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Angst vor der Panikattacke

Von SONJA BAUMGARTNER™ .

Weit mehr Menschen als angenommen
leiden unter Panikattacken. Sie dussern
sich als plétzliche, schwere Angstan-
falle ohne #usserlichen Anlass oder
korperliche Ursache — und sind des-
halb auch nicht vorhersehbar. Das
macht die Betroffenen unsicher, zer-
miirbt und beschimt sie. Panikattacken
konnen in jeder Situation und zu jeder
Zeit auftreten. In der Ruhe und Stille
oder in bestimmten Situationen, wie
zum Beispiel in’ Warteschlangen, im
Kino, in offentlichen Verkehrsmitteln
oder aber auch in engen Raumen.

Einer ersten Panikattacke folgt oft
die sogenannte Erwartungsangst, die
Angst vor der Angst einer erneuten
Attacke. Bleiben die Panikattacken un-
erkannt oder unbehandelt, konnen sich
die Betroffenen isolieren und sich im
Extremfall in eine Depression bege-
ben. Durch eine gezielte Therapie gibt
es bei Angstkrankheiten sehr gute Hei-
lungsresultate.

Panikattacken gehen meist mit kér-
perlichen Symptomen einher wie,

plotzlich  auftretendes  Herzrasen,
Schmerzen in der Brust, Zittern oder
Beben, Mundtrockenheit, Atemnot,

Atembeklemmung, Erstickungsgefiih-
le, Schwindel, Schwermut oder gestei-
gerte Wahrnehmung. All diese Symp-
tome fithren oft zur Angst einen Herz-
anfall zu erleiden, zu Verwirrung oder
Orientierungslosigkeit, zur Angst die
Kontrolle zu verlieren oder ohnmich-
tig zu werden.
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Panikattacken konnen verschiedene
Ursachen haben

Die Betroffenen befinden sich in einer
Konfliktsituation, fiir die sie keine Lo-
sung finden. Auch veriinderte Lebens-
situationen wie Trennung, Entlassung,
Todesfall, eine finanziclle Notlage
kénnen Angstgefithle und somit Pa-
nikattacken ausldsen. Die Betroffenen
fuhlen sich mit der Situation iiberfor-
dert und gestresst. Uber lingere Zeit
bedeutet dies: iiberstrapazierte Nerven,

erhohter Adrenalinspiegel und chroni-
sche Muskelverkrampfungen.

Oft folgt eine Panikattacke dem
gleichen Ablaufmuster. Ein Angstzu-
stand wird durch innere oder dussere
Reize ausgelost. Durch die iiberstei-
gerte Angst verkrampfen sich das
Zwerchfell und die Bauchmuskeln.
Die gesteigerte Atemtitigkeit fithrt zur
Hyperventilation. Der Kérper empfin-
det Einengung, Lufthunger, usw. Diese
lebensbedrohlichen  Gefifhle Idsen
wieder Angst aus und der Zyklus be-
ginnt emeut. Wichtig ist es, den Be-
troffenen diesen Teufelskreis bewusst
zu machen, damit dieser durchbrochen
werden kann. Es gilt, die auslésenden
Bedingungen zu erkennen und die da-
raus resultierenden, koérperlichen Re-
aktionen zu verstehen. Im richtigen
Umgang mit den Angstgefiihlen lernt
der Patient, eine mdgliche Hyperventi-
lation friihzeitig zu erkennen und
durch gezielte Atemtechniken zu ver-
meiden. Dadurch konnen die Betroffe-
nen shiften, d.h. dem urspriinglichen
bedrohlichen Reiz wird die Aufmerk-
samkeit zugunsten anderer Beobach-
tungen und Handlungen entzogen. Mit
der Therapie erhilt der Patient eine
verbesserte Korperwahrnehmung und
mehr Selbstvertrauen. Dies fihrt wie-
derum zu mehr Sicherheit. Wer die
«Angst vor Panikattacken» verliert,
gewinnt mehr Lebensqualitit!
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