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Selbsthilfe bei Panikstorung

Liebe Leserin, lieber Leser,

Ich freue mich, dass du dich dafiir entschieden hast, dich naher mit Selbsthilfe-Strategien
zur Panikstorung naher zu befassen. Ich nehme an, dass du lber die Videos zu diesen
Selbsthilfe-Informationen gekommen bist. Wenn nicht, dann hole dies bitte nach, bevor
du hier startest. In den Videos findest du einen ersten Uberblick tiber die Panikstorung.
Du erfahrst, wie deine Angst entsteht, wie sie sich auBRert, welche Folgen sie haben kann
und wie du deine Angst uberwinden kannst.

Die hier vorliegenden Selbsthilfe-Informationen zur Panikstorung beruhen tiberwiegend
auf den Prinzipien der Kognitiven Verhaltenstherapie.

| b

Sie bestehen aus zwei Teilen: In Teil I findest du Strategien, die sich speziell auf
Panikstorung beziehen.

Teil Il enthalt Grundlagentexte, allgemeine Informationen dariuber, wie Gefiihle
entstehen, welche Funktion die Angst hat, warum Entspannung wichtig ist und
wie du einen Ruckfall vermeiden kannst.

. J

Lies dir zunachst beide Teile durch und markiere dir wichtige Stellen. Wenn du dann
gezielt an deiner Angst arbeiten mochtest, kannst du dich auf Teil | konzentrieren.
Ich wiinsche dir viel Erfolg bei der Uberwindung deiner Angst!

Deive Doris Wolf
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Teil I: Panikstorung

Bestandsaufnahme

Vielleicht lebst du schon seit Jahren mit den Einschrankungen, die du durch deine Angst
hast. Jetzt hast du den Entschluss gefasst, aktiv etwas gegen deine Angst zu tun. Prima!
Die gute Nachricht: Du kannst deiner Angst das Leben ganz schon schwer machen und sie
auf das normale MaR reduzieren.

Die folgende Checkliste gibt dir erste Hinweise, ob du moglicherweise unter einer Panik-
storung leidest. Wenn du bestimmte Situationen aus Angst vor einer Panikattacke mei-
dest, dann sieh dir auch noch die Informationen zur Platzangst (Agoraphobie) an. Eine
Checkliste kann jedoch keine fachliche Diagnose ersetzen. Beantworte die folgenden
Fragen offen und ehrlich.

@' CheckRliste zur Panikstorung
" Markiere bitte die Fragen, denen du zustimmst.

O Hattest du schon einmal einen Angstanfall und hat dich eine plotzlich auf-
tretende und intensive Angst iiberfallen, die mit mindestens vier der folgen-
den Symptome einherging:

O einem Gefuhl, alles um dich herum sei unwirklich
O der Angst, keine Kontrolle mehr zu haben

O der Angst, verruckt zu werden

O der Angst, sterben zu mussen

O Herzklopfen, Herzrasen oder Herzstolpern

O Schwierigkeiten, Luft zu bekommen, oder Atemnot
O Schwindel, Benommenheitsgefiihlen

O Schwitzen

O Zittern

O einem Engegefuhl im Brust- oder Bauchbereich
O dem Geflihl zu ersticken

O Kribbeln oder Taubheitsgefiihlen

O der Angst, ohnmachtig zu werden

O Ubelkeit und Brechreiz

O einem trockenen Mund

O einem Schwachegefuhl
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O Trat dieser Angstanfall in einer Situation auf, in der objektiv keine Le-
bensgefahr bestand?

O Treten die Beschwerden bei dem Angstanfall plotzlich auf und verstar-
ken sich innerhalb weniger Minuten?

() Dauert der Angstanfall mindestens einige Minuten?

O Machst du dir wahrend des Angstanfalls Sorgen, einen Herzinfarkt oder
Schlaganfall zu bekommen, an einem Hirntumor zu leiden oder jetzt
sterben zu mussen?

(J Hast du seit diesem Angstanfall Sorgen, dass sich das Ganze wiederho-
len konnte?

J Hast du schon einmal oder mehrmals in Verbindung mit einer Panikatta-
cke den Notarzt gerufen oder die Notfallambulanz aufgesucht?

(J Beobachtest du dich intensiv, ob wieder ein Anfall kommen konnte?

(J Hattest du jemals vier Angstanfalle innerhalb von vier aufeinander fol-
genden Wochen?

& ChecRliste zur Platzangst
" Markiere bitte die Fragen, denen du zustimmst.

(J Hast du Angst vor einer oder mehreren der folgenden Situationen, meidest
diese oder kannst sie nur mit groRer Angst ertragen?
O in Menschenansammlungen zu sein oder Schlange zu stehen
O dich auf offentlichen Platzen aufzuhalten

O bestimmte Orte oder Veranstaltungen zu besuchen (z. B. ein Kino, ein
Kaufhaus, den Frisor, Arzt oder ein Restaurant)

O das Haus zu verlassen oder auRerhalb des Hauses allein zu sein

O weite Reisen zu unternehmen bzw. in Bahn, Auto oder Flugzeug unter-
wegs zu sein

O Bricken zu uberqueren
(J Hast du in den gefiirchteten Situationen mindestens zwei der folgenden
Symptome?
O Herzklopfen, Herzrasen oder Herzstolpern
O Schweilausbriiche
O Zittern
O einen trockenen Mund
O Schwierigkeiten, Luft zu bekommen, oder Atemnot
O ein Engegefiihl im Brust- oder Bauchbereich
O Ubelkeit und Brechreiz
O Schwindel, Benommenheitsgefiihle
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O ein Schwachegefiihl
O das Gefuhl, alles um dich herum sei unwirklich
O Kribbeln oder Taubheitsgefiihle

(J Hast du in diesen geflirchteten Situationen Angst, ...
O keine Kontrolle mehr zu haben
O verruckt zu werden
O sterben zu mussen
O ersticken zu miissen
O ohnmachtig zu werden
O dass etwas Peinliches passiert (Ohnmacht, Erbrechen)
O hilflos zu sein

J Hast du bereits Angst, wenn du an die oben aufgefiihrten Situationen
denkst?

O Suchst du immer nach einem Fluchtweg, wenn du unterwegs bist?

(J Hast du den Eindruck, dass deine Vermeidung immer grofRer wird und du
dich in immer weniger Situationen begeben kannst?

(J Hast du den Eindruck, dass mit dir etwas nicht stimmt, wegen deiner Angst?

O Fihrt diese Angst zu deutlichen Einschrankungen im Beruf und/oder Privat-
leben?

O Nimmst du Medikamente, Alkohol o. a., um dich zu beruhigen?
O Erlebst du diese Angst als sehr belastend?
O Kannst du bestimmte Situationen nur noch in Begleitung aufsuchen?

O Hast du wegen deiner korperlichen Beschwerden schon viele Arzte aufge-
sucht?

Wenn du einige der oben aufgefiihrten Fragen aus der Checkliste zur Panikstorung
und/oder Agoraphobie mit Ja beantwortet hast, kann dies bei dir auf eine Panik-
storung oder eine Agoraphobie hindeuten.
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Erste Hilfe bei akuter Angst

Wenn du unter einer Panikstorung leidest, fuhlst du dich wahrscheinlich oft von deiner
Angst und den damit verbundenen korperlichen Reaktionen liberwaltigt. Deshalb fin-
dest du hier zuerst einige wirksame Selbsthilfe-Strategien, um mit einem drohenden
Panikanfall umzugehen. Sobald du weiRt, wie du einen Anfall verhindern oder im aku-
ten Fall damit umgehen kannst, hast du schon einen wichtigen Schritt aus der Hilflosig-
keit gemacht.

&0

Du hast mehrere Moglichkeiten, einem drohenden Panikanfall zu begegnen:

@ Lass die Panikattacke zu.

Panikattacken sind bei korperlich gesunden Menschen ungefahrliche Ereignis-
se. Sie haben keine schadlichen Folgen und horen von selbst wieder auf. Auch
haufig auftretende Symptome wie Herzklopfen oder Herzrasen flihren nicht zu
einer Schadigung des Herzens. Wenn du griindlich arztlich durchgecheckt wur-
dest und korperlich gesund bist, kann dir eine Panikattacke nichts anhaben. Du
bist sicher.

Lass die Panikattacke einfach zu, so unangenehm sie auch sein mag - sie geht
voruber und ist harmlos. Es handelt sich dabei um eine normale Korperreakti-
on. Versuche nicht, gegenzusteuern oder SicherheitsmaRnahmen wie Beruhi-
gungsmittel oder einen Anruf beim Arzt zu ergreifen. Laufe nicht vor der Angst
weg, sondern gib ihr Zeit, von selbst zu verschwinden.

@ Begegne dem Hyperventilieren mit tiefer, langsamer Atmung.

Wenn du wahrend eines Anfalls hyperventilierst — also hektisch ein- und aus-
atmest - kannst du das mit einer tiefen und langsamen Atmung in den Griff
bekommen. Damit stellst du das Gleichgewicht zwischen Sauerstoff- und Koh-
lendioxidgehalt im Blut wieder her. Eine einfache und effektive Methode ist es,
in deine hohl gehaltene Hand oder eine Plastiktlite zu atmen. Nach kurzer Zeit
wird sich dein Atemrhythmus beruhigen, und du fihlst dich ruhiger.

Die beste Strategie, die Angst vor Panikanfdllen zu verlieren und ihnen
vorzubeugen, ist: den Panikanfall erleben und spiiren. Das ist zwar unan-
genehm, aber ungefdhrlich, und geht von allein vortiber.
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@ Lenke deine Aufmerksamkeit auf etwas Neutrales.

Ein Panikanfall beginnt oft mit leichter Angst oder Besorgnis, wenn du korperli-
che Symptome wahrnimmst und als gefahrlich bewertest. Diese Bewertung fuihrt
zu einer Verstarkung der Symptome und somit zu noch mehr Angst. Deine Angst
baut sich langsam auf - und genau das kannst du nutzen, um den Anfall zu ver-
hindern oder abzuschwachen: Du hast etwa 30 Sekunden Zeit, nachdem du die
ersten Symptome bemerkst, um einen drohenden Panikanfall zu stoppen.

Was kannst du in dieser kurzen Zeit tun? Finde etwas Neutrales, worauf du dich
konzentrieren kannst - sei es ein Objekt in deiner Umgebung, eine Aufgabe
oder eine angenehme Vorstellung.

Hilfreich ist es,

« wenn du deine Aufmerksamkeit von den korperlichen Reaktionen auf etwas
Neutrales oder Schones lenkst — zum Beispiel einen interessanten Zeitungs-
artikel, FuBganger, die vorbeigehen, oder Nummernschilder von Autos.

« wenn du deinen Lieblingssong laut singst.

« wenn du an einem Parfum riechst.

« wenn du eine kleine Rechenaufgabe lost.

« wenn du laut vorwarts und ruckwarts zahlst.
« wenn du mit jemandem telefonierst.

« wenn du dir selbst gut zuredest, etwa: ,,Ich bin sicher. Ich bin gesund. Alles
ist in Ordnung.”

Kurzum: Alles, was dich von deinen angstlichen Gedanken und den Korpersymp-
tomen ablenkt, ist hilfreich. Je besser und haufiger dir das gelingt, desto mehr
Selbstvertrauen wirst du gewinnen. Du wirst spuren, dass du die Kontrolle uber
dich zuriickgewinnst - und genau das ist das Wichtigste in diesem Moment. Je
mehr du die Kontrolle liber deine Gedanken behaltst, desto weniger geratst du
in den Teufelskreis der Angst, und desto weniger kann sich die Angst verstarken.

@ Verdndere deinen Atemrhythmus.
Mithilfe deiner Atmung kannst du dich selbst von deinen schlimmen Befurch-
tungen ablenken. Nutze dazu die Spontanentspannungs-Technik:

Atme etwas tiefer als gewohnlich ein und atme in einem Zug wieder aus, ohne
den Atem zwischendurch anzuhalten. Nach dem Ausatmen halte den Atem fur
etwa 6 bis 10 Sekunden an, indem du in Gedanken oder laut von 1001 bis 1006
(oder 1010) zahlst. Du kannst selbst ausprobieren, welche Zeitspanne fiir dich
am angenehmsten ist.
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Nach dem Atemanhalten atme wieder ein, gleich wieder aus und halte den Atem
erneut fur 6 bis 10 Sekunden an. Wiederhole diese Atemubung, bis du merklich
ruhiger und entspannter wirst.

@ Setze deine Energie in Bewegung um.

Beweg dich! Geh im Zimmer oder dort, wo du gerade bist, schnellen Schrittes
umher. Auch wenn dein erster Impuls vielleicht ist, dich zu schonen, hilft Bewe-
gung, die Stresshormone und Muskelanspannung abzubauen, die fiir die Sympto-
me verantwortlich sind. Falls dein Schwindel von niedrigem Blutdruck kommt,
steigt dieser durch Bewegung, und das Schwindelgefiihl [asst nach. Aktivitaten
wie Tanzen, Putzen, Treppensteigen oder Seilspringen konnen helfen.

@ Iss Niisse oder etwas, das du gut kauen musst.
Kauen baut nachweislich Stress ab und hilft, Angst zu reduzieren. Auch ein Glas
kaltes Wasser kann sehr beruhigend wirken, vielleicht auch eine Saftschorle.

@ Sprich zu deinen Symptomen.

Sag etwa: ,Ah, da bist du ja wieder, mein Schwindel (meine Angst). Du kannst
ruhig da sein - ich weil3, dass du harmlos bist, und ich werde nicht ohnmachtig.
Das ist noch nie passiert, also bin ich sicher. Du kannst mich nicht verunsichern.”

@ Beobachte deine Symptome.

Beschreibe sie genau, als warst du eine Reporterin oder ein Reporter: ,Jetzt be-
schleunigt sich mein Herzschlag, mein Magen fiihlt sich flau an, ich stehe etwas
unsicher ... Jetzt atme ich bewusst tief in den Bauch, es wird schon besser.”

@ Nutze positive Selbstinstruktionen.
Sage dir aufbauende Satze wie:

« ,Du schaffst das.”
« ,Esgehtvorbei.”

« ,Das hast du schon oft liberstanden, und auch dieses Mal wirst du es
aushalten.”

Diese Satze kannst du auch auf ein Kartchen schreiben, das du immer bei dir
tragst.

® Schnalze mit einem Gummiband.

Eine weitere Ablenkung von Katastrophengedanken und Gefuihlen bietet ein
Gummiband um dein Handgelenk. Lass es schnappen, wenn die Angst auf-
kommt, um einen leichten, ablenkenden Schmerz zu spuren.
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Was du dir iiber Panikattacken merken solltest:

Panikattacken sind angeborene Reaktionsmuster unseres Korpers. Sie stellen
eine Kampf-Flucht-Reaktion unseres Korpers dar.

Panikattacken sind harmlos.

Eine Panikattacke fuhrt nicht zu einem Herzinfarkt. Panikattacken mussen nicht
kontrolliert werden.

Panikattacken dauern nur kurze Zeit, gewohnlich zwischen 5 und 10 Minuten.
Panikattacken gehen von allein vortuber.

Andere Menschen nehmen die Attacke gewohnlich nicht wahr. Nur Personen, die
unmittelbar in lhrer Nahe sind, bemerken die korperlichen Veranderungen.

Bei einer Panikattacke verlierst du nicht die Kontrolle, auch wenn du dich danach
flhlst.

Durch eine Panikattacke wirst du nicht verriickt.

Ziel ist es nicht, die Panikattacken vollig zu unterbinden, sondern mit ihnen ohne
Angst umzugehen.
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