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Panikattacken

Magen-Darm-Probleme, Herzrasen, Ubelkeit,
Schwindelgefiihl, Prickeln in Handen und Fiissen,
schwitzen und zittern, Sehstérungen, Enge- und
Schweregefiihl im Brustraum, innere Unruhe und
i Wachsamkeit. Dies sind nur einige Symptome,
sonicey PANKATTACKEN . . . .
ORUNGEN:::" die einen Menschen mit Angst bzw. Panikstérung
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Griinde fiir Panikattacken

Der kiirzeste wund offensichtlichste
Grund: Panikattacken entstehen durch
starke Angst. Aber was ist Angst genau?
Zu verstehen, wie Angst entsteht, wird
Ihnen dabei helfen, Panikattacken zu be-
siegen. Angst ist das Grundlegendste al-
ler Gefiihle. Wahrend Angst von Natur
aus unangenehm ist, ist sie niemals ge-
tahrlich. Es ist eine der grossten Legen-
den, dass sie gefdhrlich ist und zu ver-
schiedenen lebensbedrohlichen Zustin-
den fithren kann.

Definition von Angst

Angst ist als Zustand von Besorgnis oder
Furcht definiert, entstehend aus der Er-
wartung einer echten oder imagindren
Bedrohung. Es handelt sich um eines der
am haufigsten von Menschen durchlebten
Gefiihle. Die meisten Menschen, die
noch niemals eine Panikattacke oder
extreme Angst erlebt haben, konnen sich
die furchterregende Natur dieser Erfah-
rung nicht vorstellen. Extremes Schwin-
delgefiihl, verschwommener Blick, Krib-
beln und ein Gefiihl der Atemlosigkeit.
Wenn diese Gefiihle entstehen und Men-
schen nicht verstehen, warum, glauben
sie, krank geworden zu sein - korperlich
oder geistig. Die Gefahr, die Kontrolle
vollstindig zu verlieren, scheint sehr
real und sehr angsteinfléssend.

Kampf/Flucht-Reaktion:
Einer der Ausldser von Pa-
nikattacken

Angst ist die Reaktion auf eine Gefahr
oder Bedrohung. Diese Reaktion nennt
sich so, weil alle Effekte darauf ausgelegt
sind, vor der Gefahr entweder zu fliehen
oder sie zu bekdmpfen. Daher ist der ein-
zige Zweck der Angst, das Individuum
vor Gefahr zu schiitzen. Das scheint iro-
nisch, da Sie sicherlich so fiihlen, als fiige
Ihre Angst Ihnen grosse Schaden zu und
es vielleicht der bedeutsamste Grund der
Panikattacken ist.

Jedoch war die Angst, die die
Kampf/Flucht-Reaktion entstehen liess,
im Alltagskampf unserer Urvorfahren
enorm wichtig - wenn sie eine Gefahr
gegeniiberstanden, iibernahm eine au-
tomatische Reaktion, die sie dazu brach-
te, sofort zu reagieren - also wegzulau-
fen oder anzugreifen. Selbst in der hekti-
schen Welt von heute ist dies immer noch
ein notwendiger Mechanismus. Die Reak-
tion wird dann niitzlich, wenn Sie im
Bruchteil einer Sekunde auf eine echte
Gefahr reagieren miissen. Angst ist ein
eingebauter Mechanismus, um uns vor
Bedrohungen zu schiitzen. Interessan-
terweise ist es ein Mechanismus, der
schiitzt, aber nicht schadet - ein wichti-
ger Punkt, den man verstehen muss.
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Nervensystem

Bei der Konfrontation mit einer Gefahr
sendet das Gehirn Signale an einen Teil
des Nervensystems. Dieses System ist
fir die ,Aktivierung” des menschlichen
Korpers in Gefahrensituationen verant-
wortlich, aber auch fiir die nachfolgende
Beruhigung. Um diese zwei wichtigen
Funktionen auszufiihren, besitzt das ve-
getative Nervensystem zwei Untertei-
lungen: das sympathische Nervensystem
und das parasympathische Nervensys-
tem.

Sympathikus

Das sympathische Nervensystem ist je-
nes, das unseren Korper fiir eine Hand-
lung vorbereitet und uns auf die , Kampf
oder Flucht”“-Reaktionen  vorbereitet,
widhrend das parasympathische Nerven-
system das ist, welches uns in unseren
urspriinglichen Zustand zurtickbringt
und beruhigt. Wenn eines dieser Syste-
me aktiviert ist, wird der ganze Korper
stimuliert - ein ,Alles-oder-nichts-
Effekt”. Dies erklirt auch, warum im

Falle eine Panikattacke eine Person ver-
schiedene Empfindungen im ganzen
Korper verspiirt.

Das sympathische System ist verantwort-
lich fiir die Ausschiittung von Adrenalin
aus den Nebennieren. Diese befinden sich
direkt tiber den Nieren. Weniger bekannt
ist jedoch, dass die Nebennieren auch Ad-
renalin abgeben, das als chemischer Bo-
tenstoff im Korper fungiert, damit der
Korper weiter aktiv bleibt. Nach dem Be-
ginn einer Panikattacke ist sie nicht so

Parasympathikus

schnell wieder beendbar wie sie begann.
Es gibt stets eine Phase scheinbarer erhoh-
ter oder kontinuierlicher Angst, wéahrend
diese Botenstoffe durch den Korper rei-
sen. Stellen Sie sich diese als einen der
physiologischen Griinde ftir Panikatta-
cken vor.

Nach einer Weile wird das parasympathi-
sche Nervensystem aktiv gerufen. Seine
Rolle besteht darin, im Koérper den norma-
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len Zustand wiederherzustellen, wenn die
wahrgenommene Bedrohung voriiber ist.
Das parasympathische System fiihrt uns
zurtick in einen ruhigen, entspannten Zu-
stand.

Wenn wir eine gelernte Strategie nutzen,
zum Beispiel eine Entspannungstechnik,
aktivieren wir selbst das parasympathi-
sche Nervensystem. Sie sollten daran
denken, dass dieses System frither oder
spdter aktiv wird - egal, ob wir es aktiv
dazu aufrufen, oder nicht. Der Korper halt
eine kontinuierliche, immer schlimmer
werdende Spirale der Angst nicht aus. Er
erreicht irgendwann einen Punkt, an dem
das Nervensystem aktiv werden und den
Korper entspannen muss. Das ist eine der
vielen eingebauten Schutzfunktionen des
Korpers, um zu tiberleben.

Sie konnen sich noch so sehr in Ihre Sor-
gengedanken hineinsteigern und das
sympathische Nervensystem aktiv halten,
aber irgendwann hort es auf. Nach einer
Weile wird es etwas cleverer als wir und
realisiert, dass es wirklich keine Gefahr
gibt. Unsere Korper sind extrem intelli-
gent — die moderne Wissenschaft entdeckt
immer noch neue Intelligenzmuster, die in
unseren Zellen zu finden sind. Es scheint,
als hatte der Korper unendlich viele We-
ge, um sich um die kompliziertesten
Funktionen zu kiimmern - Funktionen,
die wir fiir selbstverstandlich halten. Ver-
trauen Sie darauf, dass Ihr Korper alles
tut, um Sie gesund und am Leben zu er-
halten!

Versuchen Sie einmal, IThren Atem so lan-
ge wie moglich anzuhalten. Egal, wie
stark Thr geistiger Wille ist - er kann nie-
mals den Willen des Korpers besiegen.

Das ist eine gute Nachricht - egal, wie
sehr Sie sich selbst davon iiberzeugen,
dass Sie wegen einer Panikattacke ster-
ben werden: Thr Korper wird die Angst
stoppen und nach einem Gleichge-
wichtszustand suchen. Denken Sie daran,
wenn Sie das ndchste Mal eine Panikatta-
cke erleiden - die Griinde fiir Panikatta-
cken konnen Thnen keine korperlichen
Schaden zuftigen. Ihr Geist ldsst die Kor-
perempfindungen vielleicht linger wir-
ken, als Ihr Korper es beabsichtigt hat,
aber am Ende kehrt alles in einen Gleich-
gewichtszustand zuritick. Denn unser
Korper strebt stindig nach einem Gleich-
gewichtszustand.

Ihr Korper ist an diese Symptome also
gewohnt und sorgt sich nicht um sie. Es
sind unsere Gedanken, die Panik auslosen
- sie tberreagieren und schreien vor
Furcht! Wir befiirchten oft das Schlimmste
und tbertreiben bei der Interpretation
unserer Korpersignale. Ein schnell klop-
fendes Herz wird zum Herzinfarkt. Ein
tibermdssig aktiver Verstand scheint wie
eine sich anbahnende Schizophrenie.
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Geistige Manifestation

Sind die Griinde fiir Panikattacken nur
in meinem Kopf? - Das ist eine Frage,
die sich viele Menschen stellen.

Das Ziel der Kampf/Flucht-Reaktion be-
steht darin, das Individuum auf die poten-
tielle Gefahr aufmerksam zu machen. Da-
rum liegt die Prioritdt des menschlichen
Verstandes nach Aktivierung dieser Reak-
tion auf der Suche nach moglichen Gefah-
ren. In diesem Zustand ist man hochst
nervos. Es wird schwierig, sich auf eine
Aktivitit zu konzentrieren, da der Ver-
stand darauf trainiert wurde, nach Gefah-
ren zu suchen, bis eine identifiziert wur-

de. Viele Menschen suchen im Falle einer
Panikattacke sofort nach dem schnellsten
und einfachsten Ausgang aus Ihrer aktuel-
len Umgebung. Sie verlassen etwa das
Einkaufszentrum und gehen nach
draussen. Oft kann sich die Angst ver-
schlimmern, wenn wir annehmen, dass
das Verlassen unserer Umgebung zu
Missverstandnissen oder einer peinlichen
Situation fiihrt.

Wenn Sie eine Panikattacke am Arbeits-
platz haben aber glauben, dass Sie mit
Ihrer Arbeit weitermachen miissen, ist es
sehr verstiandlich, dass Sie sich nur schwer
konzentrieren konnen. Es geschieht sehr
hdufig, dass man deshalb gestresst und
unruhig wird. Viele Personen, die tiber
die Jahre unter Panikattacken gelitten ha-
ben, gaben an, dass kiinstliches Licht -
wie etwa von Computermonitoren und
Fernsehbildschirmen - einer der Griinde
fiir Panikattacken sein kann, indem es die-
se auslost oder eine Panikattacke ver-
schlimmert, insbesondere, wenn sich eine
Person miide oder ausgelaugt fiihlt. Das
sollten Sie im Kopf behalten, wenn Sie
langer am Computer arbeiten. Sie sollten
regelmdssige Erinnerungen zu einer Pause
einrichten, damit Sie einmal vom Schreib-
tisch aufstehen und etwas frische Luft
schnappen konnen.

In anderen Situationen, wenn wiahrend
einer Panikattacke keine dusserliche Be-
drohung gefunden werden kann, wenden
sich die Gedanken nach innen und begin-
nen damit, die moglichen Krankheiten zu
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suchen, unter denen der Korper oder Geist
leiden konnte. Dies reicht vom Gedanken
an etwas, was Sie zu Mittag gegessen ha-
ben konnten, bis zur Moglichkeit eines
bevorstehenden Herzinfarkts.

Die brennende Frage ist: Warum wird die
Kampf/Flucht-Reaktion wihrend einer
Panikattacke aktiviert, wenn es doch
nichts gibt, vor dem man sich fiirchten
muss?

Bei genauerer Betrachtung der Griinde fiir
Panikattacken scheint es, dass wir uns vor
den Empfindungen selbst fiirchten - wir
fiirchten uns, dass der Korper die Kon-
trolle verliert. Diese unerwarteten physi-
schen Symptome erschaffen die Furcht
oder Panik, dass etwas nicht in Ordnung
sein konnte. Warum erlebt man die phy-
sischen Symptome der Kampf/Flucht-
Reaktion, wenn Sie gar nicht erst Angst
haben? Es gibt viele Wege, auf denen
sich diese Symptome manifestieren kon-
nen - nicht nur durch Furcht.

Zum Beispiel kann es sein, dass Sie aus
irgendwelchen Griinden sehr viel Stress
in Threm Leben haben, und dieser Stress
fiihrt zu einer erhohten Produktion von
Adrenalin und anderen chemischen Stof-
fen, die von Zeit zu Zeit Symptome ent-
stehen lassen konnten. Sie nehmen diese
als Griinde fiir Panikattacken wahr.

Dieses erhohte Adrenalin kann chemisch
im Korper beibehalten werden, selbst,
nachdem der Stress lange voriiber ist.
Eine weitere Moglichkeit ist Erndhrung,

die unser Stressniveau direkt beeinflusst.
Zuviel Koffein, Alkohol oder Zucker ist
bekannt dafiir, Stress im Korper entste-
hen zu lassen. Man hilt es fiir einen der
zutrdglichen Faktoren fiir die Griinde fiir
Panikattacken.

Ungeloste Emotionen werden oft als
moglicher Ausloser von Panikattacken
genannt, aber es ist wichtig, zu sagen,
dass die Beseitigung von Panikattacken
aus Ihrem Leben nicht zwingend heissen
muss, Thre Psyche zu analysieren und in
Threm Unterbewusstsein herumzugra-
ben.
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Behandlung

In unserer Praxis fiir Craniosacral Osteopathie in Baden werden unsere , Angst-
Patienten” mit folgenden Therapiemethode behandelt:

* Craniosacral Therapie und
* Somatic Experiencing

Ablauf einer Behandlung mit Somatic Experiencing

In der Regel kommt im Somatic Experiencing eine Gesprachstherapie zum Einsatz.
Eine besondere Rolle kommt dabei der Kérperwahrnehmung des Patienten zu. Eine
direkte Konfrontation mit dem urspriinglich traumatisierenden Ereignis ist nicht not-
wendig, da das Ziel des Somatic Experiencing in erster Linie in einer Neuordnung
der nervlichen Reaktionen besteht. Zu starke emotionale Belastungen werden im
Verlauf der Therapie vermieden, um Uberforderungszustinden vorzubeugen und
eine Retraumatisierung zu verhindern. Stattdessen wird genau darauf geachtet, die
Intensitdt der Verarbeitung gezielt zu steuern. Erreicht werden soll eine neue Struk-
turierung der Traumawahrnehmung, die schliesslich korperlich direkt auf das Ner-
vensystem wirken kann. Die traumatisierte Person wird fiir dieses Problem sensibili-
siert, damit die zur Verfiigung stehenden Energien optimal ausgenutzt werden kon-
nen. Diese Einbeziehung des Betroffenen in die Problemldsung ist beim Somatic Expe-
riencing essenziell. Das Ziel ist eine Neuordnung der reflexhaften Reaktionen, die
schliesslich einen Ausweg aus dem Teufelskreis ermdglicht und dem Nervensystem
sein urspriingliches Verhaltensrepertoire zuriickgibt. Vom Betroffenen wird dieser
Prozess als befreiend empfunden; er macht verloren gegangene Energien wieder
nutzbar und l6st den Korper aus den reflexartigen Verhaltensmustern, die auf die
Traumatisierung zuriickgehen.

Um mehr {iber Somatic Experiencing zu erfahren, konnen Sie unseren Newsletter
Ausgabe Mai 2015 auf unserer Web-Seite abrufen:
http:/ /www .bestler-practice.ch/Newsletter.html

Eine Entspannungstechnik Threr Wahl kann bei Angste und Panikattacken auch sehr
hilfreich sein.

Eine Auswahl an Entspannungstechniken finden Sie in unserem Newsletter Ausgabe
Mai 2014. http:/ /www.bestler-practice.ch/ Newsletter.html

Wir empfehlen die Progressive Muskelentspannungstechnik nach Jacobson, da die-
se Methode einfach zu erlernen ist. Eine Anleitung wird in unserer ndchsten Ausgabe
August 2015 zur Verfiigung gestellt.
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Erste Hilfe bei Panikattacken

Korperreaktion

Versuchen Sie nicht, Ihre Kérperreaktionen zu unterdriicken. Das verstarkt die Angst
und strengt furchtbar an.

Wenn Thr Uberlebenssystem alarmiert ist, konnen Sie es nicht iiberstimmen. Uberle-
ben hat Vorrang vor allem anderen. Das Nervensystem braucht Zeit, sich zu beruhi-
gen. Erst dann konnen Sie sich orientieren, d.h. mit den Sinnen reale Informationen
aufnehmen {iiber die aktuelle Sicherheitslage um Sie herum.

Atemtechnik

Versuchen Sie, lange durch den Mund auszuatmen. Mit etwas Aufmerksamkeit kon-
nen Sie nach einigen, langeren Ausatemziigen beobachten, wie sich Thr Atem allmih-
lich verlangsamt und vertieft. Ihre Bauchmuskulatur hilft Thnen dabei. Probieren Sie,
mal mehr Bauchkraft fiir das Ausatmen einzusetzen und dann etwas weniger und
beim ndchsten Mal noch etwas weniger. Durch die Bauchmuskeln haben Sie eine
Mbglichkeit, sich an der Kontrolle zu beteiligen.

Das Atmen ist eine unwillkiirliche Lebensfunktion, die ohne unser Zutun vom Auto-
nomen Nervensystem gesteuert wird. Wir konnen die Atmung aber auch willentlich
mit beeinflussen. Sie bildet sozusagen eine Schnittstelle zwischen Kérper und Psyche.
Indem Sie Thre Ausatemziige verlingern, konnen Sie den Beruhigungsprozess unter-
stiitzen.

Bewegung der Extremititen

Bewegen Sie absichtlich Ihre Hande, Arme oder Beine. So kénnen Sie die starke An-
spannung der Extremitidten in Bewegung umsetzen. Schon kleine, sanfte Bewegungen
helfen.

Das Autonome Nervensystem erhoht unter Stress die Anspannung in den Muskeln
der Arme und Beine, damit wir Kraft haben etwas zu tun. Aus der Sicht des Korpers
macht es Sinn, die Anspannung durch Bewegung zu nutzen. Bewegen ist das ange-
strebte Ziel. Unterdriicken fithrt dagegen zu noch mehr Anspannung,.
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Naéchste Ausgabe:
August 2015

Thema: Progressive Muskelentspannungstechnik
nach Jacobson - Anleitung

Wenn Sie den monatlichen Newsletter abonnieren méchten, wenden Sie sich bitte an
bodytherapy@bestler-practice.ch oder registrieren Sie sich auf folgender Web-Seite
http:/ /www.bestler-practice.ch/contact-form/Subscribe.php

Unter der gleichen Mail-Adresse nehmen wir auch gern Feedback entgegen.

bodytherapy

Qs Bestler Practice

Ziircherstrasse 27, 5400 Baden

www.bestler-practice.ch

Termine:
Online Terminbuchungssystem: www.bestler-practice.ch/Termin.html
Tel. 056 511 05 75
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