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Vorwort

Wer dieses Buch ausgewählt hat, sollte eines wissen: Die „Kunst eines von 
Sorgen und Aufregungen befreiten Lebens“ gibt es nicht . Es wäre sogar aus-
gesprochen lebensfern, Sorgen und Aufregungen ausschließen zu wollen 
aus einem „lebendigen“ Leben . Etwas anderes – und vollkommen Verständ-
liches – ist es allerdings, wenn Menschen an den Punkt kommen, an dem 
sie Sorgen und Ängste am liebsten aus ihrem Leben verbannen möchten, 
weil sie überhand genommen haben und das Leben zu bestimmen scheinen . 
Aber die Sorgen und Ängste mit aller Macht zurückdrängen zu wollen, ge-
lingt genau in diesem Moment am wenigsten .

Dieses Buch richtet sich an jene, die ihre Sorgen nicht mehr „im Griff 
haben“, denen ihre Sorgen „zu viel werden“ . Diese Menschen erleben Sor-
gen nicht nur während akuter Probleme oder während besonderer Krisen-
zeiten (zum Beispiel am Ende des Studiums, nach einer Scheidung, usw .), 
sondern sie haben das Gefühl, mehr oder weniger ständig in Sorge zu sein . 
Die Sorgen erscheinen nüchtern betrachtet als übertrieben oder überflüssig . 
Die Sorgen werden selbst zu einer ständigen Belastung und schränken die 
eigene Lebensqualität, manchmal auch die der Familie, ein . Schließlich be-
ginnt die Person, gegen die Sorgen anzukämpfen oder Dinge zu vermeiden, 
um nicht mit den Sorgen konfrontiert zu werden .

Dieser Ratgeber zeigt auf, welche Art von Sorgen problematisch sein kann 
und welche Wege es gibt, sich von einem solchen „Stil“ des Sich-Sorgens 
und des andauernden „Gedankenmachens“ zu befreien . Wir zeigen eine 
Reihe von Übungen auf, die Ihnen helfen können, unvermeidliche von über-
flüssigen Sorgen zu trennen und beide Arten von Sorgen besser – und mit 
weniger Zeitaufwand – zu bewältigen . Die Zielsetzung ist zum einen, Men-
schen zu helfen, die sich wegen einer Generalisierten Angststörung (vgl . Ka-
pitel 1 .1) in Behandlung befinden . Aber auch denjenigen, die sich durch ein 
ständiges „Sich-Sorgen“ belastet fühlen und noch nicht in Behandlung sind, 
möchten wir Hilfsmöglichkeiten aufzeigen . Sollte es Ihnen nicht gelingen, 
die vorgeschlagenen Übungen alleine durchzuführen oder wenn die Sorgen 
sich trotzdem als hartnäckig erweisen, dann sollten Sie unbedingt einen 
Fachmann, einen Psychotherapeuten, aufsuchen . Dieses Buch soll Anregun-
gen bieten und eine erste Hilfe sein . Eine Therapie ersetzen kann es nicht .

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
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Die Mitglieder der Autorengruppe sind gleichermaßen in Forschung und 
Therapie der Generalisierten Angststörung tätig . Das Wissen, das in diesen 
Ratgeber eingeht, stammt zum einen aus der internationalen Forschung zur 
Generalisierten Angststörung, es stammt aber nicht zuletzt auch aus den Er-
fahrungen mit unseren Patienten . Wir möchten deshalb an dieser Stelle den 
Patienten danken, die mitgeholfen haben, die hier beschriebenen Lösungs-
ansätze zu überprüfen, namentlich den Patienten im von der Deutschen For-
schungsgemeinschaft geförderten Therapieprojekt zur Generalisierten Angst-
störung in Dresden . Auch unseren Kolleginnen Dr . Samia Härtling und 
Dipl .-Psych . Juliane Schlaphof möchten wir für ihre Unterstützung bei der 
Erstellung der Verlagsfassung des Manuskripts herzlich danken .

Dresden und Nijmegen, im Herbst 2015 J. Hoyer,
 K. Beesdo-Baum und
 E . S. Becker

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
Aus J. Hoyer, K. Beesdo-Baum und E. S. Becker: Ratgeber Generalisierte Angststörung (9783840927089) © 2016 Hogrefe Verlag, Göttingen.
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1 Generalisierte Angststörung – was ist das?

1.1 Erwartungsangst und Sorgen: Alltagsproblem 
oder behandlungsbedürftiges Symptom?

Die Generalisierte Angststörung ist durch übermäßige Sorgen und Befürch-
tungen (die sogenannte „Erwartungsangst“) und durch eine übermäßige 
psychische und körperliche Anspannung gekennzeichnet . Sie ist keine Pho-
bie .

Unter übermäßigen Sorgen ist zu verstehen, dass die Person sich öfter, in-
tensiver oder länger über verschiedene Dinge Sorgen macht als andere Men-
schen dies tun . Die Sorgen beziehen sich auf mehrere Bereiche, also nicht 
nur auf einen einzelnen, besonders aktuellen Bereich (zum Beispiel ein er-
kranktes Kind) . Die Sorgen sind mehr oder weniger chronisch, das heißt, 
dass sie für eine längere Zeit an der Mehrzahl der Tage auftreten . Die Sor-
gen sind für die Betroffenen meistens bereits zur Gewohnheit geworden . 
Sie sind nicht nur Ausdruck einer vorübergehenden Krise, die zum Beispiel 
auf veränderte Lebensumstände zurückzuführen ist . Weil die Sorgen für die 
Betroffenen etwas sind, das sie nicht (mehr) ungewöhnlich finden, stellen 
sie sich beim Arzt meist nicht wegen der Sorgen, sondern wegen der beglei-
tenden Beschwerden vor, die ebenfalls typisch für die Generalisierte Angst-
störung sind . Zu diesen zählen
 – ausgeprägte Ruhelosigkeit (die Person fühlt sich aufgewühlt oder – wie 

eine Patientin einmal sagte – wie ein aufgezogenes Spielzeugauto, das 
man nicht abstellen kann),

 – leichte Ermüdbarkeit,
 – Konzentrationsschwierigkeiten,
 – Irritierbarkeit/Reizbarkeit,
 – Muskelanspannung und -verspannungen,
 – Schlafstörungen (insbesondere, wenn die Sorgen auch nachts auftreten) .

Die folgenden kurzen Fallbeispiele geben einen ersten Eindruck der Proble-
matik .

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
Aus J. Hoyer, K. Beesdo-Baum und E. S. Becker: Ratgeber Generalisierte Angststörung (9783840927089) © 2016 Hogrefe Verlag, Göttingen.
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Fallbeispiele

Herr K. klagt über einen ständigen „Druck auf der Brust“, der nur im Ur-
laub nachlasse. Zudem berichtet er von massiven Einschlafschwierig-
keiten, begleitet von Panikgefühlen und ein- bis zweimaligem nächtli-
chen Aufwachen. Auch leide er unter Versagensängsten und allgemeiner 
Angst bezüglich seines beruflichen Erfolges und befürchte ständig, be-
stimmte Dinge nicht sorgfältig und angemessen erledigen zu können. 
Diese Ängste hätten ihn schon seit Beginn seiner Diplomarbeit gequält. 
Der 37-jährige Patient ist seit zwei Jahren glücklich verheiratet und hat 
2 Kinder. Seine Frau ist die Einzige, die von seinen Ängsten weiß. Sie 
hat ihn dazu angeregt, eine Therapie zu machen.
Frau R. ist 48 Jahre, Verkäuferin, hat zwei Kinder, eines davon behin-
dert, ist geschieden und lebt mit ihrem Freund zusammen. Sie sei schon 
immer kränklich gewesen und laufe ohne großen Fortschritt von Arzt zu 
Arzt; neben diesen körperlichen Beschwerden leide sie unter ihrer gro-
ßen Ängstlichkeit. Manchmal gerate sie in Angstzustände und reagiere 
dann „unkontrolliert“. Sie klagt über Angst, es könne irgendwo irgendet-
was Schlimmes passiert sein, ohne dass sie habe helfen können. Sol-
che Angstzustände habe sie schon früher erlebt, aber nicht in dieser In-
tensität. Frau R. meint, der Auszug des zweiten Sohnes (vor sechs 
Jahren) sei der Ausgangspunkt für die aktuelle Angst-Problematik ge-
wesen. Ihre Ängste würden sich negativ auf ihre derzeitige Beziehung 
auswirken, es komme öfter zu Streitigkeiten. Ihr Freund und ihr Sohn 
hätten sie darauf hingewiesen, dass diese „ständige Sorgerei krankhaft“ 
sein könnte, und dass sie sich dadurch sehr belastet und kontrolliert füh-
len würden. Da sie ihre Familie nicht belasten möchte, komme sie nun 
aus eigenem Antrieb zur Behandlung.
Frau M. ist 66 Jahre, verheiratet, und hat zwei Kinder. Die augenblickli-
che Krisenzeit mit hoher Arbeitslosigkeit verursache bei ihr körperliche 
und psychische Beschwerden; sie leide unter dauernder Angst und star-
ker Anspannung. Der Tod eines ihrer Kinder gleich nach der Geburt habe 
sie sehr viel ängstlicher und besorgter werden lassen. Das habe sie zeit-
weise so sehr zermürbt, dass sie wegen Depressionen eine stationäre 
psychiatrische Behandlung gebraucht habe. Während der Berufstätig-
keit habe sich dies dann weniger ausgewirkt, sei jedoch wieder viel 
schlimmer geworden, seit sie Rentnerin sei.

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
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Es sind keineswegs leichte Sorgen (die jeder kennt), die das Kernsym-
ptom der Generalisierten Angststörung ausmachen, sondern es sind Sor-
gen, die einen großen Teil der Tageszeit in Anspruch nehmen und für 
Betroffene nicht kontrollierbar sind . Fragt man einen Patienten mit Ge-
neralisierter Angststörung, was passiere, wenn eine Sorge vorüber sei 
(weil beispielsweise der Partner nun wieder wohlbehalten zu Hause ist), 
so wird er antworten, dass sich meist bald das nächste Sorgenthema auf-
dränge . Häufig glauben die Patienten, dass es sinnvoll sei, sich so viele 
Sorgen zu machen – etwa um von negativen Ereignissen nicht überrascht 
zu werden und darauf besser vorbereitet zu sein . Dies kann durchaus 
sinnvoll sein, wie es auch in der Doppelbedeutung des Wortes (für etwas 
sorgen) zum Ausdruck kommt . „Für etwas sorgen“ heißt aber eben genau 
genommen, dass die Person etwas unternimmt und dass konkrete Lö-
sungen erreicht werden können . Diese sinnvolle Funktion des Sorgens 
spielt bei Betroffenen mit Generalisierter Angststörung jedoch meistens 
nur noch eine untergeordnete Rolle . Mit diesem Ratgeber wollen wir 
helfen, diese ursprünglich positive Funktion wieder zu aktivieren und 
von dem sinnlosen und andauernden Sich-Sorgen zu unterscheiden (vgl . 
Kapitel 3) .

Eine Untersuchung von Hoyer, Becker und Roth (2001) verdeutlicht die 
Unterschiede zwischen „normalen“ und krankhaften Sorgenprozessen . Pa-
tienten mit einer Generalisierten Angststörung sorgten sich durchschnitt-
lich pro Tag mehr als sechs Stunden . Die Vergleichspatienten dieser Studie 
(Patienten mit sozialen Ängsten) wie auch gesunde Vergleichspersonen 
gaben zwar ebenfalls an, sich Sorgen zu machen; beide Gruppen lagen je-
doch bei einem viel geringeren Durchschnittswert von etwa einer Stunde 
pro Tag (vgl . Abbildung 1) . Zugleich waren sich letztere sicher, ihre Sor-
gen im Griff zu haben und empfanden sie als weniger beeinträchtigend und 
weniger angstauslösend .

In den folgenden Kapiteln werden wir noch näher erläutern, woran das Stö-
rungsbild der Generalisierten Angststörung erkannt werden kann . Ein ein-
facher Selbsttest zur Generalisierten Angststörung befindet sich im Anhang 
(vgl . Arbeitsblatt 1, Seite 67) . Zunächst ist es aber wichtig zu wissen, was 
die Generalisierte Angststörung nicht ist!
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