YJ 1. Wenn du gerade in einer Panikattacke bist

Das Ziel ist Boden, Atem und Orientierung wiederzufinden.
Hier einige wirksame SofortmaBBnahmen, die du Schritt fiir Schritt anwenden kannst:

£ Atem regulieren

. Atme langsam aus — ldnger aus- als einatmen (z. B. 4 Sekunden ein, 6 Sekunden aus).
— Das aktiviert den Parasympathikus (Beruhigungssystem).

*  Lege die Hand auf deinen Bauch und spiire, wie er sich hebt und senkt.

e Sagdir innerlich: ,,Ich bin sicher. Es geht vorbei.*

Y/ Korper und Umgebung spiiren

. 5-4-3-2-1-Technik
5 Dinge sehen,
4 Dinge fiihlen (z. B. Kleidung, Stuhl, Boden),
3 Dinge horen,
2 Dinge riechen,
1 Sache schmecken.
— Das holt dich ins Hier und Jetzt.

. Beine fest auf den Boden stellen, Gewicht spiiren.

e  Mit kaltem Wasser Gesicht oder Handgelenke abspiilen — das unterbricht die Stressspirale.

@ Mit dem Korper arbeiten

e Schultern langsam kreisen, Muskeln bewusst anspannen und loslassen.

Eine Hand auf die Brust, eine auf den Bauch legen und dich selbst beruhigend beriihren.

Manche Menschen finden es hilfreich, laut zu zihlen oder zu summen — es hilft, den
Korperrhythmus zu regulieren.

~ Selbstberuhigende innere Worte

» ,Das ist eine Panikattacke. Sie fiihlt sich geféhrlich an, ist aber nicht gefihrlich.*

,,Jch habe das schon iiberstanden, ich kann das auch diesmal.*

,Ich bleibe bei mir, bis es wieder ruhig wird.*



2. Wenn du dich nach einer Attacke stabilisieren willst

e  Trink etwas, geh an die frische Luft, beweg dich langsam.

. Schreib kurz auf, was passiert ist (Gedanken, Ort, korperliche Empfindungen) — das stirkt
die Beobachterrolle.

e Mach etwas sehr Alltdgliches: duschen, Tee machen, jemanden anrufen.

) 3. Langfristig: Umgang und Heilung

Panikattacken sind ein Signal — kein Fehler. Sie zeigen meist, dass dein System {iberlastet ist oder
ein unverarbeiteter Stress / Konflikt / Angstanteil Raum braucht.
Hilfreiche Wege:

. Psychoedukation: Verstehen, was im Korper passiert (Adrenalinausschiittung,
Hyperventilation etc.).

*  Kognitive Verhaltenstherapie: Lernen, die Angstgedanken zu entkriften.
. Korperorientierte Verfahren: Atemarbeit, TRE, Somatic Experiencing.
*  Achtsamkeits- oder Imaginationsiibungen zur Stirkung des inneren sicheren Ortes.

e  Therapeutische Begleitung — besonders, wenn Attacken hdufig oder stark sind.

V= 4. Notfallplan (zum Mitnehmen oder Aufschreiben)

1. Ich erkenne: ,,Das ist Panik, kein Herzinfarkt.”
2. Ich atme: 4 ein — 6 aus.

3. Ich spiire: Fiie auf dem Boden.

4. Ich benenne: 5 Dinge, die ich sehe.

5. Ich sage mir: ,Ich bin sicher. Es geht vorbei.*

6. Ich bleibe in Bewegung, bis der Korper sich beruhigt.



