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Kapitel 1: Was ist eine Panikattacke?

Stellen Sie sich vor, Sie sitzen im Bus, in einem Café oder sogar entspannt
auf dem Sofa - plotzlich beginnt Ihr Herz zu rasen. Ihre Hande zittern, der
Atem geht flach, Ihnen ist schwindlig, vielleicht fUhlen Sie sich wie
ohnmachtig oder glauben, gleich zu sterben. Diese Erfahrung, vollig
unerwartet, uberwaltigend und scheinbar ohne konkreten Anlass, nennt
man eine Panikattacke.

1.1 Definition: Was genau passiert bei einer Panikattacke?



Eine Panikattacke ist eine plétzliche Welle intensiver Angst, die ohne
unmittelbare auBere Bedrohung auftritt. Sie erreicht meist innerhalb von
wenigen Minuten ihren Hohepunkt und kann zwischen einigen Minuten bis
zu einer halben Stunde andauern. Betroffene erleben sie als extrem
bedrohlich — auch wenn sie medizinisch gesehen meist harmlos ist.

Typisch ist das Gefuhl, die Kontrolle zu verlieren, verruckt zu werden oder
kérperlich zu kollabieren. Doch obwohl diese Attacken sich sehr real
anflhlen, beruhen sie nicht auf einer tatsachlichen Gefahr — sondern auf
einer ubermaBigen Alarmreaktion des Korpers.

1.2 Haufige Symptome

Panikattacken auBern sich auf mehreren Ebenen: kérperlich, emotional
und gedanklich. Hier ein Uberblick Uber typische Symptome:

Kérperliche Symptome:

e Herzklopfen oder Herzrasen
e Kurzatmigkeit oder Erstickungsgefuhle
e SchweiBausbriche
e Zittern oder Beben
e Schwindel oder Benommenheit
e Hitzewallungen oder Kalteschauer
» Magenbeschwerden oder Ubelkeit
e Brustschmerzen oder ein Engegefthl in der Brust

Psychische Symptome:

e Intensive Angst oder Panik
o Gefuhl der Unwirklichkeit (Derealisation)
e Gefuhl, neben sich zu stehen (Depersonalisation)
e Todesangst oder Angst, die Kontrolle zu verlieren

1.3 Wie fiuihlt sich eine Panikattacke an? - Stimmen von Betroffenen

Viele Menschen beschreiben ihre erste Panikattacke als ,so schlimm wie
ein Herzinfarkt® Andere berichten von einem ,,Gefuhl des Erstickens® als
wurde ,der Boden unter den FuBen wegbrechen®. Obwohl jede
Panikattacke individuell verlauft, ahneln sich viele Erfahrungsberichte im
intensiven Gefuhl volliger Hilflosigkeit.



»Ich war uberzeugt, dass ich gleich sterbe. Ich konnte kaum noch atmen,
mein Herz raste, und ich wusste nicht, was mit mir geschieht.”
(- Anna, 34 Jahre)

»ES kam aus dem Nichts. Ich war im Supermarkt, plotzlich wurde mir
schwarz vor Augen und ich dachte, ich kippe um. Ich hatte Todesangst.”
(- Lukas, 41 Jahre)

1.4 Warum der Kérper so reagiert

Die Symptome einer Panikattacke sind kein Zeichen fur Schwache oder
Krankheit — sie sind Ausdruck eines fehlgesteuerten Alarmsystems im
Kérper. Unser Gehirn interpretiert eine harmlose Situation falschlich als
bedrohlich und l&st die sogenannte ,,Kampf-oder-Flucht-Reaktion“ aus -
ein Uberlebensmechanismus, der in echten Gefahren nutzlich ist, bei
Panikattacken aber ,Feueralarm ohne Feuer® bedeutet.

Diese korperlichen Reaktionen sind eigentlich sinnvoll - etwa bei echter
Gefahr. Doch bei Panikattacken wird diese Reaktion ausgeldst, obwohl
keine wirkliche Bedrohung besteht. Das Herz schlagt schneller, um mehr
Blut zu transportieren, die Atmung beschleunigt sich, um mehr Sauerstoff
bereitzustellen - alles fur eine Flucht, die gar nicht notwendig ist.

1.5 Abgrenzung zu anderen Angstformen

Panikattacken sind eine besondere Form der Angstreaktion. Sie treten
meist plétzlich, intensiv und ohne erkennbare Ursache auf. Das
unterscheidet sie von anderen Angststérungen, bei denen die Angst oft an
bestimmte Situationen, Objekte oder Gedanken gebunden ist. Eine klare
Unterscheidung hilft, besser zu verstehen, was im eigenen Kérper
geschieht — und welche Hilfe sinnvoll ist.

Generalisierte Angststorung (GAS)

Bei der generalisierten Angststorung leiden Betroffene unter andauernder
Sorge und innerer Anspannung. Die Angst ist nicht an bestimmte Ausldser
gebunden, sondern schleicht sich in viele Lebensbereiche ein — etwa als



standige Sorge um Gesundheit, Finanzen oder das Wohlergehen der
Familie. Die korperlichen Symptome sind meist weniger intensiv als bei
einer Panikattacke, dafur aber dauerhafter.

Soziale Phobie

Hier steht die Angst vor negativer Bewertung durch andere im
Mittelpunkt. Betroffene vermeiden soziale Situationen aus Angst, sich zu
blamieren oder unangenehm aufzufallen. Auch hier kdnnen
Panikreaktionen auftreten, etwa beim Gedanken an eine Prasentation -
doch im Gegensatz zur Panikattacke gibt es einen klaren Ausléser.

Spezifische Phobien

Diese Angste beziehen sich auf ganz bestimmte Ausléser, etwa Spinnen,
Hohe oder das Fliegen. Auch hier kann es zu panikartigen Reaktionen
kommen - doch sie treten nur im Kontakt mit dem jeweiligen Objekt oder
der Situation auf. Panikattacken hingegen konnen auch ohne konkreten
auBeren Reiz auftreten.

Panikstorung

Wiederkehrende Panikattacken, die nicht auf eine Phobie zurtckzufihren
sind, kdnnen ein Hinweis auf eine Panikstérung sein — eine eigenstandige
Diagnoseform. Sie wird dann gestellt, wenn die Attacken mehrfach
auftreten und die betroffene Person eine ausgepragte Angst vor der
nachsten Attacke entwickelt.

1.6 Wann spricht man von einer Panikstérung?

Nicht jede Panikattacke bedeutet automatisch, dass man an einer
psychischen Erkrankung leidet. Viele Menschen erleben im Laufe ihres
Lebens einmalig oder vereinzelt eine solche Attacke — zum Beispiel in sehr
stressigen Lebensphasen. Von einer Panikstérung sprechen Fachleute
jedoch erst, wenn bestimmte Kriterien erfullt sind.

Laut dem Diagnoseklassifikationssystem ICD-11 sowie dem DSM-5 (beide
international anerkannt) ist eine Panikstorung dadurch gekennzeichnet,
dass:



e wiederholte unerwartete Panikattacken auftreten,
e anhaltende Sorge vor weiteren Attacken besteht,
e sich das Verhalten der betroffenen Person verandert (z. B. durch
Vermeidung bestimmter Orte oder Aktivitaten),
e die Symptome nicht durch andere Erkrankungen oder Substanzen
erklarbar sind.

Diese anhaltende Angst vor der nachsten Panikattacke kann dazu fuhren,
dass sich ein regelrechter Teufelskreis entwickelt: Die Angst vor der Angst
wird zum standigen Begleiter - manchmal bis hin zur sozialen Isolation.

Ein wichtiger Hinweis: Frithzeitige Hilfe kann verhindern, dass sich die
Symptome chronifizieren. Wer eine oder mehrere Panikattacken erlebt hat,
sollte sich deshalb nicht scheuen, mit einer Arztin oder einem Therapeuten

zu sprechen.

1.7 Was eine Panikattacke nicht ist

Trotz ihrer Dramatik sind Panikattacken keine kérperlich gefahrlichen
Zustande. Sie fuhren weder zum Herzinfarkt, noch zu einem
Sverrucktwerden“ oder Ersticken — auch wenn sich das fur Betroffene im
Moment ganz anders anfuhlt.

Wichtig zu wissen:

o Panikattacken sind keine Schwache, kein ,,psychisches Versagen®
sondern eine ubersteigerte Stressreaktion des Korpers.
e Sie bedeuten nicht, dass man ,,nicht normal“ ist.
e Sie hinterlassen keine kérperlichen Schaden — auch wenn die
Symptome oft heftig erscheinen.

Ein sachliches Verstandnis kann helfen, mit der eigenen Angst weniger
hilflos umzugehen. Wer erkennt, dass das Herzrasen, Zittern oder die
Atemnot Teil einer Fehlreaktion des Nervensystems sind, kann beginnen,
diesen Mechanismus zu durchbrechen.

Fazit von Kapitel 1:
Panikattacken sind intensive, oft erschitternde Erlebnisse — aber sie sind
verstandliche und behandelbare Phanomene. Wer begreift, was bei einer
Attacke im Korper passiert, hat bereits den ersten Schritt aus der



Hilflosigkeit getan. In den nachsten Kapiteln werden wir tiefer in die
Ursachen, Hintergrunde und Behandlungsmaoglichkeiten eintauchen.
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