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Die Leichtigkeit des Lebens ist nie verloren - auch wenn Angst und
Panik sie verdecken. Schritt fur Schritt kannst du sie wieder spuren.
Vertraue dir, denn jeder von uns kann sie zurickgewinnen.



http://www.arztgraz.at/

Fho bt o iy

Wenn du an Panikattacken leidest, bist du hier genau richtig -
egal, ob du schon alles versucht hast oder ob du sporadisch
Angst hast. Dieses E-Book gibt dir die wichtigsten Werkzeuge in
die Hand, um deine Angste zu verstehen und zu bewaltigen.

Begleitend gibt es den E-Mail-Kurs. Jeden Morgen bekommst du
eine E-Mail zu jeweiligen Kurslektion.
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Dr. Eva Brunegger

Arztin fUr Allgemeinmedizin,
psychosomatische und
psychotherapeutische Medizin,
Arbeitsmedizin.

Wahlarzt-Praxis in Graz.

Seit 2021 zertifiziertes
telemedizinisches
Therapiekonzept mit
Onlineberatung und -therapie
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BRUNEGGER
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.lch habe mich auf
die Therapie und
Pravention von
Panikattacken, Angst,
Stress und Burnout
spezialisiert. Da ich
selbst betroffen war,
kenne ich die
Herausforderungen
und weil}, welche
Methoden und
Strategien wirklich
funktionieren.”
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Wussed ot

20 % aller Menschen haben im Laufe ihres Lebens mindestens eine
Panikattacke und ca. 25 %, das ist jeder vierte, leidet irgendwann in
seinem Leben an einer Angststorung.

Wenn auch du betroffen bist, bist du nicht allein! Du kannst etwas
tun, um dich besser zu fuhlen.
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PANIKATTACKEN

Panikattacken verstehen und bewaltigen
Dein 7-tagiger Fahrplan zum Erfolg
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LEITFADEN UND KURSINHALT

Selbstreflexion

Beantworte die Reflexionsfragen und Uberprife, ob die
Inhalte des Kurses zu dir passen.

Medizinische Abklarung

Medizinische Abklarung bei Panikattacken und Stress - so
machst du es richtig.

Typische Symptome einer Panikattacke

Lerne, die haufigsten Symptome zu erkennen und zu
verstehen, um besser auf die Situation reagieren zu kénnen.

Der typische Verlauf einer Panikattacke

Verstehe, wie Panikattacken verlaufen und was dabei in
deinem Korper und Geist passiert.

Haufige “Fehler” bei Panikattacken

Erkenne die typischen Stolpersteine, die viele Menschen
erleben, und entdecke Strategien, um diese zu vermeiden.

Einfache SofortmafRnahmen, die helfen

Lerne die effektive S-ABBA-Methode kennen und setze
praktische Soforthilfen um, die dir in Krisensituationen helfen.

Sicherheit und Vertraven zurickgewinnen

Erfahre, wie du wieder Selbstvertrauen und ein positives
Korpergefihl entwickeln kannst.

Langfristige Losungen finden

Entdecke effektive Strategien fUr nachhaltige Veranderungen,
die dir helfen, Panikattacken dauerhaft zu Uberwinden.
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FRAGEN ZUR SELBSTREFLEXION

Wie viele Fragen kannst du mit "Ja" beantworten?

« Willst du verstehen, was in deinem Korper bei einer Panikattacke oder
einem Angstzustand passiert?

« Mochtest du deine Angste jederzeit unter Kontrolle haben?
« Schrankt das standige Sorgenmachen deine Lebensqualitat ein?
« Winscht du dir, wieder frei zu sein in dem, was du tun mochtest?

« Hast du das Bedurfnis, Sicherheit und Vertrauen in deinen Korper
zuruckzugewinnen?

« Weillt du, dass du zu viel Stress hast und mochtest das andern?
« Sehnst du dich nach innerer Ruhe und Gelassenheit?
o Suchst du langfristige Losungen, die wirklich funktionieren?

« Winschst du dir eine empathische, erfahrene arztliche Begleitung in
diesem Prozess?

Wenn du mehr als 5 Punkte mit "Ja" beantworten
konntest, bleibe dran!
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MEDIZINISCHE ABKLARUNG

... bei Panikattacken, Angst, Stress und
Burnout - so gehst du richtig vor!

Um sicherzustellen, dass deine Symptome von Panikattacken nicht durch
korperliche Ursachen hervorgerufen werden, ist eine medizinische
Untersuchung unerlasslich.

Vereinbare einen Termin bei deinem Hausarzt oder einem Facharzt und
schildere deine Symptome.

Eine umfassende Untersuchung kann helfen, korperliche Erkrankungen
auszuschliellen.

Du kannst diese Abklarung auch mit einer Vorsorge-Untersuchung
kombinieren.

Besprich den Befund mit dem Arzt deines Vertrauens. Wichtig ist, dass du
die Ergebnisse des Arztgesprachs verstehst und bei Bedarf weitere
Informationen anforderst.

Dies gibt dir die Sicherheit, die du brauchst, um dich auf die nachsten
Schritte der Bewaltigung zu konzentrieren.
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TYPISCHE SYMPTOME DER PANIKATTACKE

Erkenne die Vielfalt der Symptome

Eine Panikattacke kann sich auf erschreckende Weise bemerkbar machen und
|6st oft ein GEFUHL DER OHNMACHT aus.

Betroffene erleben haufig das GEFUHL, NEBEN SICH ZU STEHEN, als ob sie
die KONTROLLE UBER DEN EIGENEN KORPER VERLOREN hatten. Diese
Wahrnehmung kann von einer Uberwaltigenden TODESANGST begleitet sein.

Die korperlichen Symptome sind oft ebenso alarmierend: ATEMNOT tritt auf,
als ob die LUFT PLOTZLICH KNAPP wird, wahrend das HERZ RASEND schlagt
und das GefUhl vermittelt, als wirde es gleich aus dem Brustkorb springen.

Zusatzlich konnen Betroffene von SCHWINDEL geplagt werden, der die
Orientierung erschwert, und sie empfinden haufig UBELKEIT, die die Situation
noch unertraglicher macht.

Der Korper reagiert instinktiv auf die Angst und beginnt zu SCHWITZEN UND
ZU ZITTERN, was das GEFUHL DER VERWUNDBARKEIT verstarkt. Diese starke
Angst kann sich bis zur TODESANGST steigern, begleitet von der
besorgniserregenden ANGST VOR KONTROLLVERLUST oder dem Gefihl,
ohnmachtig zu werden.

Nicht selten wird die Befirchtung geaullert, ernsthaft krank zu sein, was die
Angste weiter verstarkt und GEDANKEN AN EINEN HERZINFARKT aufwirft.

Der Korper reagiert mit unterschiedlichsten Symptomen, die variieren
konnen, und VIELE SYMPTOME sind moglich.
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TYPISCHER VERLAUF DER PANIKATTACKE

Panikattacken folgen haufig einem Muster

DAVOR

Oftmals "DuUnnes Nervenkostim" durch z.B. schlechten Schlaf, stressige
Lebensphase, viele Gedanken, Vorbereitungen auf eine schwierige Situation,...

AUSLOSER

Meistens gibt es einen Ausloser wie z.B. bestimmte Orte, Situationen, Gedanken,
Korperempfindungen,.... Dieser Ausloser ist uns nicht immer bewusst.

BEGINN

Meistens kommt es zu einem plotzliche Auftreten von Symptomen wie Herzrasen,
Zittern, Angst, etc. Siehe dazu auch Tag 2.

DAUER

Meist dauern Panikattacken einige Minuten, sie konnen aber auch langer anhalten.
Wenn Angste schon seit mehreren Tagen, Wochen oder gar schon Jahren
bestehen, kommt es seltener zu Panikattacken. Oft steht dann eine permanente
Anspannung im Vordergrund.

NACHWIRKUNGEN

Kurz danach verspirt man Erleichterung und das Nachlassen der Anspannung im
Korper z.B. in Form von weichen Knien. Haufig entstehen auch Unsicherheit,
Scham, Sorge, Zweifel - und die Angst vor der nachsten Panikattacke.

Indem du lernst, diesen Verlauf zu erkennen, kannst du besser einschatzen,
was in dir vorgeht. Dies hilft dir, in kritischen Momenten einen klaren Kopf
zu bewahren und deine Reaktionen zu kontrollieren.
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Jede Panikattacke ist eine Herausforderung, aber auch eine
Chance zu wachsen. Du hast die Fahigkeit, es zu bewaltigen -
Schititt.fir Schritt.




HAUFIGE “FEHLER" BEI PANIKATTACKEN

Und Tipps, wie du es besser machst

Viele Menschen mit Panikattacken wiederholen in stressigen Momenten die
gleichen "Fehler". Diese Verhaltensweisen sind menschlich und verstandlich,
konnen jedoch das Problem verscharfen und sogar zu Angststorungen fUhren
oder diese aufrechterhalten. Hier beschreibe ich die drei haufigen "Fehler”,
die du moglicherweise kennst.

1 - Die Angstsituation so schnell wie moglich verlassen

Oft versuchst du instinktiv, die angsteinflolende Situation zu verlassen.
Obwohl es verstandlich ist, verstarkt dies langfristig oft die Angst. Dein
Gehirn lernt, dass die Situation bedrohlich ist, was zu noch starkerem
Vermeidungsverhalten fuhrt.

2 - Angstmachende Situationen meiden

Das Meiden angstauslosender Situationen kann kurzfristig Erleichterung
bringen, doch langfristig schrankt es dein Leben ein und lasst dich in deiner
Sicherheit gefangen fUhlen. Diese Vermeidung hindert dich daran, deine
Angst zu konfrontieren und zu lernen, wie du sie bewaltigen kannst.

3 - Versuchen, die Angst zu kontrollieren

Der Drang, die eigene Angst zu kontrollieren, kann Uberwaltigend sein. Viele
Betroffene versuchen, ihre Symptome zu unterdricken oder zu ignorieren,
was zusatzlichen Stress verursacht. Diese Kontrolle lenkt den Fokus ungesund
auf die Angst und hindert dich daran, den natirlichen Verlauf einer
Panikattacke zu akzeptieren.

Erkenne, dass diese Verhaltensweisen das Problem oft vergroflern, und
entwickle neue Strategien. Meide die Angstsituation nicht, sondern nahere
dich ihr allmahlich und konfrontiere sie aktiv. Akzeptiere deine Angst, ohne

dass sie die Kontrolle Gbernimmt, um ruhiger mit herausfordernden
Situationen umgehen zu konnen.
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EINFACHE SOFORTMASSNAHMEN, DIE HELFEN

Die S-ABBA Methode

AUSATMEN
« Beruhige dich durch langes, tiefes ausatmen
« Atme langsam und lange durch den Mund oder die Nase aus.
« Wiederhole dies mehrmals, um deine Atmung zu beruhigen.

BENENNEN
« Sage dir ruhig und klar: ,Ich habe eine Panikattacke."
« Benenne deine Symptome, z. B. ,Ich spire Herzrasen".
« Erkenne, dass es in dieser Situation okay und vorUbergehend ist.

BAUCHATMEN
« Lege eine Hand auf deinen Bauch und die andere auf deine Brust.
« Atme tief in den Bauch ein, sodass sich die Hand auf dem Bauch hebt.
« Halte den Atem an und atme langsam und lange aus.

AUFMERKSAMKEIT NACH AUSSEN LENKEN
« Schau dir deine Umgebung an und beschreibe sie in Gedanken.
« Fokussiere dich und nenne Dinge, die du siehst, fUhlst, horst, riechst und
schmeckst.

Diese SofortmalRnahmen helfen dir, dich zu erden und die Kontrolle
zurickzugewinnen. Sie muUssen ganz oft geubt werden, damit sie auch im
Notfall einsetzbar sind!
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SICHERHEIT UND VERTRAUEN
ZURUCKGEWINNEN

Panikattacken konnen das Vertrauen in den eigenen Korper stark
beeintrachtigen.

Der SchlUssel zur Wiedergewinnung von Selbstvertrauven liegt darin,
schrittweise positive Erfahrungen zu machen.

« AchtsamkeitsUbungen und positive Selbstgesprache konnen dir helfen,
deine Wahrnehmung Uber dich und deine Fahigkeiten zu verandern.

« Das regelmaRige Uben der S-ABBA Methode wird dir die Sicherheit
geben, dass du jederzeit deine Anspannung senken kannst.

« Es gibt viele wissenschaftlich fundierte Methoden, die dir helfen konnen,
aus dem Teufelskreis der Angst auszubrechen.

. Je effektiver du dein Stressmanagement gestaltest, desto seltener wirst
du unter Panikattacken leiden.

« Vermittle dir selbst die Botschaft, dass dein Korper sicher ist und du
Kontrolle Uber deine GefUhle zurick gewinnen kannst.

Diese Ansatze fordern ein positives Korperbewusstsein
und starken dein Vertrauven.
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L ANGFRISTIGE LOSUNGEN FINDEN

Es braucht langfristige Losungen!

In diesem Kurs hast du wichtige erste Schritte zur Bewaltigung von
Panikattacken kennengelernt. Um wieder Sicherheit und Vertrauen in deinen
Korper zurickzubekommen, sind folgende Punkte entscheidend:

1.Korperliche Untersuchung: Stelle sicher, dass mit deinem Korper alles in
Ordnung ist.

2.SofortmalRnahmen: Beherrsche Techniken, die dir in schwierigen
Situationen sofort helfen.

3.Unterstitzung: Sprich mit einer vertrauten Person und / oder organisiere
professionelle Hilfe

Stelle sicher, dass du Angebote wahlst, die auf wissenschaftlichen
Erkenntnissen basieren. Die Qualitat dieser Angebote ist entscheidend, um
deine Erfahrungen zu bewaltigen und zu verhindern, in ungesunde
Verhaltensmuster zurickzufallen.

Du brauchst effektive Strategien fur nachhaltige Veranderungen, die
dir helfen, Panikattacken daverhaft zu Uberwinden.

Um deine Panikattacken langfristig zu bewaltigen und einen gesunden
Umgang mit Angsten zu entwickeln, sind folgende Punkte wichtig:

o Verstandnis darUber, was Angst mit Korper und Psyche macht

« Einfache, logische Methoden, die jederzeit anwendbar sind

« Mut, sich den Angsten zu stellen

« Positive Erfahrungen, die zeigen, dass man Angst aushalten kann
« Wissen und Vertrauen, dass sich die MUhe lohnt

Ich ermutige dich, dranzubleiben! Viele Menschen bewaltigen Panikattacken
erfolgreich allein, wahrend andere von UnterstiUtzung profitieren oder eine
Therapie in Anspruch nehmen.

Aus diesem Grund habe ich das Programm "Panikattacken ade" entwickelt.
Wenn du mehr dariber erfahren mochtest, lies weiter.
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Von der Akutversorgung
zur langfristigen Starkung

Nachdem du nun erfahren hast, wie du akute Panikattacken meistern kannst, lade ich
dich ein, die nachsten Schritte zu entdecken, die dir helfen, langfristig mit deinen
Angsten umzugehen. Als erfahrene Arztin und Therapeutin begleite ich dich auf
diesem Weg, mit einem einzigartigen Konzept, das Struktur, Flexibilitat und jederzeit
personlichen Kontakt bietet.
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Dein Leben ist dein groltes Projekt -
investiere in dich selbst und sieh, wie es erblUht.




FUr weitere Informationen oder Fragen
stehe ich dir jederzeit zur Verfigung.

Dr. Eva Brunegger

Arztin fUr Allgemeinmedizin,
psychosomatische und psychotherapeutische Medizin

E-Mail: office@arztgraz.at
Telefon: +43 660 1280524
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