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Vorwort

Alleine im deutschsprachigen Raum leiden mehr als 14 Mil-
lionen Menschen an einer diagnostizierten Angsterkran-
kung, tiber zwei Millionen davon werden von standig
wiederkehrenden Panikattacken geplagt. Diese Menschen
wiinschen sich nichts sehnlicher, als schnellstmdglich wie-
der in ein normales Leben zuriickzukehren, in ein Leben
ohne die Angst vor der Angst.

Ich habe mich vor vielen Jahren aufgrund eigener Er-
fahrungen dazu entschieden, alles in meiner Macht Ste-
hende zu tun, um Menschen mit Panikattacken schneller
und umfassender zu helfen, als das bislang moglich war. In
unserer Praxis fiir Psychotherapie in Berlin haben wir uns
deshalb auf die Behandlung von Angsterkrankungen spe-
zialisiert. Meine Frau und ich arbeiten dabei mit einer voll-
kommen neuen Art von Therapie, die ihren Ursprung in
der modernen Hirnforschung hat. Unsere Methode hat
nur noch wenig mit dem zu tun, was Angstpatienten fiir
gewohnlich als Behandlung erwartet. Bei uns gibt es keine
Konfrontationstherapie (Exposition), keine Atemiibungen,
keine progressive Muskelentspannung und auch kein Gra-
ben in der Kindheit. Auch die Einnahme von Antidepressi-
va und Tranquilizern lehnen wir bis auf ganz wenige Aus-
nahmen strikt ab. Entsprechend oft werden wir deshalb
gefragt, warum denn unsere Form der Therapie so radikal
anders ist als die unserer meisten Kollegen. Ich zitiere
dann gerne Albert Einstein, der einmal so treffend sagte:



»Die reinste Form des Wahnsinns ist es, alles beim Alten zu
lassen und gleichzeitig zu hoffen, dass sich etwas dndert.«

Bedauerlicherweise beschreibt dieses kluge Zitat in weiten
Teilen die Art und Weise, wie heutzutage mit Angstpatien-
ten umgegangen wird. Dieselben Therapieformen werden
wieder und wieder praktiziert, obwohl sie oft gar nicht oder
nur sehr schleppend helfen. Gleichzeitig werden neue,
bahnbrechende Erkenntnisse der Hirnforschung anschei-
nend links liegen gelassen. Anstatt dieses Wissen zu nut-
zen, um endlich bessere Therapiestandards zu etablieren,
werden weiterhin Antidepressiva verschrieben und Metho-
den verwendet, die sich zum Teil seit Jahrzehnten nicht we-
sentlich weiterentwickelt haben. Dabei haben wir gerade in
den letzten 20 Jahren viele neue Erkenntnisse tiber das Ge-
hirn und seine Funktionsweise gewonnen. Dank bildge-
bender Verfahren konnen wir unseren grauen Zellen beim
Denken zusehen. Wir kénnen testen, welche Gedanken
und mentalen Ubungen welche Reaktionen auslosen, und
Experten haben die Mdglichkeit, sich {iber das Internet
weltweit auszutauschen.

All das hat dazu gefiihrt, dass wir heute recht genau
wissen, was im Gehirn passieren muss, damit Panikatta-
cken tlberhaupt auftreten konnen, und auch, was getan
werden kann, um diese Angst wieder zu beenden. Alle
Techniken, die in diesem Buch beschrieben sind, haben
wir selbst tiber Jahre in unserer Praxis getestet und immer
wieder verfeinert. Vermutlich kénnen Sie sich das kaum
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vorstellen, aber mittlerweile bendtigen tiber 70 Prozent
unserer Patienten weniger als sechs Sitzungen, um ihre Pa-
nikattacken vollstandig loszuwerden.

Natiirlich kann und soll ein Buch nicht die Arbeit mit
einem erfahrenen Arzt oder Therapeuten ersetzen. Den-
noch kann dieses Buch Thnen helfen zu verstehen, was
TIhre Panik wirklich ausgelost hat. Zudem bietet es eine
Reihe spannender und einfach erlernbarer Techniken, mit
denen es vielen unserer Patienten bereits gelungen ist,
wieder in ein Leben ohne Angst und Panik zurtickzufin-
den.

Ich hoffe sehr, dass die folgenden Kapitel auch Ihnen
dabei helfen werden, dieses Ziel so schnell wie moglich zu
erreichen.

Thr
Klaus Bernhardt

Wissenschafts- und Medizinjournalist, Heilpraktiker fiir

Psychotherapie und Mitglied der Akademie fiir neurowis-
senschaftliches Bildungsmanagement AFNB
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1 Panikattacken -
welche Ursachen gibt es?

Angste generell - und dazu gehoren auch Panikattacken —
sind zuerst einmal eine vollig richtige und gesunde Reakti-
on unseres Korpers. Denn Angst hat nur eine Aufgabe,
namlich die, uns zu schiitzen. Wenn also zum Beispiel ein
hungriger Lowe direkt vor Ihnen aus dem Gebiisch springt,
wird Thr Korper schlagartig Adrenalin ausschiitten, Ihr
Herz wird anfangen auf Hochtouren zu laufen, und Sie
werden binnen weniger Millisekunden entscheiden, ob Sie
kdmpfen mochten, wovon ich im Falle eines Lowen eher
abraten wiirde, oder doch lieber weglaufen. Das ist eine
vollig normale und notwendige Reaktion, die unser Uber-
leben sichert.

Doch was ist, wenn da kein Lowe lauert, wenn anschei-
nend aus dem Nichts heraus Ihr Herz anfangt zu rasen, Sie
das Gefiihl haben, die Kontrolle zu verlieren oder gar
wahnsinnig zu werden, wenn Schwindel, Taubheitsgefiih-
le, Atemnot und Ubelkeit aus heiterem Himmel iiber Sie
herfallen?

Was passiert da in Ihrem Gehirn, und welchen Grund
hat es, so zu reagieren? Nun, hierfiir gibt es im Wesentli-
chen vier Ursachen. Ich werde jeder dieser Ursachen ein
eigenes Kapitel widmen, und es ist hilfreich fiir eine schnel-
le Genesung, moglichst keines dieser Kapitel zu tibersprin-
gen, denn Panikattacken haben oft mehr als nur eine Ursa-
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che. Nur wer alle Ursachen kennt und dann die dafiir
passenden Techniken anwendet, kann seine Angst schnell
und nachhaltig iiberwinden. Deshalb hier zunachst ein-
mal eine kurze Ubersicht iiber die vier hdufigsten Ursa-
chen von Panikattacken.

1.1. Missachtete Warnsignale

Nach allen Erfahrungen, die ich in den letzten Jahren in
meiner Praxisarbeit machen durfte, sind verdridngte oder
missachtete Warnsignale die Hauptursache fiir das erst-
malige Auftreten von Panikattacken.

Doch was genau zéhlt alles zu diesen Warnsignalen?
Meist fangt es damit an, dass Sie viel zu lange nicht auf Thren
Bauch gehort haben. Bauchgefiihle sind das Sprachrohr Th-
res Unterbewusstseins, man konnte auch sagen: Ihrer Psy-
che. Und je ofter Sie Ihren bewussten Verstand bemiihen,
noch ein Argument zu finden, warum Sie angeblich auch
diesmal nicht auf Ihren Bauch horen kénnen, umso deutli-
cher verschafft sich Thr unzufriedenes Unterbewusstsein
Gehor. Mithilfe verschiedenster Warnsignale, die sowohl
psychischer als auch korperlicher Natur sein kénnen, ver-
sucht Ihre Psyche Sie dazu zu bewegen, etwas in Threm Le-
ben zu verdndern, das Ihnen schon lange nicht mehr guttut.

Zu den psychischen Warnsignalen zahlt zum Beispiel
eine plotzlich nachlassende Merk- und Konzentrations-
fahigkeit, aber auch Antriebsschwiche, Kraftlosigkeit und
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scheinbar grundlose Traurigkeit. Die Panikattacke selbst
ist tibrigens die letzte Stufe und somit die starkste Form
eines psychischen Warnsignals.

Zu den korperlichen Warnsignalen zéhlen unter an-
derem Magen- und Darmprobleme, eine plétzliche Ver-
schlechterung der Sehkraft, Hautirritationen, unwillkirli-
ches Muskelzucken (sogenannte Tics) sowie gesteigerter
Harndrang, Selbst Bandscheibenvorfélle und Giirtelrosen
sind erwiesenermaflen oft psychosomatisch bedingt und
zdhlen deshalb ebenfalls zu diesen Warnhinweisen. Wie
das alles zusammenhéngt und was Sie genau tun konnen,
damit Thre Psyche sich all das ersparen kann, darauf gehe
ich in Kapitel 2 ganz ausfiihrlich ein.

1.2. Substanzen, die Panikattacken
auslosen konnen

Es gibt einige Medikamente, die nachweislich Panikatta-
cken auslosen konnen. Neben sogenannten Neuroleptika,
die zum Beispiel bei Schizophrenie verabreicht werden,
kann das mitunter auch das Schilddriisenhormon Thyro-
xin sein, das bei einer Unterfunktion der Schilddriise ein-
gesetzt wird. Vor allem Frauen, bei denen Hashimoto dia-
gnostiziert wurde, konnen auf eine falsche Dosierung von
synthetisch hergestelltem Thyroxin mit Panikattacken re-
agieren. Hier tiberpriifen zu lassen, ob Sie noch die richtige
Dosis zu sich nehmen, ist auf jeden Fall ratsam. Einige
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meiner Patienten haben zudem gute Erfahrungen mit ei-
ner Medikamentenumstellung auf natiirliche Schweine-
schilddriisenhormone gemacht. Mehr dazu finden Sie in
Kapitel 3.1. sowie auf unserer Webseite Ailfe-bei-hashimoto.
de, welche meine Frau und ich eigens fiir Betroffene einge-
richtet haben. Zurzeit gibt es die Seite bereits in deutscher,
englischer und franzosischer Sprache, weitere werden in
Kiirze folgen.

Viel ofter als durch Medikamente werden Panikatta-
cken jedoch durch Drogen ausgelost. Vor allem der Wirk-
stoff THC, den man beim sogenannten Kiffen zu sich
nimmt, aber auch Ecstasy, die Abkiirzung hierfiir ist MDMA,
sowie Kokain spielen hier eine Rolle. Auch Psilocybin, das
ist die psychoaktive Substanz in bestimmten Pilzen, steht
weit oben auf der Liste der Panikverursacher. Ebenso viele
der neuen, synthetisch hergestellten Designerdrogen, die
derzeit den Markt tiberschwemmen. Denn all diese Subs-
tanzen greifen massiv in den Neurotransmitterhaushalt
unseres Korpers ein und sorgen zudem dafiir, dass be-
stimmte Schutzfunktionen des Gehirns fiir einen gewissen
Zeitraum ausgeschaltet werden. Spannend daran ist, dass
unser Gehirn dadurch in gewisser Weise sogar oft leistungs-
fahiger wird. Von einigen bertihmten Malern und Schrift-
stellern, wie zum Beispiel dem Bestsellerautor Stephen
King, ist bekannt, dass so manch grofSes Werk unter dem
Einfluss von Drogen entstand.

Die im Gehirn durch Drogenkonsum ausgeschalteten
Schutzfilter konnen Sie sich in etwa so vorstellen, als wiir-
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de man aus einem Wasserleitungssystem die Schmutzfil-
ter entfernen. Das Wasser kann nun zwar deutlich schnel-
ler fliefSen, der Schmutz, der sich im Wasser befindet, wird
aber leider auch im gesamten System verteilt und kann
dort unter Umstdnden erhebliche Schidden verursachen.
Ein moglicher Schaden im Gehirn ist zum Beispiel der,
dass sich bestimmte neuronale Verkniipfungen bilden, die
Panikattacken auslosen. Ist das erst einmal geschehen,
steigt die Gefahr fiir weitere Panikattacken durch jeden
weiteren Drogenkonsum rapide an. Falls Thre erste Panik-
attacke also innerhalb von 48 Stunden, nachdem Sie Dro-
gen genommen haben, aufgetreten ist, sollten Sie ab sofort
die Finger von diesen Substanzen lassen. Dabei spielt es
ibrigens keine Rolle, ob Sie diese Droge zum ersten Mal
genommen haben oder bereits jahrelange Erfahrung da-
mit haben. Sobald der Korper auf eine Substanz mit Panik
reagiert, sollte diese Substanz fiir Sie ab sofort tabu sein.
Und zwar auch, beziehungsweise gerade dann, wenn es Ih-
nen wieder gut geht. Denn die Gefahr, durch Drogen eine
erneute Panikattacke auszulosen, ist bei Ihnen besonders
grofs, weil Thr Gehirn diesbeziiglich bereits bestimmte Er-
fahrungen gemacht und somit gespeichert hat.

Waussten Sie tlbrigens, dass die meisten Menschen im
Laufe Ihres Lebens eine oder zwei Situationen durchleben,
die sich wie Panikattacken anfiihlen? Diese sind mal mebhr,
mal weniger stark ausgeprégt, und die Griinde dafiir sind
sehr vielféltig. Eine allergische Reaktion auf ein Antibioti-
kum zum Beispiel oder ein voriibergehender Vitamin-B, -
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Mangel. Auch eine kurzzeitige, ernahrungsbedingte Un-
terfunktion der Schilddriise oder Lebensmittelunvertrag-
lichkeit gelten als Ausloser. Doch gerade bei einem Mangel
an Vitaminen oder anderen Néhrstoffen sorgt unser Kor-
per in aller Regel von ganz alleine dafiir, dass dieses Defizit
schnell behoben wird. Wir bekommen dann eine Heifs-
hungerattacke auf ein bestimmtes Lebensmittel, in dem
die fehlende Substanz reichlich enthalten ist, und das pa-
nische Gefiihl verschwindet so schnell wieder, wie es ge-
kommen ist.

TIPP: Vegetariern und Veganern, die aufgrund ihrer Er-
néhrung auf viele B -Quellen wie zum Beispiel Leber,
Fleisch, Milch und Eier verzichten, empfehle ich, bei Pa-
nikattacken Vitamin B, in Form eines Nahrungsergin-
zungsmittels zu sich zu nehmen.

Auch bldhende Lebensmittel oder eine Unvertrédglich-
keit gegentiber Gluten, einem EiweifSkleber, der in fast allen
Getreideprodukten enthalten ist, kann zu Panikattacken
fiihren. Schuld daran ist das sogenannte Roemheld-Syn-
drom. Benannt wurde es nach seinem Entdecker, dem In-
ternisten Ludwig von Roembheld, der Anfang des 20. Jahr-
hunderts eine wichtige Entdeckung machte. Er fand heraus,
dass viele Menschen, die unter Blahungen oder Aufstofien
leiden, auch haufiger tiber Symptome klagen, die ansonsten
in erster Linie bei Angstpatienten auftreten: Hitzewallun-
gen, Atemnot, Herzklopfen, Kurzatmigkeit, Angstzustinde,
Schwindel, Schlafstérungen und sogenannte Extrasystolen,
besser bekannt als Herzstolpern.
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Doch was steckt dahinter? In Exaplan. Das Kompendi-
um der Klinischen Medizin wird dieses Phdnomen wie folgt
beschrieben: »Durch die Luftansammlung im Magen-
Darm-Trakt wird das Zwerchfell nach oben gedriickt und
kann direkten oder indirekten Druck auf das Herz aus-
iben. Es konnen verschiedene Herzbeschwerden entste-
hen, unter anderem Schmerzen, die einer Angina pectoris
(Brustenge) dhneln. In schweren Féllen kann es zu einer
kurzzeitigen Ohnmacht kommen.«'

Falls auch Sie vermehrt unter Bldhungen oder Aufsto-
Ben leiden, wére es also durchaus moglich, dass auch
Sie einfach »nur« unter dem Roemheld-Syndrom leiden.
Gliicklicherweise kann man das mit einem Test schnell
herausfinden, und zudem gibt es eine Reihe altbewdhrter
Hausmittel, die Sie in diesem Fall nutzen konnen. Gerade
in der Anfangsphase einer vermeintlichen Angststérung,
solange die Angst sich strukturell noch nicht so tiefim Ge-
hirn verankert hat, gilt beim Roemheld-Syndrom namlich
die Faustregel: kein Druck aufs Zwerchfell, keine Angst.

Am einfachsten wire es deshalb, Sie wiirden, wie zu
Luthers Zeiten noch tblich, nach Herzenslust riilpsen und
furzen. Blahungen hétten dann gar keine Chance, so viel
internen Druck aufzubauen, wie nétig wéare, um diese un-
angenehmen Symptome auszulosen.

Da diese Methode zur Angstreduzierung jedoch weder
bei Familienangehdrigen noch bei Arbeitskollegen wirklich
gut ankommt, rate ich Ihnen eher zu einer Erndhrungsum-
stellung. Vermeiden Sie einmal testweise fiir 14 Tage alles,
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was bldht. Sollten Sie wirklich vom Roemheld-Syndrom
betroffen sein, werden Sie alleine durch einen verdnderten
Speiseplan eine deutliche Reduzierung Ihrer Angstsymp-
tome verzeichnen kénnen.

Eine Liste mit Lebensmitteln, die besonders haufig Bla-
hungen verursachen, sowie eine zweite Liste mit Lebens-
mitteln, die kaum blahen, habe ich auf unserer Webseite
Panikattacken-loswerden.de fir Sie bereitgestellt. Sie fin-
den diese im Blog-Bereich unter dem Titel: Das »Roem-
held-Syndrom« - wenn Bldhungen Angst machen.

Da die erste Liste mit allem, was Sie in diesem Fall nicht
essen sollten, zugegebenermafSen ziemlich lang ist und
ausgewogenes Essen auch viel mit Lebensqualitét zu tun
hat, mochte ich Thnen noch vier Tricks verraten, mit de-
nen Sie ebenfalls Blahungen deutlich reduzieren kénnen,
selbst wenn Sie Thren Speiseplan nicht ganz so drastisch
reduzieren.

Trick 1:

Verzichten Sie testweise zuerst einmal fiir sieben Tage nur
auf alle glutenhaltigen Produkte, sprich auf alles, was aus
Getreide wie Weizen, Roggen, Dinkel, Hafer oder Gerste her-
gestellt wird. Viele Menschen leiden namlich unter einer
nicht erkannten Gluten-Unvertraglichkeit. Das liegt auch
daran, dass die dafiir vorhandenen Bluttests nur nachwei-
sen, ob Sie Antikorper gegen Gluten entwickeln. Wie IThr
Korper und Ihr Gehirn aber ansonsten auf dieses Kleberei-
weifd reagieren, wird nicht erfasst. Doch zum Gliick kénnen
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