Erste Hilfe bej Angst
und Panikattacken

7 leicht an wendbare
Sufnrtmaﬁnah men

Weitere Informationen zum Thema Angst und
Panikattacken finden Sie aufwww.psoq.de




Hinweis

Alle Inhalte dieses E-Books sind nach internatiemmal sowie nationalem
Urheberrecht geschitzt. Es ist nicht gestattet, lnlalte dieses E-Books zu
kopieren, zu vervielfaltigen oder sonst in irgemaéei Form elektronisch oder
mechanisch, einschliel3lich Abschriften und Orthpgre, zu reproduzieren.
Wer gegen das Urheberrecht verstof3t, macht sichAl@eRaragraph 106 ff.
Urhebergesetz strafbar.

Das bedeutet, dass Sie kostenpflichtig abgemahmdene Aul3erdem miissen
Sie Schadensersatz leisten. Dieses E-Book gebdastenlos ab. Falls Sie
dieses E-Book weiter verauf3ern, missen Sie Ihreangen Gewinn an mich
abtreten. Zudem erh6hen sich die AbmahngebUhrestisth.

Falls Sie dieses E-Book kostenpflichtig erworbebdma setzen Sie mich bitte
unter info@psog.de davon in Kenntnis.

Diese Inhalte wurden mit bestem Wissen und Gewizgeammen getragen.

Diese Inhalte ersetzen keine Therapie. Es wirduldrimgewiesen, dass es sich
bei diesen Inhalten um Tipps handelt, die dem As#&bbst geholfen haben, um
mit seinen Panikattacken umzugehen. Diese sindnéislst subjektiv und nicht

wissenschaftlich belegt.

Wenn sich Panikattacken verschlimmern oder aufgrdexd Befolgung dieser
Anweisungen sonstige unerwinschte Wirkungen aefiretvird eine Haftung

hiermit ausgeschlossen.



Einleitung

Mein Name ist Sebastian D. Kraemer und ich werdheerhin diesem kleinen
Ratgeber einige Tipps geben, die Ihnen dabei héddemen, mit Panikattacken

umzugehen.

Ich habe selbst lange Zeit an Panikattacken geliter also selbst Betroffener.
Diese Ausfihrungen beziehen sich auf meine eigé&réahrungen mit dieser
psychischen Erkrankung. Ich mochte darauf hinweisdass ich keine

medizinische oder psychologische Ausbildung habe.

Dennoch bin ich davon Uberzeugt, dass Ihnen drgsadte dabei helfen kénnen,

einen Weg aus den Panikattacken zu finden.

Ich winsche Ihnen viel Erfolg damit.

Iar

Sebastion D. Kraemer



Vorwort

Zunachst einmal moéchte ich Ihnen mitteilen, dasawgEDauer am Effektivsten

Ist, wenn man Panikattacken zulasst, anstatt diedekampfen.

Stehen Sie diese Panikattacken durch, beobachtenw@is dabei mit Ihnen
passiert. Fihren Sie sich vor Augen, dass lhneaidathts Schlimmes passiert.
Natirlich machen Panikattacken Angst, Panikattacited im Grunde die pure

Angst. Letztlich ist diese Furcht jedoch unbegriinde

Je Ofter Sie diese Panikattacken durchstehen, sieitt abzulenken, diese
kommen lassen und vielleicht sogar freundlich bBgn) desto eher verlieren

Sie diese enorme Angst davor. Denn letztendlickl Winen nichts passieren.

Panikattacken haben vollkommen unterschiedlichepfgingen. Wahrend die
einen nur in bestimmten Situationen eine Panikik¢tdieckommen, kann diese

bei anderen Menschen in nahezu jeder Situatiomedenft

So leiden manche Menschen unter spezifischen PRiobaben beispielsweise
Angst vor Spinnen, Hunden oder anderen Tierengteunter Klaustrophobie
(umgangssprachlich: Platzangst), haben Angst voliegénh oder Angst vor
Wasser.

Daneben gibt es natirlich noch unzéhlige anderdiBhpdie weniger verbreitet

sind, wie die Angst vor Clowns oder die Furcht Baitlen.

Bei diesen spezifischen Phobien zeigt sich die s&nagnte

Konfrontationstherapie als enorm wirksam. Dabédlitssech der Patient seinen



Angsten, wird mit diesen konfrontiert und verlittztlich diese panische Angst
davor. Oftmals muss ein Therapeut den Betroffeeelogh erst einmal in die

Lage versetzen, sich dazu zu tberwinden.

Fur AufRenstehende nur schwer nachvollziehbar, hdiEs® Phobiker einfach

panische Angst vor im Grunde ungefahrlichen Dingen.

Bei einer Panikstérung treten diese Panikattackelmt 80 spezifisch auf. Auch
wenn es Situationen gibt, in denen Panikattackeufidetr auftreten, als in

anderen, konnen Panikattacken im Grunde immer bedall auftauchen.

Kennzeichnend ist hierbei auch die sogenannte Avgstder Angst (auch als
Erwartungsangst bekannt). Das bedeutet, dass desffidéae Angst davor hat,
dass eine Panikattacke auftritt. Allein diese Arigst diese Panikattacke dann

aus. Eine sich selbsterftillende Prophezeiung also.

Da die Panikattacke dann tatsédchlich kommt, fliblk der Betroffene in seinen
Beflrchtungen bestatigt. Nachvollziehbarerweise nmindie Angst vor der

Angst damit weiter zu.

Wenn man sich das bewusst macht, ist es ja gamachineinen Weg aus der
Panikstorung zu finden: Einfach keine Angst vorikatacken haben, da diese

Angst der Ausldser ist. Das konnte man zunachstrmest vermuten.

So einfach ist es leider nicht. Es kann ein wergffem, wenn man dartber
Bescheid weil3. Ich kenne allerdings niemanden, aléeem dieses Wissen dabei
geholfen hat, seine Panikattacken loszuwerden.



Was machen diejenigen, die unter spezifischen Rholeiden? Sie vermeiden
die Situationen vor denen Sie Angst haben, gehemdétu oder Spinnen aus
dem Weg, vermeiden enge Raume, gehen nicht schwirooher verzichten aufs

Fliegen.

Viele dieser Menschen kdnnen mit dieser Vermeidsingegie ganz gut leben,

sind sie doch eher begrenzt eingeschrankt.

Was ist mit Menschen, die eine Panikstérung aulvélsDie meisten neigen
ebenfalls dazu, Angst machende Situationen zu vdene Da diese aber so
zahlreich sind und sich oftmals auf immer mehr e ausweiten, kommt es
nicht selten vor, dass sich die Betroffenen tbgrhaicht mehr aus dem Haus

trauen.

Sie schranken sich immer weiter ein und konnennolge&nn kein normales
Leben mehr fihren. Um das zu verhindern bzw. demiB@ in dem sich die
Betroffenen bewegen, wieder zu vergrol3ern, macKiras, moglichst nichts zu
vermeiden. Auch hier sollte man sich seiner Angstiesr. Je nachdem, wie
ausgepragt die Panikstorung bereits ist, sind digoffenen auf fremde Hilfe

angewiesen. Eine Therapie ist oftmals unumganglich.

Ich habe selbst viele Jahre an einer solchen Ranikgy gelitten und weil3, wie
kraftraubend es ist, sich seinen Angsten zu stelaoh Mdglichkeit nichts zu

vermeiden und Panikattacken immer und immer widdechzustehen.

Es ist deshalb in Ordnung, wenn man hin und wiegesucht, einen Weg zu
finden, um die Panikattacke so schnell wie moglhter sich zu bringen.
Manchmal fehlt einem einfach die Kraft. Hinzu komrdass die Situationen



manchmal einfach so unginstig sind, dass man digstAmoch weniger

gebrauchen kann, als sonst.

In diesen Fallen eignen sich meine Tipps gegenkBtacken, die zum Grol3teil
auf Ablenkung beruhen. Halten Sie sich jedoch stets Augen, dass mein
wahrer Tipp darin besteht, Panikattacken zuzulasserchzustehen, nichts zu
vermeiden und vor allem daruber nachzudenken, wéisrem Leben derart so
verquer lauft (mal ganz abgesehen von den Panikaitd, dass diese

psychische Erkrankung tberhaupt auftreten sollte.



1. Begegnen Sie Ihrer Angst mit Wut

»Angst Du kannst mich am A... lecken. Dann kommhdi&ntweder Du treibst
mich jetzt in die Ohmacht, oder lasst mich nenrktfariegen und zwar JETZT,

oder Du lasst mich in Ruhe und verziehst Dich!«

Was habe ich manchmal geflucht! Oben genannte Wabe ich so oder in
ahnlicher Form tatsachlich formlich hinausgeschrigann sich beispielsweise
beim Autofahren mal wieder eine Panikattacke ankjitaManchmal hatte ich

echt die Schnauze voll!

Warum ich Ihnen das erzahle? Angst und Wut vertragleh nicht besonders
gut. Es handelt sich dabei um ziemlich widerspiigtlel Geftihle. Es ist nahezu

unmoglich, gleichzeitig witend und angstlich zwnsei
Zudem lassen Sie die bei einer Panikattacke bgesitellte Energie auf diese
Weise heraus. Tatséachlich ist das meiner Meinurtd m@ner der effektivsten

Wege aus der Panikattacke.

Probieren Sie das einmal aus. Tauschen Sie IhretAysgen Wut.



2. Bewegen Sie sich

Ganz egal, wodurch Angst auftritt: Das, was im Kdirgeschieht, ist immer
gleich. Durch Angst werden Hormone ausgeschitietden Koérper dazu in die

Lage zu versetzen, zu kampfen oder zu fliehen.

Der englische Ausdruck »Fight oder Flight« hat siabch hierzulande
eingebirgert. Zu diesem Zweck erh6hen sich auchH¥srschlag und der
Blutdruck.

Diesen Prozess haben wir aus der Steinzeit mitgemem Wenn man sich
vorstellt, dass Angst dann auftritt, wenn man vanem Sabelzahntiger
angegriffen wird, macht das auch durchaus Sinn. Wa#bt einem anderes

tbrig, als zu kdampfen oder zu fliehen.

Bei einer Panikattacke in einer im Grunde ungeiéeh Situation ist diese
natirliche Reaktion des Korpers jedoch eher hircterMan kampft oder flieht

ja nicht. Die bereit gestellte Energie wird nickngtzt.

Wenn es lhnen mdglich ist, nutzen Sie diese Engengileem Sie sich bewegen.
Sie befinden sich in einer Disco oder auf eineyPdranzen Sie! Sie gehen
gerade spazieren: Laufen Sie! Sie befinden sichdgeauf der Arbeit: Gehen

Sie auf Toilette, wenn es mdglich ist und macheneth paar Kniebeugen.

Dieser Tipp ist womdglich der effektivste von all®&utzen Sie die vom Kdrper

bereit gestellte Energie, indem Sie sich korpethetatigen!



3. BegrifRen Sie Ihre Angst

Dieser Tipp mag sich fir Sie erst einmal seltsamjegn, ist jedoch ungemein
hilfreich.

Wenn Sie merken, wie die Angst den Riicken empachkti beginnen Sie mit
Ihrer Angst zu sprechen. Das muss nicht zwangsveigeassieren. Reden Sie

ruhig in Gedanken mit Ihrer einsetzenden Panik.

Begrif3en Sie lhre Angst, wie einen alten Bekanntéfallo Angst. Da bist Du
ja wieder. Lange nicht gesehen. Schoén, dass Dustladbt es einen speziellen
Grund dafur, dass Du gerade jetzt vorbeischaustst\Wiu mir irgendetwas

sagen?«

Ich habe lange gebraucht, bis ich dazu in der kzme Um ehrlich zu sein, kam
mir das ziemlich bescheuert vor. Ich wollte scHidimeine Angst nicht auch

noch Willkommen heif3en, ich wollte sie mehr aleskhndere loswerden.

Allerdings trifft es das Sprichwort: »Was man bekdimwird man nicht los,
ganz gut. Wenn es lhnen gelingt, Ihre Angst nidhitGegner zu sehen, geben

Sie Ihr gleichzeitig eine nur geringe Angriffsfléach

Wenn Sie zudem auch noch danach fragen, warum dgstAgerade jetzt
aufgetaucht ist, konnen Sie Ihre Situation analgsiewas enorm dabei helfen

kann, Ihre Panikattacken langfristig loszuwerden.

Denn nicht selten ist es der Fall, dass sich Angst auch andere Gefihle in

Form von Panikattacken kanalisieren.



Beispiel: Nehmen wir einmal an, Sie sind gerade sehr emttéugon lhrem
Partner. Es fallt Ihnen nicht leicht, sich das egestehen und erst recht nicht,

sich weiter damit auseinanderzusetzen.

Eine Panikattacke tritt auf. In diesem Moment Ulnecht die Panikattacke lhr

wahres Problem. Sie setzen sich nicht mehr miEg#&uschung auseinander.

Indem Sie sich darauf besinnen, was gerade niamimétund sogar gezielt
danach fragen, haben Sie die Mdglichkeit, die Ueafiir diese Attacke zu
ergrinden. So kdnnen Sie dem Geflhl der Enttdugctien Platz geben, den es

braucht und Sie werden sehen, wie schnell sichParekattacke erledigt hat



4. Entspannen Sie sich

Wenn Sie unter einer Panikstorung oder anderen tArigankung leiden, rate

ich Ihnen, eine Entspannungstechnik zu erlernen.

Das hat gleich zwei entscheidende Vorteile:

1. Panikattacken treten gehauft auf, wenn man sehregss und extrem
angespannt ist. Stellen Sie sich eine Spannungs-Ska 1 bis 10 vor.
Sobald diese den Wert 10 erreicht, tritt eine Pattalkcke auf.

Alle Menschen, die ich kenne und unter einer psdaiten Erkrankung
leiden, sind extrem angespannt. Kein Wunder, wean dauernd Angst

hat, Panikattacken einem immer wieder das Lebehialie machen.

Wenn Sie nun dauerhaft einen Wert von 7 bis 9 aaded hypothetischen
Skala haben, genugt ein kleiner Tropfen, um das Easn Uberlaufen

bringen und von Panikattacken gepeinigt zu werden.

Wenn es Ihnen gelingt, einen Weg zu finden, unseheWert auf der
Spannungs-Skala hinunterzuschrauben, braucht es &th wenig mehr,
bevor Sie die Angst Ubermannt. Deshalb wird lhnexheau jeder

Therapeut, dazu raten, eine Entspannungstechrekeunen.

2. Wenn Sie eine Panikattacke Uberkommt, kann IThnenAtiavenden einer

Entspannungstechnik dabei helfen, aus dieser Bituagrauszukommen.



Es gibt verschiedene Methoden der Entspannungtlicetantissen Sie flr sich
selbst herausfinden, welche EntspannungstechnikSféar geeignet ist. Eine
Ubersicht Uber verschiedene Entspannungstechnikexwderf Sie auf

www.entspannung.psog.de

Ich personlich habe mit der progressiven Muskepartaung die besten
Erfahrungen gemacht. Diese Technik ist relativheizu erlernen und flhrt
schon nach kurzer Zeit zu einer wahrnehmbaren Bntemg. Die progressive
Muskelentspannung beruht auf dem Prinzip der wéatiese An- und

Entspannung verschiedener Muskelgruppen.

Zudem konnen Sie diese Technik ziemlich unauffaling verschiedenen
Situationen anwenden. Bei Yoga beispielsweiseastrdcht so einfach moglich.
Es kdnnte auf AulRenstehende schon befremdlich wjirkeenn Sie in einer
uberfullten U-Bahn plotzlich den Sonnengruld ausfihr

Erfahren Sie mehr dber die progressive Muskelentspag unter

WwWw.entspannung.psoqg.de/progressive-muskelentspgnnu




5. Horen Sie Musik, summen Sie, singen Sie

Wenn es Ihnen mdglich ist, kobnnen Sie Musik homde, Sie entspannt und
ablenkend wirkt.

Da dies nicht immer mdglich ist, konnen Sie sta$@® auch leise ein Lied vor

sich hinsummen oder in Gedanken mitsingen.

Auf diese Weise lenken Sie sich ab und konzentriesieh auf eine andere
Tatigkeit.



6. Notfalltropfen

Notfall- oder Rescuetropfen sind eine Mischung\arschiedenen Bachbliten.

Wie man dem Namen bereits entnehmen kann, sin@ diespfen flr Notfalle
gedacht. Sie sollten diese deshalb nicht stanaigedimen. Wenn es mit der
Angst allerdings einmal wieder extrem schlimm k€innen Sie sich mit diesen

Tropfen behelfen, da diese beruhigend wirken.
Wer hinter Bachbliten lediglich einen Placebo-Hffelermutet, dem lasse
gesagt sein, dass dieser Effekt einer der nitzkoh&berhaupt ist. Wenn Sie

davon ausgehen, dass die Tropfen wirken, dann wsleauch.

Notfalltropfen bekommen Sie in der Apotheke undt&onskaum mehr als 5
Euro.

Oftmals entfalten die Notfalltropfen bereits ihrerbhigende Wirkung, wenn

man diese nur bei sich tragt, da diese Ihnen emesge Sicherheit bieten.

Probieren Sie es einmal aus.



7. Konzentrieren Sie sich auf lhren Atem

Eine weitere Methode, einer Panikattacke zu entgebesteht darin, sich auf
Ihren Atem zu konzentrieren. Atmen Sie zwei Sekundang ein und

anschliefend 3 Sekunden wieder aus.

Legen Sie die Hand auf lhren Bauch und atmen Sithri@n Bauch hinein.
Spiren Sie genau, wie sich Ihr Bauch beim Einatw@bt und beim Ausatmen

zuruck zieht.

Vor allem wenn man hyperventiliert, eignet sichséid echnik, da Sie aufgrund
des langeren Ausatmens daflir sorgen, den Sauéistadthuss in Ihrer Lunge

Zu reduzieren.



Nachwort

Ich hoffe, dass Ihnen diese Tipps dabei helferg Fanikattacken nach und nach

in den Griff zu bekommen.

Letztlich gibt es keine Patentlosung gegen psybleiderkrankungen. Wir alle
sind zu unterschiedlich, jeder Krankheitsverlauizejartig.
Psychologie ist keine Naturwissenschaft und so tiexis leider keine

allgemeingiltige Formel.

So bin ich davon Uberzeugt, dass letztlich jedeéneseeigenen Weg finden
muss, um wieder gesund zu werden. Eine Therapia Kamen dabei helfen,

Ihren Weg zu finden. Gehen missen Sie diesen jealtah.

Ich habe meinen Weg gefunden und diesen in einech Berarbeitet, das
mittlerweile im Pazifik-Verlag erschienen ist undndTitel»Exfreundin Angst
— Wie ich die Panik in die Wste schickte&ragt.

Mit Hilfe dieses Buches konnen auch Sie |hren eegeVeg aus der Angst
finden. Schlie3lich enthalt »Exfreundin Angst« faéige Anregungen, um

verschiedene Ansatze zu finden, die IThnen genaei theltfen.

»Exfreundin Angst« hat nicht nur zahlreiche Leds#rideugt, sondern wird auch
von einer Psychologin empfohlen, die dieses BudHauz und Nieren geprift
hat. Zudem hat der Chefarzt einer psychosomatisklieik sogar das Vorwort

verfasst.



Schauen Sie es sich einmal an und nutzen Sie diedDlee, Ihren Weg aus
der Angst zu finden und endlich wieder ein lebenswtes Leben fihren zu

kdnnen!

Hier geht's zum Buch, das Ihr Leben verandern kann:www.exfreundin-

angst.de

Exfreundin Angst

L
@
£
@
o
x
=
ol
b=
n B
]
-]
[}
w3

Herzliche Grife.

Sebastion D. Kraemer



