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Tipps Panik
Attacke, plötzlich Angst, Panikattacken auflösen
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Eine Panikattacke kommt plötzlich und unerwartet. Man ist im
Kaufhaus unterwegs oder auf der Autobahn. Es kann einen auch in der
Wohnung treffen

oder im Supermarkt, in der Schule oder am Arbeitsplatz. 

An allen Orten ist die Panikattacke ein unwillkommenes Ereignis,
das man schleunigst wieder loswerden will. Doch viele wissen nicht
wie sie entsteht und wie 

sie auflöst. 

Darum erkläre ich dir hier ein paar Techniken, die du im Notfall
schnell und effektiv einsetzen kannst. 

Damit kannst du auch unterscheiden, ob es sich um eine plötzlich
auftretende ernste Erkrankung handelt oder nur um eine nervöse
Störung, die nicht 

schlimm und schon gar nicht lebensbedrohlich ist. 

Welche Symptome sind typisch für eine Panikattacke?

Neben der starken Angst empfindet man Symptome wie Herzrasen,
schwitzen, zittern, hyperventilieren, Engegefühl in der Brust,
Durchfall, Sehstörungen, 

Realitätsverlust, Visionen bisweilen, das Gefühl an Ort und Stelle
zu sterben, das Gefühl einen Herzinfarkt zu bekommen, das Gefühl zu
ersticken usw. 

Das Gute daran ist: Diese Gefühle sind harmlos aus medizinischer
Sicht, wenn es sich um eine einfach Panikattacke
handelt. 

Das Schlechte daran ist: Sie überwältigen einen unverhofft und
bringen einen in eine peinliche Situation.

Warum bekommt man überhaupt Panikattacken?

Das ist ungeklärt. Man nimmt an, dass der Mensch sehr sensibel ist.
Viele unterschiedliche Reize von außen oder ungewohnte Situationen
bringen 

das Gehirn dazu das Warnsystem einzuschalten, Fluchtreflexe
auszulösen oder das Bewusstsein kurzfristig auszuschalten, damit
die Stresshormone

wieder ins Gleichgewicht kommen.

Andere vermuten, dass man ein schlimmes Erlebnis nicht verarbeitet
hat und dass dieses getriggert wird durch bestimmte Situationen.
Natürlich kann auch 

die Urangst vor allem was fremd ist, eine Rolle spielen. Könnte ja
gefährlich sein. 

Im ungünstigsten Fall verbirgt sich eine Krankheit dahinter, z. B.
eine Depression oder ein anderes Krankheitsbild, das sich durch die
Panikattacke bemerkbar

machen will. 

Man sollte auf jeden Fall einen Arzt aufsuchen, nachdem man die
Panikattacke aufgelöst hat und sich mal so richtig untersuchen
lassen von A-Z.

Der Arzt weiß dann schon, ob es evtl die Schilddrüse sein kann, das
Herz oder die Psyche. 

Aber bis dahin kannst du dir selbst helfen in dem du dein Gehirn
überlistest.

Das Gehirn ist in zwei Hälften geteilt, einfach formuliert, die
kreative und die andere, die mit dem Verstand arbeitet. 

Bei einer Panikattacke herrscht Unordnung im Gehirn. Die stellst du
wieder her mit einer ganz einfachen Maßnahme. 

Such dir einen Punkt auf der linken Seite und einen Punkt auf der
rechten Seite. Diese beiden Punkte schaust du jetzt ganz schnell
wechselweise an. Deine 

Augen blicken also nach rechts, nach links, nach rechts, nach links
usw. bis es im Gehirn klick macht und die Ordnung wieder
hergestellt ist. 

In diesem Augenblick hast du die Panikattacke
aufgelöst. 

Eine weitere Möglichkeit bietet die Akupressur. Dazu nimmst du
Daumen und Zeigefinger der rechten Hand und massierst damit den
oberen Teil 

deiner Ohrmuschel kräftig durch. Dort befindet sich ein Punkt, der
für die Angst in unserem Gehirn zuständig ist. Du wirst es spüren,
wenn du ihn triffst,

denn das fühlt sich an wie ein kleiner Nadelstich. 

Einen ebensolchen Punkt findest du wenn du den Raum zwischen
Zeigefinger und Daumen massierst. Auch hier wirst du einen kleinen
Pieks verspüren, 

wenn du den richtigen Punkt gefunden und die Panikattacke durch
dessen Stimulation damit aufgelöst haben wirst. 

Wenn du hyperventilierst, also viel zu schnell atmest, kannst du
deine Atmung korrigieren, indem du in eine kleine Plastiktüte
atmest während der 

Panikattacke. Du wirst schnell merken, wie gut dir das tut, denn
dein Körper entspannt sich und du kannst die Tüte dann weglegen und
normal weiter

atmen. 

Was du auch tun kannst, ist singen. Singen löst so ziemlich alle
Blockaden im Körper und hat eine sehr positive, stärkende Wirkung
auf Körper, Geist und

Seele. Also sing ein Lied, das dir gerade durch den Sinn geht um
deine Panikattacke zu lösen. 

z. B. Engel der Liebe, lösen den Bann - das du auf yt
findest. 

Damit du generell entspannter durch dein Leben gehst, achte darauf
dass dein Vitamin D3 Spiegel hoch ist, dass du genug Vitamin B12 im
Blut hast und dass 

deine Schilddrüse regelrecht arbeitet. 

Diese Untersuchungen kann dein Hausarzt bei dir
durchführen. 

Ich empfehle dir Lavendelblüten Tee, Hopfen und Melisse,
Johanniskraut und Baldrian und ganz besonders die angstlösende
Passionsblume, die sich vielfach 

bewährt hat. 

Auch Bachblüten von Schutzengelein de und Lavendelkapseln können
negative Schwingungszustände neutralisieren. 

Es gibt immer einen natürlichen Weg, denn die Natur ist die beste
Heilerin, die schnell und ohne lange Wartezeit auf einen Termin für
dich da ist. 

Wenn dir dieser kleine Ratgeber gefallen hat, empfehle ihn bitte
deinen Freunden über deine social media accounts. 

Vielen Dank 

Petra Maria Scheid
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