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Einleitung

Stell dir vor, dein Herz beginnt plétzlich zu rasen, dein Atem wird flach, deine Hande
zittern, und in deinem Kopf kreist nur ein Gedanke: ,/ch sterbe.” — obwohl keine auBBere
Gefahr erkennbar ist. Fur Millionen Menschen weltweit ist dies Realitat: eine
Panikattacke.

»,ES war, als hatte jemand in meinem Kopf den Alarmknopf gedruckt — ohne Grund,
ohne Ausweg.”
— Lisa, 32 Jahre

Panikattacken gehdren zu den haufigsten psychischen Phanomenen. Schatzungen
zufolge erlebt rund jede*r vierte Erwachsene im Laufe des Lebens mindestens eine
(Kessler et al., 2005). Fur manche bleibt es ein einmaliges Ereignis. Fur andere
entwickelt sich daraus eine Panikstérung — ein Zustand, in dem die Angst vor der Angst
selbst das Leben bestimmt.

Doch obwohl Panikattacken so verbreitet sind, wird kaum darUber gesprochen. Sie
sind unsichtbar, schwer erklarbar, oft schambehaftet. Viele Betroffene flihlen sich

allein, unverstanden oder sogar schwach. Dabei handelt es sich keineswegs um ein
Zeichen mangelnder Starke. Panikattacken sind das Ergebnis einer Uberlastung des
Nervensystems — ein biologisch erklarbarer Alarmzustand (Craske & Barlow, 2007).

»lch dachte, ich sei verrickt. Erst als ich verstanden habe, was da passiert, konnte ich
mir selbst wieder vertrauen.”
— Markus, 41 Jahre

Dieses Buch mochte dir helfen, Panikattacken besser zu verstehen. Es ist sowohl fur
Betroffene geschrieben als auch fur Angehorige, Freunde und Interessierte. Du wirst
erfahren:

e was wahrend einer Attacke im Korper passiert,

e wie Panik entsteht und aufrechterhalten wird,

e welche Strategien im Akutfall helfen,

e welche langfristigen Wege es zur Heilung gibt,

e wie wir als Gesellschaft dazu beitragen kdnnen, Angste zu entstigmatisieren.

Mein Ziel ist es, die Sprachlosigkeit rund um dieses Thema zu durchbrechen.
Panikattacken verdienen Verstandnis, Wissen und Mitgefuhl — nicht Schweigen oder
Spott.

Wenn du dieses Buch liest, dann bist du vielleicht selbst betroffen. Oder du mdchtest
einen Menschen besser verstehen, der dir wichtig ist. In beiden Fallen méchte ich dir



Mut machen: Panikattacken sind behandelbar. Mit Wissen, Ubung und Unterstitzung
ist ein Leben voller Freiheit, Vertrauen und Leichtigkeit mdglich.

Dieses Buch ist kein Ersatz fur eine professionelle Therapie. Es soll vielmehr
Orientierung, Ermutigung und konkrete Hilfestellung geben — als Begleiter auf deinem
personlichen Weg.

Lass uns gemeinsam anfangen, die Angst aus dem Schatten zu holen. Denn was wir
verstehen, verliert seinen Schrecken. Und was wir teilen, wird leichter.



Vorwort

Dieses Buch ist aus einer sehr persdnlichen Erfahrung heraus entstanden. Ich weiB3,
wie es sich anfuhlt, wenn das Herz rast, der Boden schwankt und der Verstand
uberzeugt ist, dass gleich etwas Schreckliches passiert. Ich weiB, wie lahmend die
Angst sein kann — und wie einsam man sich dabei oft fuhlt.

Denn ich selbst leide unter Panikattacken und einer Angststérung. Lange habe ich
versucht, diese Realitat zu verbergen — aus Scham, aus Unsicherheit, aus Angst vor
Unverstandnis. Doch genau dieses Schweigen hat die Last nur schwerer gemacht.

Mit diesem Buch mochte ich das Schweigen brechen. Ich schreibe nicht nur aus der
Perspektive einer betroffenen Person, sondern auch mit dem Ziel, wissenschaftlich
fundiertes Wissen zuganglich und verstandlich zu machen. Denn: Wer versteht, was in
Kérper und Psyche passiert, verliert ein Stlck seiner Angst.

Meine Motivation ist einfach: Ich méchte anderen Betroffenen Mut machen. Niemand
sollte glauben, mit Panik allein zu sein. Niemand sollte sich dafir schamen, dass das
Nervensystem manchmal Alarm schlagt. Und niemand sollte denken, dass es keinen
Weg hinaus gibt.

Panikattacken sind keine Schwache. Sie sind ein Signal. Ein Hinweis darauf, dass etwas
in uns Aufmerksamkeit braucht. Wenn wir lernen, hinzusehen und die Angst nicht
langer zu verdrangen, kdbnnen wir nicht nur wieder frei atmen, sondern auch starker
und bewusster durchs Leben gehen.

Dieses Buch soll Betroffenen eine Stltze sein, Angehdrigen Verstandnis schenken und
die Gesellschaft dazu ermutigen, psychische Belastungen offener zu betrachten. Es ist
mein Beitrag, das Thema Panikattacken sichtbarer zu machen — damit aus Angst mehr
Verstandnis, aus Scham mehr Offenheit und aus Hilflosigkeit mehr Hoffnung werden
kann.

Wenn du dieses Buch liest, winsche ich dir, dass du dich darin wiederfindest -
vielleicht in den Geschichten, vielleicht in den Strategien, vielleicht einfach in dem
Wissen: Du bist nicht allein.

Zum Schluss méchte ich dir Danke sagen: fur deine Offenheit, dich diesem Thema zu
stellen, und fur dein Vertrauen, die nachsten Seiten mit mir zu gehen.



Kapitel 1: Was ist eine Panikattacke?

Panikattacken sind plotzliche Episoden intensiver Angst, die ohne erkennbare auBere
Bedrohung auftreten kdnnen. Sie betreffen Millionen Menschen weltweit und gehoren
zu den haufigsten psychischen Beschwerden (Wittchen & Jacobi, 2019). Typisch ist,
dass die Attacken scheinbar ,aus dem Nichts“ entstehen - selbst in Situationen, in
denen objektiv keine Gefahr besteht.

1.1 Symptome einer Panikattacke

Eine Panikattacke geht mit einer Vielzahl kérperlicher und psychischer Symptome
einher. Haufige Anzeichen sind:

e Herzrasen oder Herzklopfen

SchweiBausbrutche

Zittern oder Beben

Atemnot oder Erstickungsgefuhle

Engegefuhl in der Brust

Schwindel, Benommenheit oder das Gefuhl, ohnmachtig zu werden

Hitzewallungen oder Kalteschauer

Kribbelgeflhle oder Taubheit

e Derealisation (Gefuhl der Unwirklichkeit) oder Depersonalisation (Gefthl, nicht
man selbst zu sein)

e Angst, die Kontrolle zu verlieren, verruckt zu werden oder zu sterben (American
Psychiatric Association, 2015).

Diese Symptome sind in den Diagnosemanualen DSM-5 und ICD-10/11 prazise
beschrieben und bilden die Grundlage fur die klinische Diagnostik (American
Psychiatric Association, 2015).

1.2 Haufigkeit und Verbreitung

Panikattacken treten nicht nur im Rahmen einer Panikstérung auf, sondern kénnen
auch bei anderen psychischen Erkrankungen wie Depressionen, posttraumatischen
Belastungsstoérungen oder generalisierten Angststérungen vorkommen (Bandelow,
2017).

Die Lebenszeitpravalenz einer Panikstorung liegt nach groBen epidemiologischen
Studien bei etwa 3-5 % der Bevolkerung (Wittchen & Jacobi, 2019). Frauen sind etwa
doppelt so haufig betroffen wie Manner (Margraf & Schneider, 2021).



1.3 Biologische Hintergrunde

Neurobiologische Untersuchungen zeigen, dass Panikattacken mit einer Fehlregulation
im Angstsystem des Gehirns zusammenhangen - insbesondere in der Amygdala, die
als ,Alarmzentrum“ fungiert (LeDoux, 2016). Auch Botenstoffe wie Serotonin und
Noradrenalin spielen eine wichtige Rolle (Graeff & Zangrossi, 2010).

1.4 Psychologische Faktoren

Neben biologischen Faktoren sind auch psychologische Aspekte entscheidend. Viele
Betroffene entwickeln eine Angst vor der Angst (,,Erwartungsangst®), die das Risiko
neuer Attacken erhéht (Clark & Beck, 2011). Haufig entstehen Teufelskreise: Erste
kérperliche Symptome werden fehlinterpretiert (,,lch bekomme einen Herzinfarkt®),
was die Angst verstarkt und die Attacke in Gang setzt.

1.5 Warum Panikattacken so belastend sind

Panikattacken dauern zwar meist nur wenige Minuten, fuhlen sich fur Betroffene aber
wie eine existenzielle Bedrohung an (Bandelow, Domschke & Baldwin, 2016). Viele
Menschen beschreiben die erste Attacke als den ,schlimmsten Moment ihres Lebens®
Selbst wenn keine kérperliche Gefahr besteht, kann die Angst so real wirken, dass sie
das Vertrauen in den eigenen Korper nachhaltig erschuttert.

# Quellenhinweise in diesem Kapitel:

e American Psychiatric Association (2015)
e Bandelow (2017)
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o Graeff & Zangrossi (2010)

e LeDoux (2016)

e Margraf & Schneider (2021)

e Wittchen & Jacobi (2019)
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