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Dieses Buch basiert auf persönlichen Erfahrungen der Autorin und die dadurch erlangten Erkenntnisse. Es wird keine Haftung für Nachahmung oder damit verbundene Gegebenheiten übernommen. Bitte sprechen Sie immer mit Ihrem Arzt oder Therapeuten über Ihre Vorhaben.


Dieses Buch enthält Schilderungen verschiedener, psychischer Symptome, welche verstörend wirken können und ist daher nicht für jeden Leser geeignet.




#Vorwort


Wer kennt sie nicht? Sprüche wie „Ich habe gelernt damit zu leben!“ oder „Panikattacken sind nicht heilbar!“ oder „Man gewöhnt sich daran!“.


Für mich waren diese Aussprüche unsagbar deprimierend und jedes Mal schlich sich ein Gefühl unendlicher Hoffnungslosigkeit ein, wenn ich sie hörte oder las. Ich sollte mich nun also daran gewöhnen, für immer mit Panik zu leben? Ich sollte mich daran gewöhnen, dass ich womöglich nie wieder normal einkaufen oder in einem Restaurant essen gehen könnte?


Um gleich eines vorneweg zu nehmen: Nein! Nein, ich habe mich nicht daran gewöhnt. Und, nein! Ich habe nicht gelernt damit zu leben. Unzählige Stunden hatte ich in meiner Not im Internet verbracht auf der Suche nach Heilung, nach einem Weg aus der Panik. Berichte von Gleichgesinnten gab es tausende, aber wo waren die Erfolgsgeschichten? Wo die Stimmen, die einem Hoffnung gaben?


Doch wenn man erst einmal das Hamsterrad verlassen hat, die Angstzustände nachgelassen haben und das Leben wieder lebenswert ist, vergisst man schnell eine kleine Nachricht für diejenigen zu hinterlassen, die sich noch in den Klauen der Angst befinden. Daher dieses kleine Büchlein. Ich hoffe, es erreicht den ein oder anderen und schenkt neue Kraft, Hoffnung und den Glauben daran, dass es wieder glückliche Tage geben kann. Denn eins kann ich euch sagen: Ich bin sie los, die Angstzustände und Panikattacken. Und ich bin endlich wieder glücklich und zufrieden. Und du kannst das auch!




#Wie alles begann


Ich möchte gar nicht zu viel von meiner Vergangenheit erzählen und die möglichen Ursachen, wieso ich 2015 wie aus dem Nichts Panikattacken bekam. War vielleicht der frühe Tod meines Vaters, den ich hautnah und ganz allein miterlebte, als ich gerade 16 Jahre war, der Auslöser? Oder die lähmende Zeit danach? Oder aber vielleicht, die zig Beziehungen, die einfach nicht halten wollten und die ich so krampfhaft versuchte zu retten, bis ich selbst in eine Co-Abhängigkeit geriet? Alleinerziehend zu sein?


Ich denke, dass es für Panikattacken viele Gründe und viele Auslöser geben kann. Jeder hat seine eigene Vorgeschichte und jede ist so individuell wie der Mensch selbst. Letzten Endes kann ich nicht sagen, ob ein bestimmtes Ereignis daran Schuld hatte oder mehrere zusammen oder vielleicht doch gar keines.


Ich erinnere mich nur, dass ich im Sommer 2015, in der Schlange zur Kasse im Einkaufsladen stand und mir plötzlich schwindelig wurde. Mein Puls stieg, mein Herz begann zu rasen und ich fing an zu schwitzen. „So, das wars. Das ist das Ende!“, ging es mir durch den Kopf. Ich war mir sicher jeden Augenblick in Ohnmacht zu fallen. Wahrscheinlicher aber war, dass ich gleich hier, vor allen Leuten, tot zusammenklappen würde. Ich fasste mir an die Stirn. Sie war heiß. Fieber?


Doch nichts geschah. Ich kippte nicht um und ich starb auch nicht. Ich kam an die Reihe, bezahlte, ging aus dem Laden und war fix und fertig. Ich hatte überlebt. Ich weiß nicht wie, aber ich hatte überlebt.


Genauso schnell, wie die Symptome gekommen waren, verschwanden sie auch wieder.


Ich war munter, die Sonne schien und ich war zum Grillen verabredet. Der Vorfall rückte


schnell in den Hintergrund und war die Tage darauf komplett vergessen.


Eine Woche später, dasselbe Szenario. Gleicher Ort, gleiche Situation. Gleicher Vorfall. Doch dieses Mal vergaß ich es nicht. Sobald ich den Laden verlassen hatte, griff ich nach dem Handy und rief meine Mutter an. Panisch erzählte ich ihr, dass ich wahrscheinlich krank war, ernsthaft krank. Meine Hände zitterten noch immer. Sie beruhigte mich und meinte, dass ich wohl etwas Unterzucker habe. Das war auch plausibel. Während meiner Schwangerschaft litt ich an Schwangerschaftsdiabetis. Seither war mein Zuckerhaushalt etwas durcheinander. Von nun an hatte ich also immer Traubenzucker dabei. Und es dauerte nicht lange, bis er zum Einsatz kam. Und das nicht nur einmal. Immer öfter hatte ich nun diese sonderbaren Attacken. Sie kamen plötzlich, trafen mich unvorbereitet und jedes Mal fühlte es sich an, als ob es das Ende wäre. Nach ca. vier Wochen beschloss ich zum Arzt zu gehen. Mag sein, dass es nur am Zucker lag, aber was, wenn nicht? Also schilderte ich meinem Hausarzt in allen Einzelheiten das Geschehen. Und seine Diagnose war hart. Und ich sauer. Hatte er doch tatsächlich gesagt, ich würde an Panikattacken leiden! Ich! Ich hatte bis zu diesem Zeitpunkt schon viel erlebt, allerdings war meine Psyche bei bester Gesundheit. Also schlug ich seinen Vorschlag aus, verschiedene leichte Medikamente zu probieren sowie eine Therapie, und verließ die Praxis. Auf nimmer wiedersehen!
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