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Vorwort

Wer Angst hat, bedroht oder verfolgt zu werden, steht unter permanentem 
Stress. Die Frage, wem zu trauen und viel mehr wem zu misstrauen ist, kann 
ein alltäglicher Begleiter sein. Viele Betroffene erleben sich von ihrem unmit-
telbaren Umfeld, aber auch von Institutionen, wie zum Beispiel der Polizei, 
im Stich gelassen und stoßen immer wieder auf Unverständnis. Daraus kann 
leicht ein Teufelskreis aus Rückzug, noch stärkerer Angst und weiterem Miss-
trauen entstehen. Angesichts der hohen Stigmatisierung von Menschen mit 
Verfolgungsängsten ist die Hürde, sich Hilfe zu holen, allerdings oft beson-
ders hoch – sowohl für jene, die betroffen sind, als auch für ihre Angehörigen, 
die sich häufig hilflos erleben und sich oft große Sorgen machen.

Was steckt hinter dem Misstrauen? Gibt es einen schleichenden Übergang 
von anfänglichem Misstrauen zu klinisch relevanten Verfolgungsängsten? 
Wer kann davon betroffen sein? Wie äußern sich Verfolgungsängste und durch 
welche Lebensumstände werden sie begünstigt? Wie kommt es, dass diese 
Ängste meist nicht einfach wieder von allein weggehen, und woran kann man 
erkennen, ob Hilfe nötig ist? Mit diesem Ratgeber möchten wir Sie und Ihre 
Angehörigen dabei unterstützen, sich mit diesen und weiteren Fragen ausei-
nanderzusetzen und mögliche Antworten zu finden. Wir zeigen, wie unter-
schiedlich stark Verfolgungsängste ausgeprägt sein können, und dass ihre Ex-
tremform – der Verfolgungswahn – nur eine seltene, extreme Ausprägung 
solcher Ängste darstellt. Aus diesem Grund sprechen wir im Ratgeber auch 
meistens nur von Verfolgungsängsten.

Unser Ziel ist es, Ihnen die wesentlichen Informationen auf dem aktuellen 
Forschungsstand zu liefern, damit Sie selbst über Ihren weiteren Weg ent-
scheiden können. Sich zu informieren und Bescheid zu wissen, ist ein erster 
und besonders wichtiger Schritt, um Kontrolle zurückzugewinnen. Wer Zu-
sammenhänge versteht, wird meistens auch wieder handlungsfähiger. Neben 
dem Verstehen geht es in diesem Ratgeber aber auch um eine konkrete Hil-
festellung. Deshalb haben wir auch konkrete Ideen zur Bewältigung und 
Selbsthilfe zusammengestellt, die Sie sich mithilfe der Arbeitsblätter im An-
hang erschließen können. Mit den zahlreichen praktischen Übungen erhof-
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fen wir uns, Ihnen einerseits ein solides Handwerkszeug mitzugeben, ande-
rerseits aber auch Einblicke in Inhalte zu gewähren, die häufig Teil einer 
Psychotherapie sind. So soll der Ratgeber Menschen mit Verfolgungsängsten 
Mut machen, sich psychotherapeutische Hilfe zu suchen, wenn eine alleinige 
Bewältigung nicht mehr möglich ist. Unsere klinischen Erfahrungen und die 
Ergebnisse wissenschaftlicher Studien zeigen: Es lohnt sich!

Hamburg, Herbst 2022 Lea Ludwig und
 Valeska Hug
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1 Verfolgungsängste und Verfolgungswahn – 
Was ist das?

1.1 Wie äußern sich Verfolgungsängste  
und Verfolgungswahn?

„Du bist doch paranoid!“ – So leicht dieser Satz im Alltag oft ausgesprochen 
wird, so selten geht es dabei um Verfolgungsängste, die behandlungsbedürf-
tig sind. Jeder wird Situationen kennen, in denen er misstrauisch ist: Ob auf 
dem nächtlichen Weg nach Hause, bei dem wir besonders aufmerksam sind 
und bei jedem Geräusch aufhorchen, oder etwa, wenn wir meinen, unseren 
Namen im Gespräch von Nachbarn herauszuhören. Viele Menschen wissen 
sicherlich auch, dass sie bestimmte Überzeugungen haben, die von anderen 
als eigentümlich abgetan oder belächelt werden. Verfolgungswahn stellt hier 
das extreme Ende eines fließenden Übergangs von misstrauischen Gedan-
ken bis hin zu Verfolgungsängsten dar. Nach enger klinischer Definition ver-
steht man unter Verfolgungswahn die Überzeugung, man werde von einer 
anderen Person, einer Gruppe oder einer Organisation bedroht. Als wahn-
haft werden diese Ängste dann bezeichnet, wenn sie nicht auf Tatsachen 
beruhen und wenn hartnäckig an ihnen festgehalten wird, obwohl sie sich 
nicht bestätigen.

Viele Betroffene berichten, dass sie zunächst den Eindruck hatten, etwas läge 
in der Luft, oft verbunden mit einem diffusen Gefühl der Angst. Aus diesem 
vagen Eindruck, dass etwas nicht stimmt, kann sich dann ein misstrauischer 
Gedanke entwickeln. Man spricht von einer unspezifischen Wahnstimmung, 
die sich über einzelne Wahnvorstellungen bis zu einem komplexen Wahnsys-
tem entwickeln kann. Meistens tritt ein voll ausgeprägter Verfolgungswahn 
im Rahmen von Psychosen auf. Viel häufiger kommen jedoch Verfolgungs-
ängste vor und diese können nicht immer einer klinischen Kategorie zuge-
ordnet werden (mehr dazu in Kapitel 1.1.4 und Kapitel 1.1.5). Verfolgungs-
ängste unterscheiden sich von anderen Überzeugungen, für die es nicht 
immer eindeutige Beweise gibt (z. B. Verschwörungstheorien und religiöse 
Überzeugungen), dadurch, dass sie sich in der Regel auf die eigene Person 
beziehen und Leidensdruck verursachen.
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Vielleicht kennen Sie solche Ängste auch? Vielleicht vermuten Sie zum Bei-
spiel, dass andere Ihnen nichts Gutes wollen, Ihnen vielleicht sogar schaden 
wollen? Vielleicht haben Sie auch schon die Diagnose einer paranoiden Psy-
chose oder eine vergleichbare Diagnose erhalten? Unabhängig davon, ob Sie 
eine Diagnose erhalten haben, eine Diagnose im Raum steht oder ob Sie sich 
von einer solchen distanzieren, können Sie in diesem Ratgeber wertvolle In-
formationen finden. Besteht Ihr Hauptproblem aus Ihrer Sicht darin, verfolgt 
oder schikaniert zu werden, wundern Sie sich womöglich, wenn Ihr Problem 
bzw. Ihre Gedanken als eine psychische Störung aufgefasst werden. Das Leid, 
das solche Gedanken meistens verursacht, kann entscheidend dafür sein, sich 
Hilfe zu suchen: Vielleicht haben Sie festgestellt, dass Ihre Gedanken immer 
mehr um mögliche Gefahren kreisen und Ihnen wenig Ruhe und Raum für 
andere Dinge des Lebens bleiben. Möglicherweise ziehen Sie sich immer mehr 
von Ihren Mitmenschen zurück und stellen fest, dass Sie Ihr Leben aktuell 
nicht mehr so gestalten können, wie Sie es sich wünschen. Mit den Informa-
tionen in diesem Buch hoffen wir, dass wir Sie begleiten können, aus diesem 
Zustand hinauszufinden, damit Sie wieder voll am Leben teilnehmen kön-
nen. Dazu möchten wir Ihnen Strategien an die Hand geben, mit denen Sie 
sich selbst im Alltag entlasten können, und Ihre Motivation stärken, sich viel-
leicht Hilfe zu holen – ganz unabhängig von einer Diagnose.

Wie sich Verfolgungsängste und Verfolgungswahn auf verschiedenen Ebenen 
äußern können, wird im Folgenden beschrieben. Die Bedingungen, unter 
denen es zu einer Verschlimmerung des Misstrauens bis hin zu belastendem, 
klinisch relevantem Verfolgungswahn kommen kann, werden in Kapitel 2 er-
läutert. In Kapitel 3 folgen dann Hinweise, was Sie selbst, aber auch Ihre An-
gehörigen, Freundinnen und Freunde oder ein professionelles Hilfesystem 
dagegen unternehmen können.

Um die theoretischen Inhalte besser verständlich zu machen, stellen wir Ihnen 
im Folgenden Anton vor. Er ist auf dem Weg, einen ausgeprägten Verfolgungs-
wahn zu entwickeln. Da es leichter ist, die im Ratgeber geschilderten Zusam-
menhänge am Beispiel einer sehr deutlich ausgeprägten Form der Verfol-
gungsängste zu erläutern, haben wir uns für dieses Beispiel entschieden. Es 
wird uns bis zum Ende des Ratgebers immer wieder begleiten. Natürlich 
haben viele Menschen auch eine deutlich schwächer ausgeprägte Form der 
Ängste, also leichte Ängste oder eine dauerhaft leicht misstrauische Grund-
haltung. Auch die Geschwindigkeit, mit der sich Ängste zu einem Wahn ent-
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wickeln, ist unterschiedlich. Die Entwicklung der Ängste bei Anton ist also 
eher im Zeitraffer beschrieben.

Fallbeispiel: Antons Welt wird immer bedrohlicher

Der 20-jährige Anton leidet unter starken Ängsten, die sich vor allem auf 
seine Mitmenschen beziehen. Von seiner ehemaligen Wohngemeinschaft 
fühlt er sich zunehmend „hinausgeekelt“, woraufhin er schließlich in ein 
neues Stadtviertel zieht, das jedoch für Probleme und offene Auseinan-
dersetzungen bekannt ist. Eines Tages bedroht ihn ein Nachbar: Er steht 
mit einer Axt vor Antons Tür, um ihn einzuschüchtern. In der Folge nimmt 
Antons Misstrauen anderen gegenüber sowie das Bedürfnis, sich selbst 
zu schützen, immer mehr zu. Ein paar Tage später sieht er „Ungeklärte 
Mordfälle“ im Fernsehen, was sein Unbehagen gegenüber anderen Men-
schen zusätzlich steigert. Zur gleichen Zeit hört er im Radio von einer 
Entführung. Die Polizei sei den Entführern auf den Fersen. Er erinnert 
sich, dass ihn die Nachbarin heute Morgen so komisch angesehen hat, 
und schlussfolgert, dass er wohl verdächtigt werde. Anton beginnt, ver-
mehrt auf Äußerungen von Nachbarn zu achten, ist „auf der Hut“ und 
zieht sich immer mehr zurück. Er verdunkelt die Wohnung und reagiert 
nicht mehr auf das Läuten des Telefons, da er vermutet, abgehört zu wer-
den. Er kann an nichts anderes mehr denken und schläft kaum noch. 
Anton ist sich jetzt sicher, dass sie es auf ihn abgesehen haben, und die 
Ängste steigern sich bis zur Todesangst.

1.1.1 Typische Gedanken bei Verfolgungsängsten

Gedanken, wie „Die haben es auf mich abgesehen“, „Die führen etwas gegen 
mich im Schilde“, „Ich bin denen hilflos ausgeliefert“ und „Jemand könnte 
mich beobachten“, kommen bei Verfolgungsängsten häufig vor. Vielleicht 
handelt es sich dabei noch um eine vage Überlegung oder um eine Interpre-
tation, die Menschen mit Verfolgungsängsten mit etwas Abstand selbst als 
überzogen bezeichnen würden. Vielleicht sind Betroffene aber auch schon 
sehr überzeugt, dass etwas gegen sie im Gang ist, wie etwa, dass sie vom Ge-
heimdienst verfolgt werden oder dass Mitmenschen ihnen erheblichen Scha-
den zufügen wollen. Vielleicht haben sie aber auch andere Befürchtungen.
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Fallbeispiel: Anton

Wenn Anton Nachbarn miteinander reden sieht, befürchtet er beispiels-
weise, dass sie ihn beobachten und besprechen, wie sie ihn aus seiner 
Wohnung kriegen können. 

Gerade wenn es sich um solche bedrohlichen Gedanken handelt, ist es nahe-
liegend, dass man sich nicht oder nur schwer von diesen Gedanken lösen 
kann: Wer sich bedroht fühlt, möchte sich in aller Regel schützen, möchte 
vorbereitet sein und möglichst keine Hinweise auf eine akute Gefahr versäu-
men. Vergleichbar etwa mit einem Scheinwerfer, der nicht die gesamte Szene, 
sondern nur einen bestimmten Teil beleuchtet, ist die Aufmerksamkeit dann 
aber häufig verstärkt auf die angstbesetzten Details gerichtet. Mit diesem 
Tunnelblick entstehen oft negative Gedankenschleifen, wie sie für Verfol-
gungsängste typisch sind. Meist wird vom Schlimmsten ausgegangen und 
eine Sorge reiht sich an die nächste.

Erschwerend kommt hinzu, dass Menschen mit Verfolgungsängsten bei ihren 
Mitmenschen häufig auf Unverständnis stoßen oder sogar als „verrückt“ be-
zeichnet werden. Zu den ohnehin schon bedrohlichen Gedanken reihen sich 
dann zusätzlich Hilflosigkeit, der Eindruck, von anderen ausgegrenzt und 
ausgeschlossen zu sein, sowie vielleicht ein negatives Selbstbild (z. B. „Ich 
bin anders als andere, ich gehöre nicht dazu“), die die Tendenz zum Rückzug 
verstärken.

Nur zu gut kann man sich vorstellen, wie ein solch 
negatives Selbstbild in Kombination mit Unver-
ständnis und Abwertung seitens anderer in 
einen Teufelskreis mündet, welcher den 
Gedanken, sich in Acht nehmen zu müs-
sen, nur weiter verstärkt. Darum zielt 
eine erfolgreiche Psychotherapie unter 
anderem auf das Hinterfragen der Ge-
danken und auf die Stärkung des 
Selbstwertgefühls der Betroffenen 
ab (vgl. hierzu Kapitel 3).
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1.1.2 Wesentliches Gefühl bei Verfolgungsängsten: Angst

Es ist urmenschlich, auf wahrgenommene Bedrohung mit Angst zu reagie-
ren. Das kann von einem diffusen Gefühl der Besorgnis bis hin zur Panik 
reichen. Vielleicht hat eine solche Panik bei Ihnen sogar bereits zu Panikat-
tacken geführt und womöglich für zusätzliche Verunsicherung und Angst ge-
sorgt. Eventuell kommen auch Gefühle von Traurigkeit, Scham, Ärger sowie 
Hoffnungslosigkeit dazu. Durch das Erleben sozialer Isolation und Einsam-
keit werden solche unangenehmen Gefühle oft verstärkt. Es ist außerdem 
bekannt, dass neben den Verfolgungsängsten häufig zusätzlich eine Depres-
sion oder eine Angststörung vorliegen kann – eine Kombination, die nochmal 
untermauert, wie hoch der Leidensdruck von Menschen mit Verfolgungs-
ängsten sein kann. In Kapitel 2.2.3 wird genauer dargestellt, wie Gefühle und 
auch die Art, wie wir sie regulieren, mit Verfolgungsängsten zusammenhän-
gen. Kapitel 3 bietet dann Lösungsstrategien: Wir erklären Ihnen, wie genau 
Sie daran ansetzen können, um die Belastung durch unangenehme Gefühle 
zu verringern.

1.1.3 Typisches Verhalten bei Verfolgungsängsten

Sicherheit und Kontrolle gehören zu den wesentlichen Grundbedürfnissen 
des Menschen. Wer Verfolgungsängste hat, erlebt sich somit in den grundle-
gendsten Bedürfnissen bedroht und richtet sein Verhalten dementsprechend 
darauf aus, sich sicher zu fühlen und sich zu schützen.

Fallbeispiel: Anton

Anton beispielsweise zieht sich zurück, meidet es, auf die Straße zu gehen, 
und dunkelt seine Fenster ab. Durch sein Verhalten versucht er, Situatio-
nen zu vermeiden, in denen er angegriffen werden könnte. 

Wir bezeichnen ein solches Verhalten in diesem Ratgeber als Sicherheitsver-
halten. Sicherheitsverhalten soll dazu dienen, Gefahr abzuwenden und mög-
lichst eine Sicherheit herzustellen. Sicherheitsverhalten kann von Person zu 
Person, aber auch von Situation zu Situation unterschiedlich aussehen. Mög-
licherweise kennen Sie von sich, dass Sie, wenn Sie Angst haben, lieber auf 
den Boden gucken und direkten Blickkontakt meiden. Vielleicht wollen Sie 
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