PANIK

.ATTACKEN

UBERWINDEN

Das Herz klopft wie wild, die Luft wird knapp, die junge
Frau bekommt Schweifiperlen auf der Stirn. Thre weit ge-
offneten Augen zeigen, dass sie gmﬁe Angst hat. So groﬁ,

Panikattacken fol-
gen bestimmten

GesetzmaBigkeiten.  So
kénnen sie etwa im
Zuge jeder Angststo-
rung auftreten, gehauft
bei Depressionen. Sie
kénnen, missen aber nicht zwingend einen
bestimmten Ausléser haben. Frauen sind
doppelt so hdufig davon betroffen als Mén-
ner und das oft schon in jungen Jahren.

DIE SYMPTOME DER
PANIK

Panikattacken sind gekennzeichnet durch
tUberwaltigende Angstgefiihle mit erhohtem
Herzschlag,  SchweiBausbriichen,  Zittern,
Ubelkeit, Brustschmerzen, ein Geftihl des Ersti-
ckens, Schwindel, Ubelkeit und Atemnot. Die
korperlichen Symptome sind durch die heftige
Stresshormonausschiittung zu erkldren und
kénnen erst recht angstauslésend sein.

VON DER PANIKATTACKE
ZUR PANIKSTORUNG

Zur Angst vor Kontrollverlust kommt die
Angst, angestarrt zu werden hinzu, das
angstvolle Gefiihl, auBerhalb von sich zu ste-
hen, oder Angst davor, keine Luft zu bekom-
men. Angst kann zusammen mit Schwindel
auftreten und sich zur Todesangst steigern
- vor allem, wenn Panikattacken sich wie ein
Herzinfarkt anfiihlen und &fter auftreten.
Dann spricht man von einer Panikstorung,
die schlieBlich von einer tbermaBigen Angst
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vor zukiinftigen Attacken begleitet und mit
Verhaltensdnderungen verbunden ist. Situati-
onen, die einen Anfall auslésen kénnten, wer-
den tunlichst vermieden. Dadurch schrankt
man sich allerdings immer mehr ein.

PANIKATTACKEN UND
GENE

Eine zu geringe Verfligbarkeit der Katecho-
lamine Dopamin, Noradrenalin und Adrena-
lin im Gehirnteil, den man als synaptischen
Spalt bezeichnet, kann bei der Entstehung
von Angststérungen und Depressionen von
Bedeutung sein. Dabei ist die Enzymaktivitat
des Monoaminoxidase-A-Gens hoch und die
Katecholamine werden schneller abgebaut.
Ursache dafiir sind belastende Lebensereig-
nisse, durch die die Genaktivitdt verdndert
wird. Denn solche einschneidenden Ereig-
nisse haben ,epigenetische” Wirkung.

EPIGENETIK UND PSYCHE
Die Epigenetik ist der Zweig der Genetik inner-
halb der Biologie, der die Umweltfaktoren er-
forscht, die noch tber den Genen stehen und
deren Einschalten bzw. Abschalten bedingen.
Gene existieren nicht fiir sich allein, sie haben
chemische Anhénge, die epigenetisch - also

dass sie nicht mehr denken kann. Wieder eine Panikatca-
cke! Lesen Sie, was jetzt, wie und warum helfen kann.

durch Umwelteinfliisse -
entstanden sind, und jetzt
darliber bestimmen, ob
das Gen tberhaupt aktiv
ist oder eben nicht. Sowohl
Depressionen als auch bi-
polare Stérungen (bipolar
= manisch/depressiv) sind wahrscheinlich das
Ergebnis von Wechselwirkungen zwischen
Genen und Umwelt. Epigenetisch verdndernd
kdnnen etwa belastende und stressauslésende
Ereignisse, Umweltgifte, Viren und Erndhrung
wirken. Solche Ausléser werden in chemische
Stoffe umgesetzt und hangen sich wie Bio-
marker an das Gen an. Sie kénnen sogar an
die ndchste Generation weitervererbt werden,
bleiben aber verdnderbar und das sogar durch
Nahrstoffe und Nahrungsmittel, vor allem aber
durch gezielte Therapie.

WIE HANGEN PANIK

UND DEPRESSIONEN
ZUSAMMEN?

Panikattacken gehéren zu den Angststorungen
und damit nicht direkt zu den affektiven Sto-
rungen — damit sind Depressionen und bipolare
Stérungen gemeint, wenn man also abwech-
selnd manische Hochphasen und depressive Tiefs
hat. Es gibt jedoch eine Verbindung zwischen
Panikattacke und Depression, hat sich doch ge-
zeigt, dass Substanzen, die Angstzustande heilen
kénnen, in der Regel auch die Symptome von
Depressionen lindern. AuBerdem gehen Panikat-
tacken hdufig Depressionen voran oder treten in
Zusammenhang mit ihnen auf.



Das Groflartige an der Epigenetik ist: Nichts ist in
Stein gemeiﬁelt, sondern kann wieder rﬁckgﬁngig
gemacht werden, selbst wenn es Generationen

; ergrcifcnd wirkt, wie bcispiclswcisc Depressionen

beim Enkel durch die I\'riegserlebnisse des GrofSvacers.

DAS BDNF-GEN
Darum ist es wichtig zu wis-
sen, dass es ein Gen gibt, das
moglicherweise vor Depressi-
onen schiitzt und damit auch
indirekt Einfluss auf Panikat-
tacken haben konnte. ,Es ist
das sogenannte BDNF-Gen,"
- so der Psychiater und Autor
des Buches ,Lithium", James
Greenblatt - ,das seit einigen
Jahren ein Forschungsschwer-
punkt ist, weil es mit der Ent-
wicklung und Vermehrung von
Nervenzellen verbunden ist.
BDNF  (Brain-derived-neuro-
trophic factor) ist der aktivste
Wachstumsfaktor im zentralen
Nervensystem."

DEPRESSION
DURCH , ABGE-
SCHALTETES"
BDNF-GEN

Das BDNF-Gen fordert Wachs-
tum und Bildung neuer Nerven-
zellen und ist mit besseren Ge-
ddchtnisleistungen  verbunden.
Esspielt eine ganz entscheidende
Rolle bei der Neuroplastizitat -
der Eigenschaft des Gehirns, zu
lernen und durch Training ver-
anderbar zu sein. Daher belastet
eine ,Abschaltung” dieses Gens
- in der Sprache der Epigenetik

>WEITERE SANFTE HILFEN:
[-LYSIN, GLYCIN UND TREMELLA

Die Mischung Pro Collagen vegan verfugt mit den Aminoséu-
ren L-Lysin und Glycin sowie dem Tremella Vitalpilz Gber gleich
mehrere Inhaltsstoffe, die nicht nur fiir Schonheit und Kolla-
genaufbau eine Rolle spielen, sondern zumindest ebenso flr
Psyche und Nerven von Bedeutung sind.

L-Lysin reduziert Angste

Die Aminosdure verringert die Stressanfalligkeit, indem Stress-
rezeptoren blockiert werden und wirkt stark auf die Psyche. Sie
reduziert Angste, Panikattacken, Zwangsstérungen, Phobien,
Posttraumatische Belastungsstérungen und Depressionen. Ly-
sin hebt den Serotonin-Spiegel und verldngert die Serotonin-
Wirkung in den Nervenzellen des Gehirns.

Glycin beruhigt das Gehirn

Glycin hat beruhigende Effekte auf das Gehirn, schwacht tiber-
schieBende Signale im zentralen Nervensystem ab und reduziert
die Entstehung von Angstgefiihlen, Reizbarkeit und Panikat-
tacken. Im zentralen Nervensystem (Gehirn und Riickenmark)
gibt es sogenannte Glutamatrezeptoren, zu denen die NMDA-
Rezeptoren zihlen. Bei Angststérungen wird eine Uberaktivitit
dieser NMDA-Rezeptoren beobachtet. Die Aminosdure Glycin
bindet sich an die NMDA-Rezeptoren im Gehirn und fiihrt zu
einer Linderung von Angstsymptomen und Zwangen. Glycin
hat auch eine enorme Wirkung auf chronische Angstzustéan-
de und eine beruhigende Wirkung auf den Korper. Durch seine
mild ausgleichende Wirkung werden die kognitiven Fahigkeiten
nicht eingeschrankt, sondern sogar noch gefordert, was auch
eine bessere Verarbeitung der Stresssituation ermdglicht.

Tremella Vitalpilz requliert gleich mehrere Gene

Der Pilz fordert nicht nur den Nervenwachstumsfaktor. Stu-
dien haben ergeben, dass der Tremella-Pilz, der in erster Linie
als Schonheitspilz angesehen wird, groBe Mengen an Polysac-
chariden enthdlt, die nachweislich die kognitive Funktion ver-
bessern und vor neurodegenerativen Erkrankungen schiitzen.
Neben den schon beschriebenen BDNF- und NGF-Genen wird
mit Tremella auch das GDNF-Gen (Glial Cell Line-Derived Neu-
rotrophic Factor) hochreguliert. Es ist fiir diejenigen Gebiete im
Gehirn verantwortlich, die wichtig ftir Lernen, Gedachtnis und
hoheres Denken sind.

wird das als ,Methylierung" be-
zeichnet - die Gesundheit und
Anpassungsfahigkeit des Ge-
hirns. Ist das BDNF-Gen methy-
liert, werden damit Stimmungs-
stérungen und einige kognitive
Beeintrdchtigungen in Zusam-
menhang gebracht, was typisch
fur Depressionen ist.

(o]
Es ist nichts
cntsp:mncndcr als

das anzunehmen,
was kommt.

o

Dalai Lama

GENABSCHAL-
TUNG DURCH
KINDHEITS-
TRAUMA
REVERSIBEL

Die Methylierung dieses Gens
wird auch bei belastenden Kind-
heitserfahrungen beobachtet.
Bei Suizidopfern war die Me-
thylierung in Studien beson-
ders gravierend. Hier eréffnen
sich durch die Epigenetik neue
Maglichkeiten, da epigenetische



Verdnderungen riickgangig
gemacht werden kdnnen.
.Epigenetische  Program-
mierung, verursacht durch
friihe negative Erfahrung",
so Greenblatt, ,ist nach-
weislich durch positive
psychosoziale Erfahrungen
umkehrbar."

ZUSAMMEN-
HANG ZW1-
SCHEN BDNF
UND STRESS
Neue Studien zeigen,
dass bei Gesunden akuter
Stress die BDNF-Produkti-
on steigert und zu héherer
BDNF-Konzentration  im
Blut fiihrt. Das durfte an
der Fahigkeit zur Stress-
anpassung liegen und den
schiitzenden Effekt von
BDNF auf das Nervensy-
stem widerspiegeln. Hohe
BDNF-Spiegel zeigen des-
halo hohe Anpassungs-
und  Widerstandsfahig-
keit, ,Resilienz* genannt.
Doch Achtung! Wird der
Stress chronisch, fallt die
BDNF-Konzentration im
Blut ab - die Resilienz ist
erschépft. Intensives und
regelmaBiges Training und
sportliche Aktivitaten stei-
gern das BDNF-Grundle-
vel Uibrigens genauso wie
intermittierendes Fasten.

HILFE BEI PA-
NIKATTACKEN
DURCH MEHR
BDNF
Notfallmedikamente lindern
zwar akute Panik, langfristig
helfen sie aber nicht und
man gewdhnt sich schnell

>TRICKS UND TIPPS AUS DER
PSYCHOLOGIE

Ablenkungen nutzen

Ein Trick, der eigentlich in der Therapie von Borderline-Stérungen ein-
gesetzt wird, kann bei Panikattacken lindernd wirken, indem man abge-
lenkt wird. Beispiele sind ,in eine Zitrone beiBen” oder ,sich einen leichten
Reiz (ohne zu verletzen) zufiigen®, wie ein Gummiband am Handgelenk
schnalzen lassen. Auch etwas Schones wie ein Foto ansehen oder ein an-
genehmer Duft kdnnen ablenken. Man sollte aber, wenn es sich bewahrt,
die ,Trickkiste" auch wirklich bei sich tragen flir den Fall der Félle. Die innere
Vorstellung eines sicheren Ortes — das muss man allerdings in Ruhe tiben
und in allen Details und mit allen Sinnen ausschmiicken sowie aus dem
Gedéachtnis abrufbar machen - kann ebenfalls eine Unterbrechung der
Panik herbeiftinren und immer auch ohne Hilfsmittel ausgeftihrt werden.

Sich der Angst stellen

Tiefer geht aber die kognitive Verhaltenstherapie und auch die Hypnose
kénnen Wunder wirken, wenn die im Unterbewusstsein vergrabene Ur-
sache aufgedeckt werden kann. Wichtig ist, dass man lernt, sich weder
von der Angst lahmen zu lassen noch in Abwehr zu gehen. Denn das
kann die Attacke noch verstdrken, genauso wie die Vermeidung von Si-
tuationen, in denen man schon eine Panikattacke hatte. Dadurch fillt es
noch schwerer, sich der Panik zu stellen.

Es wieder schaffen

Dabei hilft, sich die Erfahrung ins Geddchtnis zu rufen, dass man die Panikat-
tacke schon einmal tiberstanden hat und folglich tiber die Erfahrung verflgt,
dass man es erneut schaffen kann. Die beste Strategie ist es daher, die Panik-
attacke zuzulassen und nicht dagegen anzukdmpfen. Auch wenn es noch
nicht auf Anhieb gelingt, die Vorstellung und das Wissen, dass sie vorbeigeht,
nimmt der Panikattacke ihre Macht und dominiert schlieBlich nicht mehr das
Leben. Dann kann man sie als Signal sehen, mehr auf sich selbst zu achten.

ralstoffdefiziten und ist mit fast jeder psychischen

Lithium verwendet werden.
Obwohl es unbedenklich
ist, muss aus rechtlichen
Griinden darauf vermerkt
sein, dass es nicht fiir den
menschlichen Verzehr ge-
eignet ist. Es kann allerdings
genauso in die Armbeugen
oder in den Nacken gerieben
werden. Etwa flnf Spriih-
st6Be taglich reichen unserer
Erfahrung nach oft schon
aus. Auf unserer Vereinsweb-
site geben wir weitere Er-
fahrungen und Dosierungs-
empfehlungen bekannt.

WODURCH
WIRD DER
BDNE-

SPIEGEL NOCH
BEEINFLUSST?

® Durch Vitamin D

Der BDNF-Spiegel wird
auBerdem durch Vitamin
D erhoht, was kein Wun-
der ist. Man fiihlt sich bei
Sonnenlicht  normaler-
weise auch viel wohler.

 Durch den Hericium und
den Tremella Vitalpilz

Die Erfahrung zeigt: Der
Hericium beruhigt das Ner-
venkostiim und hat eine
natdrliche stimmungsauf-
hellende Wirkung. Der He-
ricium und der Tremella Pilz
sind auBerdem seit langem
dafiir bekannt, die Regene-
ration peripherer Nerven zu
fordern, indem sie die Akti-
vitdt des Nervenwachs-
tumsfaktors (NGF) anregen
und damit auch Erhaltung
und Reparatur wichtiger
Nervenzellen. Aber das ist

daran. Das macht auch psychisch abhéngig und
verhindert, dass man sich der Angst stellt und sie
damit tberwindet. Es gibt auch einfache Hilfen,
die allerdings am besten mit mentalen Strategien
verknlpft werden sollten. Folgende Empfeh-
lungen kénnen wir zur Erhdhung der BDNF-
Konzentration im Blut geben:

KOLLOIDALES LITHIUM

LLithiummangel gehort zu den haufigsten Mine-
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Storung verbunden”, schreibt Greenblatt und
weist darauf hin, dass Lithium extrem vorteilhaft
auf bestimmte Gene wirkt, sie ,einschalten” und
andere ,abschalten” kann, je nachdem, was beno-
tigt wird. Lithium kann das BDNF-Gen erhdhen.
Als Medikament ist Lithium hochdosiert und ne-
benwirkungsreich. Niedrigdosiertes Lithiumorotat,
das genauso gute Wirkungen ohne Nebenwir-
kungen zeigt, ist in der EU nicht erlaubt (in den
USA aber sehr beliebt). Alternativ kann kolloidales

noch nicht alles. Beide Pilze enthalten BDNF.
Gerade bei einem BDNF-Defizit kénnen sie
deshalb groBe Dienste leisten — auch wah-
rend Therapien, die auf eine Aufarbeitung von
Panikattacken oder

Kindheitstraumen

abzielen.




