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Wer Panikattacken in den Griff bekommen m&dm. sollte Entspannung

Wie von Sinnen

onnen gegensteuern

i
|

| Von Sabine Meuter

‘ NIENBURG/MAINZ. Eine Panik-
attacke kommt von jetzt auf
gleich. Sich dagegen wehren, ir-
1 gendwie gegensteuern? Das
| funktioniert zumeist im ersten
Moment nicht. ,Es ist ein iiber-
fallartiger Zustand heftigster
Angst”, erlautert Werner Weis-
‘ haupt, Heilpraktiker fiir Psycho-
therapie in Nienburg.
| Gefiihle, Gedanken, der Kor-
| per - alles ist in Panik. Der Be-
| troffene fiihlt sich wie von Sin-
| nen und ohne Kontrolle. Die At-

| tacke geht mit heftigen Korper-

reaktionen wie  Ate

zehn und 30 Minuten

rums fiir Psychosoziale

Deser. st Chelart des Zent

eine Notfallambulanz auf. ,.Eine
einzelne Panikattacke ist in der
Regel kein Grund zur Sorge*,
sagt Prof. Manfred E. Beutel. Ex
_ist Direktor der Klinik und Poli-
klinik fiir Psychosomatische
Medizin und Psychotherapie an
der Universititsmedizin Mainz.
Anders sieht es aus, wenn Be-
troffene in standiger Angst vor
der nachsten Attacke leben. Et-
wa wenn sie die spezifische Si-
tuation und den Ort meiden. ,In
solchen Fillen liegt eine be-
handlungsbediirftige Paniksto-
rung vor*, erklart Wei

Attacke dauert meist zwischen |
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Panikattacken machen vielen das Leben schwer/Aber Betroffene ko

sind ein Signal, dass Betroffene
in ihrem t,g}yen etwas andern
miissen®, betc
Anlaufstell ;

lotet iiber Untersuchungen aus,
ob es fiir die Symptome korper-
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Eine einzelne

Panikattacke ist in der
Regel kein Grund zur
Sorge.

siibungen in seinen Alltag einbauen, Atemtechniken zum Bei-
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