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Angststörungen sind neben Depressionen und De-
menzen die häufigsten psychischen Störungen im 
Alter. Obwohl wirksame Behandlungsmöglichkeiten 

zur Verfügung stehen, scheuen sich viele ältere Menschen 
vor einer Psychotherapie und quälen sich unnötig lange mit 
ihren Ängsten. Aus diesem Grund wurde das vorliegende 
Selbsthilfebuch geschrieben. Es klärt ängstliche ältere Men-
schen und ihre besorgten Angehörigen und Freunde über 
Angststörungen und Möglichkeiten der Behandlung auf, gibt 
zahlreiche Hinweise zur Selbsthilfe und macht Mut zur Psy-
chotherapie. 

Angststörungen im Alter treten häufig gemeinsam mit un-
terschiedlichen körperlichen Erkrankungen und auch mit an-
deren psychischen Problemen auf. Das Erkennen von Ängsten 
im Alter bereitet daher oft erhebliche Schwierigkeiten. Der 
Ratgeber stellt verschiedene Angststörungen ausführlich dar 
und geht insbesondere auf die generalisierte Angststörung 
ein, da diese im Alter am häufigsten auftritt. Die Besonder-
heiten von Ängsten bei älteren und hochbetagten Menschen 
werden anhand zahlreicher Beispiele veranschaulicht. Im 
Anschluss werden wissenschaftlich fundierte Behandlungs- 
und Selbsthilfemöglichkeiten vorgestellt. Mit ihrer Hilfe 
lassen sich Ängste ebenso bewältigen wie depressive Ver-
stimmungen oder unerfreuliche Begleiterscheinungen, wie 
Schlafstörungen, Schmerzen und Harndrang.
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Vorwort

Zu den häufigsten psychischen Störungen im Alter gehören Angststörungen, 
Depressionen und Demenzen. Sind ängstliche Senioren behandlungswillig, 
sprechen sie gut auf Psychotherapie an. Vorbehalte gegenüber Psychotherapie 
sind jedoch noch weit verbreitet, sodass sich nur wenige in eine psychothera­
peutische Behandlung begeben.

Aus diesem Grund habe ich dieses Selbsthilfebuch geschrieben. Es soll ängst-
liche ältere Menschen über Angststörungen und wirkungsvolle Behandlungs­
möglichkeiten aufklären und Mut zur Psychotherapie machen. Diejenigen, die 
keine Therapie wünschen, können ihre Angst nach dem vorliegenden Leitfaden 
in Selbsthilfe angehen. Auch besorgte Angehörige und Freunde können sich 
mit dem Buch ein Bild von den im Alter verbreiteten Angststörungen und ihrer 
Behandlung machen. 

Zu den Inhalten des Buches: Nach Hinweisen auf Möglichkeiten zur Gefühls­
kontrolle und auf die Schwierigkeiten bei der Erkennung von Ängsten im Alter 
wird ausführlich auf die einzelnen Angststörungen eingegangen. Die Reihen­
folge der Angststörungen orientiert sich an der Häufigkeit ihres Auftretens im 
Alter. Die verschiedenen Angststörungen werden unter Berücksichtigung der 
Besonderheiten von Senioren beschrieben und anhand zahlreicher Beispiele 
veranschaulicht. Im Alter treten Angststörungen fast immer mit anderen psy­
chischen Problemen, z. B. mit Depressionen, und den unterschiedlichsten kör­
perlichen Erkrankungen auf. 

Im Anschluss werden (kognitiv-verhaltens-)therapeutische Behandlungs- und 
Selbsthilfemöglichkeiten vorgestellt. Mit deren Hilfe lassen sich Ängste, de­
pressive Verstimmungen und unangenehme körperliche Begleiterscheinungen, 
wie Schlafstörungen, Schmerzen oder Harndrang, bewältigen. 

Eine abwechslungsreiche und gesunde Lebensführung erhält einen Großteil der 
Plastizität des Gehirns bis ins hohe Alter. Aus diesem Grund werden abschlie­
ßend noch soziale, körperliche und kognitive Aktivitäten zur Tagesablaufge­
staltung empfohlen. Sie tragen zur Stärkung der psychischen und körperlichen 
Gesundheit und des allgemeinen Wohlbefindens im Alter bei. 

Falls Sie unter Ängsten leiden, dann werfen Sie doch einen Blick in dieses Buch, 
um zu sehen, ob es Ihnen eine Hilfe sein kann.

Berlin, im Januar 2011	 Sigrun Schmidt-Traub
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1	 Gefühlskontrolle

Menschen greifen auf ganz unterschiedliche Bewältigungsmöglichkeiten 
zurück, wenn sie negativen Situationen ausgeliefert sind, um ihre Gefühle zu 
beherrschen. Nicht alle Gefühle sind förderlich. Manche haben eher negative 
Auswirkungen. Überlegen Sie, mit welchen Strategien Sie in der Regel Ihre 
unangenehmen Gefühle kontrollieren:
•	 Mit Vermeiden wird unangenehmen Situationen, Erlebnissen und Gefühlen 

ausgewichen.
•	 Mit Unterdrücken wird weder das Erleben von Gefühlen noch der Ausdruck 

von Gefühlen erlaubt.
•	 Mit Grübeln werden negative Gedanken und Erlebnisse, ihre Ursachen und 

Folgen gedanklich hin- und hergewälzt, ohne dass es zu Lösungen kommt.
•	 Mit Neubewerten wird das Unbehagen in einer unangenehmen Situation 

durch wohlwollende, positive Interpretation abgeschwächt.
•	 Mit Problemlösen wird bewusst daran gearbeitet, belastende Situationen zu 

verändern oder deren negative Folgen einzugrenzen.
•	 Mit Akzeptieren werden unangenehme Gefühle oder körperliche Empfin­

dungen, sobald sie aufkommen, von den Betreffenden hingenommen, ohne 
sie zu bewerten oder verändern zu wollen.

Menschen, die Schwierigkeiten mit der Bewältigung von Alltagsproblemen 
haben und ihre Gefühle nicht so recht beherrschen können, sind anfälliger für 
Ängste und Depressionen. In jedem Alter kann der Mensch noch lernen, seine 
Gefühle besser unter Kontrolle zu bringen. Älteren Menschen gelingt das meist 
recht gut, weil sie über reichlich Lebenserfahrung verfügen. 

Die Bewältigung von Ängsten ist das wichtigste Thema des vorliegenden Bu­
ches. Bevor darauf eingegangen wird, werden die einzelnen Angststörungen 
vorgestellt. 
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2	 Schwierigkeiten beim Erkennen 	
von Angststörungen im Alter 

Angst ist ein lebenswichtiges Alarmsystem. Jeder kennt Angst. Sie schärft die 
Sinne bei Gefahr, beschleunigt das Reaktionstempo und ermöglicht erstaunli­
che Leistungen. Menschen, die das Risiko lieben, suchen den Angstkitzel beim 
Glücksspiel, Bungeespringen oder Extremsport. Angst steigert zudem die 
Anstrengungsbereitschaft und Leistungsfähigkeit, insbesondere in existenziell 
gefährlichen Situationen.

Einige Menschen erleben zu viel Angst vor Situationen, die sie für übertrie­
ben gefährlich halten, obwohl sie in Wirklichkeit gar nicht gefährlich sind. In 
einer derartigen „subjektiv“ als beängstigend erlebten Situation werden sie von 
ängstlicher Erregung überwältigt. Solche unbegründeten Ängste sind Thema 
des vorliegenden Buches. 

Vom Erleben her gleicht unbegründete Angst der Angst bei echter Gefahr 
(Kriegsfront, Terroranschlag, Raubüberfall): Das Herz rast, es kommt zu Atem­
not, Schwindel, Benommenheit und starker Erregung. Da Angst sich vor allem 
in körperlichen Reaktionen äußert (vgl. Panikattacke, S. 14), glauben viele 
überängstliche Menschen, sie wären körperlich krank und gehen zum Arzt. 
Unbegründete Angst in ungefährlichen Situationen kann extreme Ausmaße 
annehmen und handlungsunfähig machen. 

Die Unterscheidung zwischen körperlichen Angstsymptomen und körperlichen 
Störungen ist sehr wichtig. Ängste treten häufig bei älteren Menschen mit 
chronischen Krankheiten auf, werden aber oft von körperlichen Beschwer­
den, Ausfällen oder Medikamentennebenwirkungen überlagert und verdeckt. 
Im Alter treten folgende Krankheiten am häufigsten auf: 
1.	 Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Herzinsuffizienz, Angina pectoris, Hirn­

schlag), 
2.	 Erkrankungen des Bewegungsapparates (Osteoporose, Gelenkverschleiß 

an Knien oder Hüfte, Rückenprobleme) und 
3.	 Krebserkrankungen.

Zwei Drittel der auftretenden Fälle in der Allgemeinbevölkerung betreffen die 
Gruppe der über 65-Jährigen. Folgende Wechselwirkungen lassen sich beob­
achten:
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Schwierigkeiten beim Erkennen von Angststörungen im Alter 11

Eine psychische Störung, wie z. B. Angst oder Depression, kann 
•	 durch das Auftreten einer körperlichen Erkrankung ausgelöst werden (wie 

Schmerzen bei Osteoporose),
•	 Teil einer körperlichen Erkrankung (wie vermehrte Unruhe und Angst bei 

Schilddrüsenüberfunktion) oder
•	 eine Nebenwirkung von Medikamenten (wie Kortison oder Antidepressiva) 

sein.

Umgekehrt kann eine körperliche Erkrankung
•	 die Folge einer psychischen Störung (wie Herz-Kreislauf-Erkrankung nach 

langer Depression) oder
•	 Teil einer Angststörung (wie Schilddrüsenüberfunktion bei Panikstörung) 

sein.

Die meisten körperlichen Erkrankungen und Angststörungen treten bei älteren 
Menschen jedoch unabhängig voneinander auf.

Mehr als jeder Vierte über 75-Jährige ist körperlich krank oder gerade verletzt 
(z. B. nach einem Sturz). Etwa ein Viertel der Rentner leiden unter einer psy­
chischen Störung. Dieser Anteil ist zwar gleich groß wie bei jüngeren Erwach­
senen. Nur sind viele ältere psychisch Kranke, insbesondere Hochbetagte, 
dement. Demenzen werden zu den psychischen Störungen gerechnet. Propor­
tional gesehen kommen Ängste und Depressionen demnach häufiger im mitt­
leren Lebensalter vor als bei älteren Menschen. Suchterkrankungen sind 
ebenfalls seltener im Alter; allerdings sterben auch viele Drogen- und Alko­
holabhängige früher.

Hat eine alternde Person mehrere körperliche Erkrankungen – und das wird 
mit zunehmendem Alter immer wahrscheinlicher – dann nehmen körperliche 
Funktionsstörungen und psychische Probleme, wie Ängste und Depressionen, 
zu. Außerdem wird der alternde Mensch in seiner Selbstständigkeit eingeengt: 
Infolge körperlicher und kognitiver Funktionsschwäche oder -ausfälle stellen 
sich Probleme in der Körperpflege, beim Einkaufen, Kochen, Putzen und bei 
anderen alltäglichen Verrichtungen ein. 

Viele betagte Menschen sind zu erstaunlichen Bewältigungs- und Anpassungs-
leistungen fähig und arrangieren sich mit ihrer zunehmenden körperlichen 
Schwäche. Die subjektive Gesundheit spielt dabei eine wichtige Rolle. Darun­
ter wird die persönliche Bewertung des eigenen Gesundheitszustandes verstan­
den. Im Alter deckt sich die subjektive Gesundheit in den wenigsten Fällen 
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