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Gewitterangst: So bekämpfen Sie die
Panik mit modernen Methoden!

Angst vor Gewittern in Wien: Ursachen, Symptome und
effektive Behandlungsmöglichkeiten für Betroffene von

Astraphobie.

Wien, Österreich - Gewitter sind nicht nur ein faszinierendes
Schauspiel der Natur, sondern für viele Menschen auch der
Grund für echte Panik. Zahlreiche Wienerinnen und Wiener
leiden unter Astraphobie, einer Angststörung, die mit
übermäßiger Angst und körperlichen Symptomen wie Herzrasen,
Zittern und Atemnot einhergeht, wie Radiolippe berichtet.
Diese Betroffenen zeigen oft ein typisches
Vermeidungsverhalten, indem sie beispielsweise Outdoor-
Aktivitäten meiden oder ständig Wetter-Apps konsultieren, um
sich vor drohenden Gewittern zu schützen.

Die Ursachen für Gewitterangst sind vielfältig. Häufig spielen
negative Erfahrungen in der Kindheit eine Rolle – etwa ein

https://www.radiolippe.de/nachrichten/schlagzeilen/wien-blitz-donner-panik-das-hilft-gegen-gewitter-angst.html


traumatisches Erlebnis während eines Gewitters. Ein Artikel
beschreibt, dass auch genetische Veranlagungen und
lerntheoretische Aspekte, wie ängstliche Eltern, dazu beitragen
können, dass Menschen anfälliger für diese Phobie werden.

Symptome und Bewältigung

Angst vor Gewittern kann sich auf verschiedene Arten äußern.
Einige empfinden beispielsweise Nervosität oder Aufregung,
während andere stärker betroffen sind und realen Stress
erfahren. Dadurch kann das allgemeine Wohlbefinden stark
beeinträchtigt werden, was die Lebensqualität der Betroffenen
einschränkt, wie auch Therapie.de hervorhebt.

Für die Bewältigung dieser Angst stehen verschiedene
Techniken zur Verfügung. Atemübungen, progressive
Muskelentspannung oder sogar Achtsamkeitsmeditation können
helfen, die Symptome zu reduzieren und die Kontrolle
zurückzugewinnen. Eine gängige Methode ist auch die kognitive
Verhaltenstherapie (KVT), die negative Denkmuster identifiziert
und effektive Gegenstrategien entwickelt. Hierbei spielt auch die
Konfrontationstherapie eine wichtige Rolle, indem Betroffene
gezielt mit ihrer Angst konfrontiert werden.

Moderne Behandlungsmethoden

Ein innovativer Ansatz in der Therapie ist die Nutzung von
Virtual Reality (VR), um reale Gewitterszenarien simuliert zu
erleben. Das steigert die Intensität der Erfahrungen schrittweise,
was besonders bei den Betroffenen einen positiven Effekt haben
kann. Laut Radiolippe ist dieser therapeutische Weg für nahezu
alle geeignet, die bereit sind, sich ihrer Angst zu stellen.

Der Wiener Klinische Psychologe und Gesundheitspsychologe
Johannes Lanzinger, der bei Phobius arbeitet, empfiehlt auch die
Kombination von Psychotherapie und Medikamenten in
schweren Fällen, um die Angst langfristig zu überwinden. Die
Behandlung kann Zeit in Anspruch nehmen, weshalb Geduld
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eine wichtige Rolle spielt.

Ob Angst, Nervosität oder echte Panik – Gewitterangst ist eine
ernst zu nehmende Herausforderung, der Betroffene mit der
richtigen Unterstützung begegnen können. Mit modernen
Therapieansätzen und einem vertrauensvollen Therapeuten an
der Seite ist es möglich, die eigene Angst zu bewältigen und die
Kontrolle über das eigene Leben zurückzugewinnen.
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Besuchen Sie uns auf: mein-wien.net
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