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EINFUHRUNG

MEINE PERSONLICHE ERFAHRUNG
MIT PANIKANFALLEN

Meine Panikanfille begannen mit einer beruf-
lichen Beforderung. Als ich Redaktionsleiterin
einer Zeitschrift fiir Gesundheit und Erndhrung
wurde, tibernahm Angelika’, die ich in dieser Po-
sition ersetzte, die Rolle der Chefredakteurin. Das
war ein schoner Tag fiir uns beide, richtig? Falsch!
Am Tag unserer Beférderung warf mir Angelika
den ganzen Tag lang einschiichternde und eiskal-
te Blicke zu.

Stimmt irgendetwas nicht? Warum benimmt sie sich so
merkwiirdig? Hasst sie mich? Bin ich meinen Traum-
job schon bald wieder los?

Verwirrt, verletzt und Angelikas Missbilligung
fiirchtend rannte ich um 17:00 Uhr férmlich aus
dem Biiro. Sobald ich hinter dem Steuer meines
blauen Autos saf3, drehte ich die Musik voll auf

! Alle Namen und Identifikationsinformationen wurden ge-
andert.



TASCHENHILFE #19 Ich habe Panikanfdlle

und konnte gar nicht schnell genug auf die sechs-
spurige Autobahn gelangen, die mich zu meinem
»sicheren Zuhause« bringen wiirde: Ein gemiit-
liches Haus auf der idyllischen Halbinsel Cape
Cod, in dem ich mit meinem Mann Steve und
unserer flauschigen Hauskatze lebte. So wie Do-
rothy in Der Zauberer von Oz wiederholte ich stan-
dig, »Es gibt nichts Schoneres als ein Zuhause. Es
gibt nichts Schoneres als ein Zuhause.«

Wahrend der Fahrt versuchte ich, Angelikas miss-
billigende Blicke zu vergessen, doch sie hafteten
in meinem Kopf wie Sekundenkleber. Dann plotz-
lich, wie aus dem Nichts, schlug mein Herz drei-
mal so schnell. Schweifiperlen bildeten sich auf
meiner Stirn. Ich hatte einen Klof$ im Hals und das
Schlucken fiel mir schwer. Meine Knie wurden
weich wie Pudding. Mich tiberkam das schreck-
liche Gefiihl, dass mir Unheil unmittelbar bevor-
stand. Als ich mich dann in einer scharfen Kurve
befand, drehte mein Verstand komplett durch:
Fahr in den Graben, Lucy. Fahr in den Graben. Fahr in
den Graben. Diese verriickten Gedanken schossen
mir in den Kopf, und in panikartiger Verzweif-
lung hielt ich mit lauten Worten entgegen: Was
ist nur los mit mir? Gott, bin ich lebensmiide? Bleib
auf der Strafle, Lucy. Bleib nur auf der Strafie. In zwei



Einfuhrung

Kilometern kommt deine Ausfahrt. Du schaffst es. Du
schaffst es! Was ist nur los mit mir? Gott, hilf mir!

DREI WAHRHEITEN

Panikanfdlle sind Furcht einfl6Bend. Doch das
weiflit du ja bereits, da du dieses Buch liest. Falls
du sowas nicht personlich erlebt hast, dann weif3t
du bestimmt, wie sie jemand anderes, den du
kennst, beeintrichtigen. Indem ich dir meine Ge-
schichte erzghle und von den extremen Angstzu-
stinden einiger anderer berichte, méchte ich dir
helfen, drei Wahrheiten zu verstehen, die mir ge-
holfen haben.

Erstens bist du nicht die einzige Person, die mit
Panikanfillen zu kampfen hat.

Es hat euch bisher nur menschliche Versu-
chung betroffen. (1Kor 10,13a)

Dieser Bibelvers lehrt, dass wir alle leidgepriift
sind, einschliefllich derjenigen, die zu Angstzu-
stinden neigen. Die Intensitit und Haufigkeit
unserer Angste mogen sich zwar unterscheiden,
doch jeder hat irgendwann schon einmal vor
Angst die Fassung verloren.
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Zweitens geht Panikanféllen haufig eine falsche
Denkweise voraus. Aber durch Gottes Gnade
kannst du Gedankenmuster der Angst in eine von
Gott verwandelte Denkweise des Glaubens um-
kehren. Dies erfordert sowohl die Bereitschaft,
Gott zu vertrauen und zu gehorchen, als auch
Durchhaltevermégen. Deine falschen Denkmus-
ter haben sich nicht tiber Nacht eingeschlichen,
so dass sie hochstwahrscheinlich auch nicht tiber
Nacht verschwinden werden. Bei mir war es je-
denfalls nicht so.

Drittens verspricht Gott, dir dabei zu helfen, die
Furcht, die deinen Panikanféllen vorausgeht, zu
tiberwinden — vorausgesetzt, die Anfille haben
keine organische, korperliche Ursache (mehr dazu
spater). Wenn du lernst, deine Gedanken in Ein-
klang mit den Gedanken Gottes zu bringen, kon-
nen deine Panikanfille bald der Vergangenheit
angehoren. Das macht doch Hoffnung, oder?

Zudem kann Gott deine Panikanfille zum Guten
gebrauchen. So wie ich, kannst du vielleicht da-
mit anfangen, andere, die Panikattacken haben,
zu ermutigen, indem du ihnen zuhéorst und ihnen
deine Geschichte erzihlst. Der folgende Vers aus
2. Korinther liegt mir sehr am Herzen, weil er mei-
nem Leidenskampf einen Sinn verleiht, und ich
hoffe, dass er dir ebenso helfen wird:
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Gelobt sei der Gott und Vater unseres Herrn
Jesus Christus, der Vater der Barmherzig-
keit und Gott alles Trostes, der uns trostet
in all unserer Bedrdngnis, damit wir die
trosten konnen, die in allerlei Bedréngnis
sind, durch den Trost, mit dem wir selbst
von Gott getrostet werden. (2Kor 1,3-4)

Vielleicht fallt es dir schwer, das zu glauben, doch
Gott kennt deine Angste und ist in der Lage, dich
von all diesen zu befreien. Beim Lesen dieses Bu-
ches lernst du, wie du Furcht ganz praktisch in
Glauben verwandeln kannst. Wird dies einfach
sein? Nein. Es erfordert Fleifs und Anstrengung.
Lohnt es sich? Ja. Deine Angste sind ein Mittel,
das Gott gebrauchen kann, um dir zu helfen, ihm
zu vertrauen und dich von ihm abhéngig zu ma-
chen. Biblisch angegangen, konnen sie dir die Ttir
dazu 6ffnen, dass du den Frieden Gottes erfihrst,
der durch den Friedensfiirsten kommt, der die
Furcht iiberwindet.

Bei den vielen Sorgen in meinem Herzen
erquickten deine Tréstungen meine Seele.
(Ps 94,19)






1.
AUSGERASTET

An jenem Tag auf der Autobahn ergriff mich
plotzlich totale Panik — wie aus heiterem Him-
mel. Mein Herz raste. Ich war vollig benommen.
Uberméchtige Gedanken forderten von mir: »Fahr
in den Graben«, wahrend ich verzweifelt das
Lenkrad festhielt. War dieses »Fahr in den Gra-
ben« ein bizarrer Fluchtplan oder ein Ausdruck
von Selbstmordgedanken? Ich gehe von dem bi-
zarren Fluchtplan aus, da ich eigentlich nicht le-
bensmiide war.

Was genau ist also ein Panikanfall? In diesem Ka-
pitel betrachten wir Erfahrungsberichte anderer
Menschen, die Panikanfélle erlitten haben: Katrin,
die stets eine ldhmende Angst iiberkam, wenn
man ihren Blutdruck messen wollte, und Johan-
nes, dessen Paniksymptome einen Besuch in der
Notaufnahme erforderten. Doch beginnen wir mit
einer Definition.
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WAS IST EIN PANIKANFALL?

Ein Panikanfall ist eine extreme, fiir die tatsdch-
liche Situation unverhiltnismégige Angsterfah-
rung. Es ist ganz normal, dass wir Angst ver-
spiiren, wenn wir eine Gefahr wahrnehmen. Bei
der Gefahr, die wir wahrnehmen, kann es sich
jedoch um eine wirkliche Gefahr oder um eine
Einbildung handeln. Unser Gehirn unterscheidet
nicht zwischen diesen beiden Méglichkeiten. Lies
diesen letzten Satz noch einmal in dem Bewusst-
sein, dass diese Tatsache uns beim Heilungspro-
zess helfen kann. Es ist gut, dass dein Korper auf
Gefahr reagiert. Dabei handelt es sich um eine
gottgeschenkte, gesunde Angstreaktion, die dich
befdhigt, schnell Mafinahmen zu ergreifen, um
dich selbst oder einen Angehéorigen vor Schaden
zu bewahren. In ithrem mit der Ko-Autorin Elyse
Fitzpatrick gemeinsam geschriebenen Buch Will
Medicine Stop the Pain? (zu Deutsch: »Lindern
Medikamente den Schmerz?«) erkldrt die Psych-
iaterin und biblische Seelsorgerin Dr. med. Laura
Hendrickson diesen Prozess.? Dein Gehirn regist-
riert die Gefahr automatisch und schickt Impulse
an die Nebenniere. Diese setzt Epinephrin und

2 Elyse Fitzpatrick und Dr. med. Laura Hendrickson, Will Medi-
cine Stop the Pain? Finding God s Healing for Depression, Anxi-
ety, and Other Troubling Emotions (Chicago: Moody, 2006), S. 21.
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das Kampf-oder-Flucht-Hormon Adrenalin (und
andere chemische Substanzen) frei, die eine Reihe
von physiologischen Ereignissen auslosen, ein-
schliefSlich einer erhéhten Durchblutung.

Diese Kampf-oder-Flucht-Reaktion wird jedoch
zu deinem Erzfeind, wenn deine Furcht unbe-
griindet ist. Anders ausgedriickt: Manchmal ist
das, was wir fiirchten, nicht wirklich vorhanden,
sondern befindet sich nur in unserer Einbildung.
C. H. Spurgeon warnte diesbeziiglich:

Wir sind solch seltsame Geschopfe, dass
wir wahrscheinlich mehr unter Schicksals-
schléigen leiden, die uns nie ereilen, als un-
ter jenen, die sich tatsidchlich ergeben. Die
Rute Gottes schldgt uns nicht so fest wie die
Rute unserer eigenen Einbildung: Unsere
unbegriindeten Angste sind unsere gréfiten
Folterknechte.?

An jenem Tag, als ich von Panik ergriffen wurde,
befand ich mich nicht wirklich in Gefahr. Stattdes-
sen bildete ich mir sie nur ein. Mein Gefiihl, nicht in
Sicherheit zu sein, hatte nichts mit Autofahren zu
tun. Die Ursache war vielmehr meine Angst vor

% C. H. Spurgeon, »Needless Fears« (zu Deutsch: »Unnétige
Angste«), eine am 11. Juni 1874 gehaltene Predigt, Zugriff
am 30. Mai 2019, http:/ / www.biblebb.com/ files /spur-
geon/3098.htm.

13
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Angelikas Missbilligung und meine Sorge, dass
ich woméglich etwas falsch gemacht hatte. Diese
angstvollen Gedanken verzehrten mich derma-
Ben, dass ich von Panik tiberwaltigt wurde.

SIND ANGSTZUSTANDE NORMAL?

Panikanfille sind weitverbreitet und stellen den
extremen Ausdruck von Angst dar. Statistiken
zufolge sind jedes Jahr 40 Millionen Amerikaner,
die achtzehn Jahre und élter sind, von Angststo-
rungen betroffen. Die prozentualen Anteile der
erwachsenen U.S.-Bevélkerung, die verschiedene
Angststorungen aufweist, sehen folgendermafien
aus:

* 7bis 9 Prozent: Konkrete Phobie

* 7 Prozent: Soziale Angststdrung

* 2 bis 3 Prozent: Panikstérung

* 2 Prozent: Agoraphobie (Platzangst)

* 2 Prozent: Allgemeine Angststérung

* Die amerikanische Gesellschaft fiir Angste und Depression,
»Facts / Statistics«, https:/ /adaa.org/about-adaa/
press-room / facts-statistics.
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¢ 1 bis 2 Prozent: Trennungsangststérung®

Angste konnen in Stresssituationen, wie z.B.
beim offentlichen Reden, ganz normal sein.
Wenn diese Angste aber iiberwiltigend werden,
beeintrachtigen sie unsere Fahigkeit, auf die Her-
ausforderungen des Alltags zu reagieren.

WARNSIGNALE FUR
PANIKANFALLE

Angst macht sich sowohl in unseren Gedanken
als auch in unserem Korper bemerkbar und ver-
ursacht intensive korperliche Reaktionen. Zu die-
sen gehoren u. a.:

Herzklopfen bzw. eine erhéhte Herzfrequenz

Schweiflausbriiche

Zittern bzw. Zuckungen

Kurzatmigkeit bzw. Erstickungsgefiihle

Schmerz im Brustbereich

> Amerikanische psychiatrische Gesellschaft, »What Are
Anxiety Disorder?« Zugriff am 9. Oktober 2018.
https:/ / www.psychiatry.org / patients-families /
anxiety-disorders/what-are-anxiety-disorders.
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* Schwindelgefiihle, Benommenheit oder Ohn-
macht

» Wiirgegefiihle

e Gefiihllosigkeit, Taubheit oder Kribbeln
e Schiittelfrost oder Hitzewallungen

e Ubelkeit

* ein Gefiihl der Loslosung bzw. ein Gefiihl, von
der Situation getrennt zu sein

¢ ein Gefiihl des Kontrollverlusts

* Todesangst

Die fiinfte Ausgabe des diagnostischen und sta-
tistischen Handbuches fiir psychische Stérungen
(DSM-5), listet einen Kriterienkatalog von Angst-
storungen auf. Es ist das von Psychologen und
anderem Fachpersonal anerkannte Standardwerk,
um psychische Probleme zu beschreiben und zu
diagnostizieren®. Laut diesem Standardwerk miis-
sen mindestens vier dieser Reaktionen gleichzei-
tig vorhanden sein, damit das Vorkommnis als
Panikanfall eingestuft werden kann. Bei zwei bis

¢ Daniel R. Berger II, Mental Iliness: The Necessity for Faith and
Authority, Band 1 (Taylors, SC: Altehia International Publications,
2016), S. 10.

16
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drei korperlichen Reaktionen handelt es sich um
einen Angstzustand, der moglicherweise einen
unmittelbar bevorstehenden Panikanfall ankiin-
digt. Wahrend manche Menschen in ihrem gan-
zen Leben nur einen einzigen Panikanfall haben,
erleiden andere solche Anfille so hidufig, dass bei
ihnen eine »Panikstorung« diagnostiziert wird.

Panikanfille konnen aber auch Begleiterscheinun-
gen von bestimmten medizinischen Problemen
sein. Deswegen ist es sinnvoll, einen Arzt zu kon-
sultieren, wenn man vermutet, einen Panikanfall
gehabt zu haben. Es gibt bekannte korperliche
Ursachen fiir Panikanfille, einschlielich Blut-
hochdruck, Asthma, Schilddriiseniiberfunktion,
Guillain-Barré-Syndrom, Blutarmut, Kopfverlet-
zungen und Nebenwirkungen von Medikamen-
ten. Doch hiufig sind Panikanfélle die Folge einer
falschen Denkweise, die wir verdndern konnen,
indem wir Gott vertrauen, biblisch denken und
lernen, ihn allein zu fiirchten. (Mehr dazu in den
néachsten drei Kapiteln.)

TEUFELSKREIS

Wer an Panikanféllen leidet, den beédngstigt die
eigene Korperreaktion so sehr, dass die Angst zu-

17
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siatzlich zunimmt. Das ist selbst dann so, wenn
wir uns in keiner wirklichen Gefahr befinden und
wir uns dessen sogar bewusst sind. Wir nehmen die
korperliche Reaktion selbst als die eigentliche Ge-
fahr wahr und fiirchten uns davor. Damit beginnt
ein Teufelskreis. Unter einem Teufelskreis verste-
he ich, dass wir uns so sehr vor einem Panikanfall
fiirchten, dass, wenn wir ein korperliches Gefiihl
wie z. B. eine erhohte Herzfrequenz oder Benom-
menbheit erleben, wir ausrasten und uns gleich das
Allerschlimmste vorstellen. Indem dann unsere
Gedanken um diese Angste kreisen, intensivie-
ren sich diese Angste. Moglicherweise haben wir
sogar den Eindruck, dass wir den Verstand ver-
lieren. Oftmals tiberkommt uns dabei Todesdngs-
te. Es kann dann sein, dass sich Angstzustdnde
einstellen, die fast den ganzen Tag anhalten. Die
Folge sind Schlafstorungen, zu wenig Sport und
Bewegung sowie tiberméfiiger Konsum von Kof-
fein und Zucker, was alles zur Anbahnung eines
weiteren Panikanfalls beitragt.

Manchmal sind wir in der Lage, eine extreme
Angsterfahrung zu erahnen bzw. vorherzusagen.
Jemand, der sich z. B. vor beengten Rdumen fiirch-
tet (Klaustrophobie), erwartet, dulerst dngstlich
zu sein, wenn er einen Fahrstuhl betritt. Ahnlich
ergeht es jemandem, der Flugangst hat. Schon

18
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beim Boarding des Flugzeugs wird er grofie Angst
haben, spitestens jedoch wéhrend des Fluges.

Fiir Menschen, die an Panikanfillen leiden, wer-
den angsterfiillte Gedankenmuster zur Ange-
wohnheit und zu einem festen Bestandteil ihres
Lebens. Hendrickson schreibt:

Wenn wir immer wieder iiber bedngstigen-
de Ereignisse nachdenken, die uns zusto-
Ben konnten, dauert es nicht lange, bis wir
solche Gedanken zu unserer Angewohn-
heit gemacht haben. Sie werden dann sehr
bald so allgegenwirtig in unseren Gedan-
ken sein, dass wir erst gar nicht bewusst
daran denken miissen - sie sind einfach da,
die ganze Zeit im Hintergrund.”

Vollig unbeabsichtigt bringen wir unseren Gedan-
ken bei, iiberwachsam und nervés zu sein. Sobald
man sich das angewdchnt hat, fehlt nicht viel, um
den nichsten Panikanfall auszuldsen. Bei mir war
es die Situation, allein auf irgendeiner Schnell-
strafle zu fahren — es musste noch nicht einmal
eine Autobahn sein — und schon wurde der Panik-
schaler umgelegt. Bei Tabea, die sich vor krank-
machenden Keimen fiirchtete, reichte allein schon

7 Zitiert in Fitzpatrick und Hendrickson, Will Medicine Stop the
Pain?, S. 125.
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ein Strohhalm, den jemand auf einem Spielplatz
weggeworfen hatte: Thre Knie wurden weich und
ihr Herzschlag erhohte sich.

WIE WERDEN PANIKANFALLE
BEHANDELT?

Wenn Arzte psychische Probleme diagnostizie-
ren, empfehlen sie vielleicht eine Verbesserung
des Lebensstils, wie z. B. Begrenzung des Koffe-
inkonsums, bessere Erndhrung und ausreichende
Fliissigkeitszufuhr, ausreichend Schlaf und Bewe-
gung, Seelsorge und moglicherweise die Einnah-
me von Medikamenten.

Nach meiner Erfahrung — und auch der anderer
biblischer Seelsorger — nehmen Menschen, die
sich an uns wenden, um Hilfe zu bekommen, be-
reits Medikamente ein, um ihren Angstzustinden
zu begegnen. Meistens ist das ein SSRI (ein selek-
tiver Serotonin-Wiederaufnahmehemmer) und
manchmal ein Beruhigungsmittel wie Xanax. Bei
einem SSRI handelt es sich um ein Antidepressi-
vum, dass oft von Arzten verschrieben wird, um
Angststérungen zu behandeln. Wir wissen nicht
ganz genau, auf welche Weise es wirkt. Die Be-
ruhigungsmittel, die ich erwdhnt habe, gehéren

20
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zur Benzodiazepin-Familie unter den Medika-
menten, die auf das zentrale Nervensystem ein-
wirken. Diese werden allerdings immer seltener
verschrieben, weil man vermutet, dass sie stichtig
machen kénnen.?

Wir wollen uns nun einmal die Erfahrungen an-
schauen, die Johannes machte.

Johannes ruft den Rettungsdienst

Johannes war Versicherungsmakler. Doch wegen
der schlechten Wirtschaftslage waren die Verkéu-
fe riickldufig. Johannes war gestresst und litt an
Schlafmangel. Als er eines Tages auf dem Nach-
hauseweg war, verspiirte er ein intensives Druck-
gefiihl im Gesicht. Zunéchst ergriff ihn die Angst
und dann die Panik: Herzrasen, Schmerz in der
Brustgegend und Angst davor, dass er das Be-
wusstsein verlieren wiirde.

Er fuhr auf einen Parkplatz und rief einen Kran-
kenwagen. Dann rief er seine Frau an und sagte
nur: »Ich glaube, ich habe einen Herzinfarkt. Ich
habe eben einen Krankenwagen gerufen. Ich liebe
dich. Tschiiss.«

% Drugs.com, »Benzodiazepines«. Zugriff am 17. Mai 2019,
https:/ / www.drugs.com/drug-class /benzodiazepines.html.

21
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Vollig aufgewtihlt rief seine Frau ihre Gemeinde
an, wo Johannes als Altester diente. Die Gemein-
desekretirin versicherte ihr, dass sein Mitiltester
sich gleich auf den Weg zum Krankenhaus ma-
chen wiirde. Sie beteten, wihrend sie auf die Test-
ergebnisse warteten. Der Arzt berichtete, dass die
Tests unauffillig seien und empfahl Johannes, sich
etwas Ruhe zu génnen und einen Folgetermin mit
seinem Hausarzt auszumachen. Behutsam fragte
Johannes’ Frau: »Kann es sein, dass du einen Pa-
nikanfall hattest?« »Auf keinem Fall«, erwiderte
er.

Doch am néchsten Tag passierte es wieder. Uber
Monate hinweg kdmpfte Johannes gegen die
Angst an, machte einen Termin nach dem ande-
ren mit Spezialisten und gab eine Menge Geld fiir
kostenpflichtige Arztbesuche aus. Immer wieder
stellte sich heraus, dass ihm korperlich nichts
fehlte. Deshalb wandte er sich erneut an seinen
Hausarzt, der dann ein SSRI verschrieb. Die Ein-
nahme eines Medikaments war das Letzte, was
Johannes eigentlich wollte. Doch er sah keinen
anderen Ausweg, da nichts anderes wirklich zu
helfen schien. Die Tabletten halfen zwar etwas,
doch er fragte sich, ob er damit eine weise Ent-
scheidung getroffen hatte.

22
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Wihrend das DSM-5 zwar Panikanfille (und an-
dere Angststorungen) beschreibt, ist es unzuldng-
lich darin, die groiten Bediirfnisse des mensch-
lichen Herzens und der menschlichen Seele
anzusprechen. Deshalb bieten Seelsorger, die sich
dem Herzen eines Ratsuchenden annehmen wol-
len, solche Mittel an, die sich von der etablierten
Schulmedizin unterscheiden. Unser Ziel besteht
darin, andere Leidende auf die unverdnderliche
Wahrheit von Gottes Wort zu verweisen, welches
klare Aussagen zum Problem der Panik macht
und dazu, wie man damit umgeht.

Nun wollen wir uns Katrins Geschichte anschau-
en.

Katrin und der Blutdruck

Als ausgebildete Krankenschwester wusste Kat-
rin, dass ihre Angst vor einer Blutdruckmessung
vollig irrational war. Weder Bluthochdruck oder
eine Herzerkrankung gehorten zu ihrer Kranken-
geschichte. Doch jedes Mal, wenn sie zuhause den
Blutdruck maf oder eine Krankenschwester diese
Messung in einer Arztpraxis durchfiihrte, waren
Katrins Angstzustande jenseits von Gut und Bose.
Das Gleiche traf auf ihre korperlichen Reaktionen
zu: Herzrasen, ein Gefiihl der Kurzatmigkeit und
ein Kribbeln in Hianden und Fingern. Allein der

23
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blofie Gedanke an eine Blutdruckmessung loste
diese Korperreaktionen aus.

Als Katrin mir ihre Geschichte erzihlte, erfuhr
ich, dass ihr Mann einige Jahre zuvor unerwartet
gestorben war, und zwar an einem unerkannten
Herzleiden, das schlieilich zu einem Herzinfarkt
gefiihrt hatte. Dabei war er anscheinend immer
gesund gewesen und lief sogar Marathons. Die
Gemeinde hatte sich rithrend um Katrin gekiim-
mert und sie spiirte den Riickhalt. Eine Freundin
machte gelegentlich die Bemerkung: »Du meis-
terst das einfach prima. Du bist so stark.« Doch
eines Nachts, sechs Monate nach dem Tod ihres
Mannes, als die Thanksgiving-Feiertage vor der
Tiir standen und »als die Betdubung nachgelassen
hatte«, wie sie es ausdriickte, wachte sie pltzlich
mit Atembeschwerden und Herzrasen auf. Voller
Angst machte sie sich daran, mit der Manschette,
die sie zuhause hat, ihren Blutdruck zu messen.
Das Gerét zeigte 170/100 an.

Ein Besuch beim Hausarzt am néchsten Tag fiihrte
zu Tests, die alle unauffillig waren. Zudem erhielt
sie ein Rezept fiir ein Medikament zur Blutdruck-
senkung. Trotz alledem verspiirte sie weiterhin
hiufig Angstzustidnde, hatte Probleme nachts zu
schlafen und hatte ab und zu korperliche Panik-
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gefiihle. Bei einem Nachsorgetermin schlug der
Doktor ein SSRI vor.

Katrin war sich sehr wohl bewusst, dass Arzte
gemeinhin Medikamente gegen Panikanfille ver-
schrieben, doch sie wollte sich lieber nicht darauf
einlassen. Stattdessen suchte sie biblischen Rat.
Als ich mir ihre Geschichte anhorte, konnten wir
in Ubereinstimmung mit der Schrift erkennen,
dass ihre Gedanken zu sehr um sie selbst kreis-
ten und deshalb siindig waren. Thr Herz wurde
iiberfiihrt, als sie lernte, dass Gott seinen Kindern
wiederholt befiehlt, sich nicht zu fiirchten. Zudem
lernte sie, dass, wie wir in den Kapiteln 3 und 4 se-
hen werden, ein wesentlicher Bestandteil des Ge-
genmittels fiir die Stinde der Furcht darin besteht,
dass man das unbiblische Denken und Handeln,
sowie die unbiblische Einstellung identifiziert,
die zu solchen Panikanfillen beitragen konnen.
Als Katrin ihre angsterfiillten Gedanken mit von
Glauben gepriagten Gedanken ersetzte und es
lernte, Gott konsequenter zu vertrauen, nahmen
die Gedanken der Anagst, die die korperlichen
Panikreaktionen hervorgerufen hatten, stetig ab.

Katrin entschied sich ausschlieSlich fiir biblische
Seelsorge, wihrend Johannes ein SSRI einnahm,
das ihm von seinen Hausarzt verschrieben hatte.
Deshalb fragst du dich vielleicht, was wohl ein
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biblisch und wissenschaftlich informierter Ansatz
zum Gebrauch von Medikamenten ist. In seinem
Buch Descriptions and Prespriptions (zu Deutsch:
»Beschreibungen und Verschreibungen«) sagt Dr.
med. Michael Emlet, dass der Gebrauch von Me-
dikamenten eine Frage der Weisheit sei, da wir
mit sowohl geistlichen als auch koérperlichen As-
pekten geschaffen wurden, die in Wechselbezie-
hung zueinander stehen.

Man kann sich Heiligkeit zwar nicht in ei-
ner Pille kaufen, doch die Verwendung von
Medikamenten kann in bestimmten Situa-
tionen dem korperlichen Zustand helfen,
so dass ein groBeres geistliches Gedeihen
ermoglicht wird.?

(Fir eine umfassendere Abhandlung tiber den
Einsatz von Medikamenten siehe die Biicher von
Michael Emlet und Dr. med. Charles Hodges, die
im Abschnitt »Weiterfithrende Ressourcen« am
Ende dieses Buches aufgelistet sind.)

° Michael R. Emlet, Descriptions and Prescriptions: A Biblical Per-
spective and Psychiatric, Diagnoses and Medications (Greenboro,
NC: New Growth Press, 2017), S. 86.
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Mehr zu meiner Geschichte

Als ich Panikanfille hatte, wusste ich zwar tief
drinnen, was mit mir geschah, doch dieses Wis-
sen war mir kein Trost. Es war vielmehr so, dass
sich die Furcht dadurch erst noch verstirkte. In
meiner Kindheit hatte ich erlebt, wie meine Mut-
ter schreckliche Panikanfille erlitt. Immer, wenn
einer iiber sie kam, war ihr Gesicht schweif3iiber-
strémt und sie hatte Herzrasen und Schwindelge-
fiihle. Sie setzte sich dann immer auf dem néchst-
besten Stuhl oder auf einer Treppenstufe, ein
Taschentuch in der Hand, ihre Augen aufgrund
der schrecklichen Angst verfinstert. Ich versptir-
te stets Traurigkeit und Angst, als ich neben ihr
stand und sagte: »Es wird alles gut, Mama. Kann
ich dir irgendwie helfen?«

Spater, als ich ein Teenager war, weigerte sich mei-
ne Mutter, im Lebensmittelgeschift einzukaufen
und sonst wo hinzugehen, es sei denn, sie wurde
von meinem Vater oder von mir begleitet. Xanax
(das Beruhigungsmittel) war ein Wort, das bei uns
zuhause fast genauso oft gebraucht wurde wie bei
anderen Paracetamol oder Ibuprofen. Als ich Ende
zwanzig war und von Panik ergriffen wurde,
rief ich den Psychiater meiner Mutter an, der mir
Xanax verschrieb. »Der Apfel fallt nicht weit vom
Stammye, dachte ich mir. Ich kann mich daran erin-
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nern, schluchzend eine winzige, gelblich-bleiche
Pille in meiner Hand zu halten. Ich war wiederge-
boren. »Reicht Jesus etwa nicht?«, fragte ich mich.
Natiirlich tut er das. Doch brauchte ich obendrein
noch Xanax?

Ob du nun Medikamente einnimmst oder dich
dagegen entschieden hast oder falls du oder deine
Angehorigen sich mit einer Entscheidung schwer-
tun sollten, nimm bitte zur Kenntnis, dass du
nicht allein bist. Gott liebt dich. Ich halte mir oft
den folgenden Vers vor Augen, wenn ich mich vor
der Meinung der anderen fiirchte:

Der HerRr ist mein Licht und mein Heil, vor
wem sollte ich mich fiirchten?

Der HERR ist meines Lebens Kraft, vor wem
sollte mir grauen? (Ps 27,1)

Das Rezept des Psychiaters zur Linderung meiner
Panikanfille war der Anfang meiner Hass-Liebe
in Bezug auf Medikation. Ich fand es super, dass
die Medikamente mich beruhigten und die kor-
perlichen Panikgefiihle verminderten. Recht bald
fiigte der Psychiater ein SSRI hinzu mit dem Hin-
weis, dass es irgendwann Xanax ersetzen wiirde.
Dies traf allerdings nicht ein. Jahrzehnte spéter
gelang mir unter drztlicher Uberwachung die Ent-
wohnung von dem SSRI, doch bei Bedarf nehme
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ich nach wie vor eine geringe Dosis Benzodiaze-
pin ein.

Andere haben weniger Gliick, was die Absetzung
von Psychopharmaka anbelangt.'® Ich erzihle hier
meine Geschichte, weil ich dich auf zweierlei Wei-
se ermutigen mochte. Erstens kann sogar einigen
biblischen Seelsorgern wie mir selbst durch einen
behutsamen Einsatz von Psychopharmaka gehol-
fen werden. Wir wissen zwar, dass es sich dabei
nicht um die ganze Losung handelt, doch es kann
eine Hilfe sein — eine der allgemeinen Gnaden, die
Gott den Menschen zukommen ldsst —, wihrend
man allerdings lernt, Gott zu vertrauen und zu ge-
horchen und somit Panikanfélle zu tiberwinden.
Zweitens ist es moglich, diese Art von Medika-
menten abzusetzen. Falls du Medikamente ein-
nimmst und die Dosierung erhéhen oder verrin-
gern mochtest, wende dich an den Arzt, der dir
dieses Medikament verschrieben hat. Eine solche
Dosierungsanpassung kann mit unerwiinschten
Entzugserscheinungen einhergehen, die am bes-
ten von einem Arzt iiberwacht werden sollten.

Du hast nun gelernt, wie ein Panikanfall definiert
wird, bist dir mittlerweile der Symptome und Sta-

1 Daniel R. Berger Il, The Chemical Imbalance Delusion (Taylors,
SC: Alethia International, 2019).
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tistiken bewusst und hast Erfahrungsberichte von
anderen Leidenden gelesen. Auch hast du ein we-
nig tiber die Vor- und Nachteile der Medikation
gelernt. Die nichste wichtige Frage ist folgende:
Wie kann Gott dabei helfen, Panik zu iiberwin-
den? Im néchsten Kapitel wenden wir uns einer
biblischen Beschreibung von Panikanfillen zu
und machen erste Schritte, um zu verstehen, wie
Gott uns davon frei machen kann.
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