gedanken alles durchgehen, was wir vor einem 
nahenden Abgabetermin bei der Arbeit oder im Studium noch 
erledigen müssen. Viele Menschen haben sehr häufig Angst, 
ganz besonders, wenn sie Stress ausgesetzt sind. Wirklich pro-
blematisch wird es jedoch, wenn uns die Angst bei wichtigen 
Aspekten unseres Lebens in die Quere kommt. In diesem Fall 
müssen wir unsere Angst in den Griff bekommen und selbst 
wieder die Kontrolle übernehmen. Wir müssen verstehen, wie 
wir mit ihr umgehen können, sodass sie uns im Leben nicht 
mehr im Weg steht.

Angst kann unser Leben auf überraschende Arten ein-
schränken  – und manchmal merken wir gar nicht, dass die 
Angst dahintersteckt. Während manche Menschen beispiels-
weise den ganzen Tag lang von Sorgen geplagt werden, fällt es 
anderen schwer einzuschlafen. Manch einer hat Schwierigkei-
ten, das Haus zu verlassen, andere Menschen wiederum ste-
hen beruflich vor dem Aus, da sie nicht vor größeren Gruppen 
sprechen können. Eine frischgebackene Mutter muss morgens 
vielleicht stundenlange Rituale verrichten, bevor sie ihr Kind 
bei einem Babysitter lassen kann. Ein Teenager wird von Alp-
träumen geplagt und wegen wiederholter Prügeleien der Schule 
verwiesen, nachdem das Haus seiner Familie durch einen Tor-
nado zerstört wurde. Ein Klempner hat solche Panik davor, auf 
eine große Spinne zu treffen, dass er mit seinem reduzierten 
Einkommen seine Familie nicht mehr ernähren kann. Ein Kind 
will plötzlich nicht mehr zur Schule gehen und traut sich nicht, 
mit seinen Lehrern zu sprechen, sodass seine schulische Lauf-
bahn in Gefahr gerät.

Auch wenn Angst potenziell die Macht besitzt, jemanden 
daran zu hindern, an den einfachsten Aktivitäten teilzuneh-
men, können all diese Menschen wieder zurück ins Leben fin-
den. Sie können die Ursachen ihrer Schwierigkeiten verstehen 
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und neues Selbstvertrauen gewinnen. Dieses neue Verständnis 
wird durch die jüngsten revolutionären Erkenntnisse über jene 
Gehirnstrukturen ermöglicht, die für die Erzeugung von Angst 
verantwortlich sind.

In den letzten zwei Jahrzehnten wurde weltweit in zahlrei-
chen Laboren zum neurologischen Fundament der Angst ge-
forscht (Dias et al. 2013). Versuche an Tieren haben neue Details 
über die neurologischen Wurzeln von Angst ans Licht gebracht. 
Gehirnstrukturen wurden identifiziert, die Bedrohungen er-
kennen und Schutzmechanismen auslösen. Gleichzeitig haben 
neue Technologien wie die Magnetresonanztomografie und die 
Positronen-Emissions-Tomografie detaillierte Informationen 
darüber geliefert, wie das menschliche Gehirn in unterschied-
lichsten Situationen reagiert. Wird dieses neue Wissen verfolgt, 
analysiert und kombiniert, können Neurowissenschaftler Ver-
bindungen zwischen der Forschung an Tieren und an Men-
schen herstellen. Sie können so ein klares Bild dessen entwerfen, 
was Furcht und Angst auslöst. Durch diese neurowissenschaft-
lichen Methoden ist unser Verständnis von Angst mittlerweile 
größer als das jeder anderen Emotion.

Diese Forschungen haben etwas sehr Wichtiges gezeigt: 
Zwei weitestgehend separate Wege können im Gehirn Angst 
auslösen. Einer beginnt im Cortex (auch Großhirnrinde ge-
nannt), dem großen, grauen Teil unseres Gehirns mit den vie-
len Windungen. Dieser Weg involviert unsere Wahrnehmun-
gen und Gedanken über gewisse Situationen. Der andere führt 
sehr viel direkter über die Amygdalas (gesprochen: Amügda-
las), zwei kleine, mandelförmige Strukturen, je eine in jeder 
Gehirnhälfte. Die Amygdala (für gewöhnlich wird der Singu-
lar benutzt) triggert die seit Urzeiten bestehende Kampf-oder-
Flucht-Reaktion, die praktisch unverändert von den ältesten 
Wirbeltieren auf diesem Planeten an uns weitervererbt wurde.
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Cortex und Amygdala

Beide Wege spielen für die Entstehung von Angst eine 
Rolle, wobei manche Formen der Angst typischerweise mit 
dem Cortex in Verbindung gebracht werden, während an-
dere unweigerlich auf die Amygdala zurückzuführen sind. In 
der Psychotherapie von Angststörungen lag der Fokus häufig 
auf dem Cortex-Weg, wobei der therapeutische Ansatz darauf 
zielte, das Denken zu verändern und logisch gegen die Angst 
zu argumentieren. Mehr und mehr legen Studien jedoch nahe, 
dass auch die Rolle der Amygdala verstanden werden muss, 
um einen vollständigeren Eindruck davon zu gewinnen, wie 
Angst entsteht und wie man sie kontrollieren kann. In diesem 
Buch werden wir beide Wege erforschen. Denn nur so können 
Sie sich ein vollständiges Bild vom Wesen der Angst machen 
und lernen, wie man sie verändern kann – ganz gleich, wo sie 
entsteht.

Cortex und Amygdala

Vermutlich haben Sie schon einmal vom Cortex gehört, also 
von jenem Teil des Gehirns, der oben an der Schädeldecke sitzt. 
Hier findet unser Denken statt, und manch einer behauptet, der 
Cortex mache uns erst zum Menschen: Denn er befähigt uns, zu 
schlussfolgern, Sprachen zu erfinden und komplexe Denkvor-
gänge durchführen zu können, beispielsweise in der Logik oder 
Mathematik. Es wird häufig angenommen, dass Spezies mit gro-
ßem Cortex intelligenter als andere Lebewesen sind.

Zahlreiche therapeutische Ansätze bei Angststörungen zie-
len auf im Cortex entstehende Angst ab und konzentrieren 
sich für gewöhnlich auf Kognitionen – so nennt die Psycholo-
gie jene mentalen Prozesse, die für gewöhnlich als »Denken« 
bezeichnet werden. Gedanken, die im Cortex entstehen, kön-
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nen sowohl Angst auslösen als auch diese verstärken oder ver-
mindern. In vielen Fällen kann eine Veränderung der Gedan-
ken dabei helfen, unsere kognitiven Prozesse daran zu hindern, 
Angst auszulösen oder zu begünstigen.

Der Weg über die Amygdala wird in der Behandlung von 
Angst erst seit Kurzem mit in Betracht gezogen. Die Amygdala 
ist zwar klein, doch sie besteht aus tausenden Zellkreisläufen, 
die unterschiedlichen Zwecken dienen. Diese Kreisläufe be-
einflussen Liebe, Bindung, Sexualität, Wut, Aggressionen und 
Angst. Die Rolle der Amygdala besteht darin, Situationen 
oder Objekten emotionale Bedeutung zuzuschreiben und ein 
emotionales Gedächtnis zu formen. Emotionen und die Erin-
nerung an diese können positiv oder negativ sein. In diesem 
Buch werden wir uns darauf konzentrieren, wie die Amygdala 
Angst mit Erfahrungen verknüpft und angstauslösende Erin-
nerungen erzeugt. So werden Sie die Amygdala besser verste-
hen und lernen, wie Sie ihre Kreisläufe verändern können, um 
Ihre Angstgefühle zu minimieren.

Uns Menschen ist nicht bewusst, wie die Amygdala Angst 
mit Situationen oder Objekten verknüpft, genau wie wir nicht 
bewusst wahrnehmen, wie unsere Leber bei der Verdauung 
mithilft. Trotzdem hat die Verarbeitung von Emotionen in 
der Amygdala einen großen Einfluss auf unser Verhalten. 
Wie wir in diesem Buch sehen werden, ist die Amygdala das 
Herzstück, in dem Angstreaktionen ausgelöst werden. Auch 
wenn der Cortex Angst auslösen oder verstärken kann, ist 
die Amygdala notwendig, um die Angstreaktion zu triggern. 
Gerade deshalb muss ein ganzheitlicher Ansatz der Angst-
behandlung beide Wege untersuchen: den über den Cortex 
und den über die Amygdala.

Die Kapitel in Teil 1 dieses Buches, »Angst im Gehirn: Die 
 Basics«, erklären die Entstehung von Angst im Cortex und in der 
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Eine vielversprechende Entdeckung: Neuroplastizität 

Amygdala. Wir werden die unterschiedlichen Arten behandeln, 
wie diese beiden Wege funktionieren, sowohl getrennt als auch in 
Bezug zueinander. Sobald Sie ein stabiles Grundwissen darüber 
erlangt haben, wie beide Wege Angst auslösen oder steigern kön-
nen, werden wir Ihnen spezielle Techniken vorstellen, mit denen 
Sie, basierend auf Ihrem neuen Wissen über die Gehirnkreisläufe, 
Ihre Angst bekämpfen, unterbrechen oder eindämmen können. 
In Teil 2 lernen Sie Strategien kennen, mit denen Sie den Weg 
über die Amygdala, in Teil 3 wie sie jenen über den Cortex ver-
ändern können. Und schließlich unterstützen wir Sie im Fazit, 
»Neue Wege in ein angstfreieres Leben«, dahingehend, dass Sie 
mithilfe all dieses neuen Wissens Ihr Gehirn umtrainieren und 
so ein angstresistenteres Leben führen können.

Eine vielversprechende Entdeckung:  
Neuroplastizität

In den letzten zwei Jahrzehnten hat die Forschung gezeigt, dass 
das Gehirn einen erstaunlich hohen Grad an Neuroplastizität 
aufweist, also der Fähigkeit, seine Strukturen zu verändern und 
seine Reaktionsmuster neu zu ordnen. Selbst Teile, von denen 
immer angenommen wurde, sie ließen sich im Erwachsenen-
alter nicht mehr verändern, sind durchaus noch beeinflussbar. 
Mittlerweile steht fest, dass das Gehirn tatsächlich zu enormen 
Veränderungen fähig ist (Pascual-Leone et al. 2005). Schlag-
anfallpatienten beispielsweise können lernen, andere Gehirn-
regionen zu aktivieren, um ihre Arme wieder zu bewegen 
(Taub et al. 2006). Unter gewissen Umständen können Kreis-
läufe im Gehirn, die eigentlich dem Sehvermögen dienen, bin-
nen weniger Tage die Fähigkeit entwickeln, auf Geräusche zu 
reagieren (Pascual-Leone und Hamilton 2001).
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Neue Verknüpfungen im Gehirn entstehen häufig auf über-
raschende Art und Weise: Nachweislich regt körperliche Bewe-
gung das Wachstum von Gehirnzellen an (Cotman und Berch-
told 2002). Einige Studien legen nahe, dass schon Gedanken 
an eine gewisse Handlung, beispielsweise daran, einen Ball zu 
werfen oder ein Lied auf dem Klavier zu spielen, Veränderun-
gen in der Gehirnregion hervorrufen können, die für diese Be-
wegungen zuständig ist (Pascual-Leone et al. 2005). Darüber 
hinaus gibt es Medikamente, die dieses Wachstum und die Ver-
änderungen in den Schaltkreisen positiv beeinflussen (Drew 
und Hen 2007), ganz besonders in Kombination mit Psycho-
therapie. Übrigens wurde auch gezeigt, dass Psychotherapie 
allein Veränderungen hervorrufen kann (Linden 2006), bei-
spielsweise die abnehmende oder gesteigerte Aktivierung einer 
gewissen Hirnregion.

Sicher ist, dass das Gehirn nicht festgefahren und unverän-
derlich ist, wie es viele Menschen, darunter auch Wissenschaft-
ler, einmal angenommen haben. Die Schaltkreise in Ihrem Ge-
hirn werden nicht ausschließlich von Ihren Genen bestimmt. 
Sie werden auch von Erfahrungen geformt, von Ihrem Denken 
und Ihrem Verhalten. Sie können Ihr Gehirn modellieren, um 
anders als gewohnt zu reagieren, ganz gleich, wie alt Sie sind. Es 
gibt dabei Grenzen, aber ebenso gibt es ein überraschend ho-
hes Niveau an Flexibilität und Veränderungsmöglichkeiten in 
Ihrem Gehirn. Aus diesem Grund ist es auch möglich, den Hang 
zu einem problematisch hohen Angstniveau zu verändern.

Wir werden Ihnen dabei helfen, sich die Neuroplastizität zu-
nutze zu machen. Wir erklären Ihnen, wie Cortex- und Amyg-
dala-Weg funktionieren, damit Sie Ihr Gehirn dauerhaft ver-
ändern können. All diese Informationen sollen Sie dabei 
unterstützen, die Kreisläufe in Ihrem Gehirn so umzuschalten, 
dass es resistenter gegen Angst wird statt sie auszulösen.
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Gemeinsam ist man stärker

Gemeinsam ist man stärker

Wir empfehlen Ihnen dringend, sich professionelle Hilfe zu su-
chen, wenn Sie an den Strategien arbeiten, die in diesem Buch 
vorgestellt werden – am besten im Bereich der kognitiven Ver-
haltenstherapie. Kognitive Verhaltenstherapeuten sind darin 
ausgebildet, angstauslösende Gedanken zu identifizieren.  Ihnen 
sind auch die anderen Techniken dieses Buches ein Begriff, 
etwa die Konfrontationstherapie (sie wird auch Expositions-
therapie genannt). Therapeuten unterschiedlicher Disziplinen 
sind in kognitiver Verhaltenstherapie geschult, beispielsweise 
auch Sozialarbeiter. Bei der Suche nach einem Therapeuten ist 
es wichtig nachzufragen, ob er mit den Behandlungsmethoden 
der kognitiven Verhaltenstherapie vertraut ist, ganz besonders 
mit Expositionsübungen und kognitiver Umstrukturierung.

Wenn Sie angstlösende Medikamente nehmen, ist es wichtig, 
sie gezielt einzusetzen, um den Prozess der Angsttherapie zu 
unterstützen. Falls Sie Medikamente von Ihrem Hausarzt ver-
schrieben bekommen haben, legen wir Ihnen dringend nahe, 
ebenfalls einen Psychiater aufzusuchen, der auf dem Gebiet 
angstlösender Medikamente deutlich erfahrener ist und weiß, 
wie diese sich auf das Gehirn auswirken. Auch wird ein Psychi-
ater mit großer Wahrscheinlichkeit vertrauter mit kognitiver 
Verhaltenstherapie im Allgemeinen sein.

Das muss nicht unbedingt heißen, dass ein Psychiater sich 
mit den unterschiedlichen Strategien gegen amygdalabasierte 
oder cortexbasierte Angst auskennt, die wir in diesem Buch 
vorstellen. Viele Menschen, die sich wegen ihrer Angst behan-
deln lassen möchten und einen Psychiater für die Therapie auf-
suchen, sind überrascht, wenn dieser sich stattdessen auf die 
medikamentöse Behandlung konzentriert. Vergessen Sie nicht, 
dass Psychiater keine Therapeuten sind: Es sind Ärzte, die darin 
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ausgebildet sind, psychische Störungen zu behandeln, haupt-
sächlich medikamentös.

Wenn Sie mit einem Psychiater über Medikamente sprechen, 
sollten Sie gemeinsam den Unterschied zwischen Medikamen-
ten beachten, die kurzzeitig eine Linderung der Angst gewähr-
leisten oder aber langfristig dabei helfen können, die Reaktion 
Ihres Gehirns auf angstauslösende Reize zu verändern. Auch 
sollten Sie den Ansatz erklären, mit dem Sie Ihre Angst be-
kämpfen möchten, sodass jedwede Medikamente Sie in diesem 
Prozess unterstützen. Und natürlich sollten Sie Ihren Psychia-
ter unbedingt über alle auftretenden Nebenwirkungen der Me-
dikamente in Kenntnis setzen. Gute Kommunikation zwischen 
Ihnen, Ihrem Psychiater und Ihrem Therapeuten, falls Sie einen 
haben, kann beim Prozess, die Angstreaktionen Ihres Gehirns 
umzutrainieren, extrem hilfreich sein. Jeder von Ihnen kann 
maßgeblich dazu beitragen, die Wirkweise eines bestimmten 
Medikaments und dessen Einfluss auf die Behandlung zu be-
urteilen.

Wie Angst Ihr Leben beschränkt

Im besten Fall kann Angst uns dabei helfen, wachsam und kon-
zentriert zu bleiben. Sie lässt unser Herz stärker schlagen und 
versorgt uns mit zusätzlichem Adrenalin, das wir benötigen, 
um beispielsweise einen Wettlauf zu gewinnen. Im schlimms-
ten Fall jedoch kann sie verheerende Auswirkungen auf unser 
Leben haben und uns sogar völlig lahmlegen.

Wenn Sie unter Ihrer Angst leiden oder sogar an einer Angst-
störung, dann wissen Sie genau, wie lähmend sie sein kann. Die 
Angst vollständig und für immer loszuwerden, ist kein realis-
tisches Ziel. Es ist nicht nur unmöglich, sondern auch gar nicht 

Einführung
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notwendig. Bei manchen Menschen wirkt sich Flugangst äu-
ßerst negativ auf ihre Karriere aus, während andere ein Leben 
lang ohne gravierende Konsequenzen um das Fliegen herum-
kommen. Wenn Sie Ihre Aufmerksamkeit genau den Angstre-
aktionen widmen, die Sie persönlich daran hindern, Ihr Leben 
so zu leben, wie Sie es möchten – dann sind Sie auf dem rich-
tigen Weg.

Nehmen Sie sich genau jetzt ein wenig Zeit, um darüber 
nachzudenken, wie Angst oder Vermeidungsverhalten Ihnen 
in Ihrem Leben in die Quere kommen. Schreiben Sie es auf, 
falls es Ihnen hilft. Überlegen Sie, was für Ziele Sie haben, an 
deren Erreichen Sie die Angst hindert. Und da Angst so weit 
gehen kann, dass sie zukünftige Entscheidungen beeinflusst, 
versuchen Sie, über Ihren Alltag hinaus zu denken. Hindert die 
Angst Sie daran, eine Reise zu machen, Ihren Job zu wechseln, 
oder ein Problem anzugehen?

Natürlich können Sie all diese Aspekte nicht auf einmal 
stemmen. Verschiedene Überlegungen können dabei helfen, 
auf welche Situationen Sie sich konzentrieren und womit Sie 
anfangen sollten. Möglich sind Situationen, mit denen Sie sich 
am häufigsten herumschlagen müssen oder solche, die die 
größte Angst in Ihnen auslösen. In jedem Fall ist es von zen-
traler Bedeutung, sich auf die Situationen zu konzentrieren, in 
denen weniger Angst eine deutliche Steigerung Ihrer Lebens-
qualität bedeuten würde.

Übung: Meine Ziele im Leben

Das größte Anliegen dieses Buches ist, Ihnen die Kraft zu ge
ben, Ihr Leben so zu leben, dass Sie Ihre Wünsche und Ziele 
erreichen können. Bei der Frage, welche Ihrer Angstreaktio
nen Sie verändern möchten, sollten Sie also Ihre persön

Wie Angst Ihr Leben beschränkt
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lichen Pläne unbedingt mit einbeziehen. Welche kurzfristi
gen und langfristigen Ziele haben Sie? Um sich darüber klar 
zu werden, vervollständigen Sie bitte die folgenden Sätze. 
Stellen Sie sich bei jedem Satz vor, was Sie gerne tun wür
den, wenn die Angst kein einschränkender Faktor in Ihrem 
Leben wäre:

In der Zukunft würde ich mir für mich wünschen …
In einem Jahr würde ich gerne …
In acht Wochen möchte ich …
Wenn ich keine Angst vor _____________ hätte, würde ich …

Behalten Sie die Angstreaktionen im Hinterkopf, die Sie am 
meisten beeinflussen. Nun sind Sie bereit, diese Reaktionen 
zu verändern. In Kapitel 1 werden wir damit beginnen, uns die 
beiden Wege anzusehen, über die Angst im Gehirn ent stehen 
kann. Zu lernen, wie die Kreisläufe dieser beiden Wege funk
tionieren und wie man sie potenziell umgehen, unterbrechen 
oder verändern kann, ist der erste Schritt, Ihr Leben zu ver
ändern.

Einführung



TEIL 1

Angst im Gehirn: 
Die Basics




