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La parola panico deriva dal greco panikos, aggettivo di Pan, una divinità per metà uomo e metà capra, figura centrale di molti racconti antichi: si raccontava essere un figlio deforme di una ninfa, viveva nei boschi dell’Arcadia e passava il tempo terrorizzando i viaggiatori. Da qui il significato della parola panico ovvero una sensazione di terrore improvviso che annulla la ragione, chi ne è afflitto non è più in grado momentaneamente di ragionare in maniera lucida. 

In questo libro andremo a scoprire le cause, le cure e i rimedi per riconoscere un attacco di panico, imparare a gestirlo e saperlo controllare. 

Buona lettura. 
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CAPITOLO 1 


L’attacco di panico 
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Si definisce panico un concetto astratto, una figura schiva e sfuggente come il Dio Pan, questo infatti non intendeva fare del male ma compariva e scompariva all’improvviso, senza avvisare e proprio per questa ragione viene associato l’attacco di panico a quello del Dio Pan da cui prende il nome, figura brutta, deforme e imprevedibile. 

Le leggende sul Dio Pan sono molteplici, si dice anche fosse il figlio di Zeus e Callisto o di Ermes e la ninfa Penelope e che appena lo mise al mondo inorridita dal suo aspetto e bruttezza, lo abbandonò. Il Dio Pan nacque con il corpo ricoperto da un pelo ispido, bocca con zanne gialle e mento barbuto, al posto delle orecchie spuntavano due corna e al posto dei piedi aveva zoccoli di capra. 

Ermes quando lo vide, colto da commiserazione per il bambino decise di portarlo con se nell’olimpo dove rimase per molto tempo accolto da molta benevolenza. Dionisio fu uno dei suoi più cari amici, insieme si divertivano nei boschi. In gioventù amò diverse ninfe tra le quali Eco, Piti, la dea Artemide e Siringa. Di quest’ultima si innamorò perdutamente, questa però quando lo vide per la prima volta scappò impaurita e inorridita dal suo aspetto. Pan la inseguì quindi la ragazza invocò il padre, il Dio fluviale Ladone e gli chiese di cambiargli i connotati per far sì che non potesse più essere riconosciuta da Pan. Ladone acconsentì e la trasformò in una canna vicino a una grande palude. Pan che vide tutta la scena ne rimase straziato e a quel punto decise di recidere la canna e tagliarla in tanti pezzetti per farne uno strumento musicale che in seguito venne chiamato il flauto di Pan. 

L’attacco di panico, come la divinità nominata fino a ora, appare e scompare senza preavviso, senza cause apparenti e senza lasciare segni fisici. I sintomi come battito cardiaco accelerato, sudorazione, tremori, senso d'impazzire, di soffocare o peggio di morire appaiono all’improvviso, durano tempi variabili e poi spariscono. 

Possono capitare in diversi periodi della vita, in luoghi specifici, in determinate situazioni interpersonali con persone conosciute o sconosciute, proprio per queste ragioni è così difficile da riconoscere e risolvere. Molti sostengono che il Dio Pan rappresenti l’istinto in tutte le sue forme e quindi la sensazione di panico rappresenterebbe la paura delle “forze naturali” che abbiamo all’interno del nostro corpo e che teniamo sotto controllo. Questa ricerca nel tenerle sotto controllo può, secondo alcuni, causare questi attacchi di paura. Alcuni sostengono sia come un vulcano con un’eruzione improvvisa e senza segnali precedenti che però brucia tutto ciò che trova sul suo cammino, sulla sua colata. 

L’ ansia è un’emozione che si prova di fronte a una minaccia reale e quindi l’intimidazione che proviene da un’altra persona o una minaccia figurata come ad esempio quella che minaccia l’autostima di una persona. 

È la normale risposta di attivazione è caratterizzata da una maggiore vigilanza e attenzione con l’obiettivo di prepararci ad affrontare un pericolo e un’eventuale fuga. 

Abbiamo diverse tipologie di ansia, fisiologica e patologica. Quella fisiologica ci prepara a possibili difficili situazioni che possono verificarsi mentre quella di tipo patologico è più intensa e persistente, interferisce sulle azioni della vita quotidiana e può essere associata a eventi che non sono realmente pericolosi ma che lo diventano per la paura stessa. 


I sintomi e la durata dell’attacco d’ansia 

Quali sono allora i sintomi di un attacco d’ansia? Come posso riconoscerlo ed essere sicuro che ne soffro? 

I sintomi possono essere di natura fisica o psicosomatica, dal di fuori si possono percepire solo i sintomi di natura fisica. Di seguito elenchiamo la maggior parte dei segnali che possono far capire se si è affetti da questo disturbo: 

	Battito del cuore accelerato, la sensazione che il cuore esploda o voglia uscire dalla gola, nei casi più gravi si arriva alla tachicardia; 

	Giramento di testa, vertigini o perdita dell’equilibrio; 

	Brividi, di freddo o di caldo, vampate di calore; 

	Sudorazione, in tutto il corpo o anche solo in alcune parti come mani, piedi, fronte; 

	Sensazione di perdita del controllo, di calma, impazzire, spesso questi sintomi capitano in luoghi a contatto con altre persone; 

	Nausea, mal di stomaco, dolori addominali; 

	Formicolio o intorpidimento di alcune parti del corpo; 

	Tremori, spasmi o scosse; 

	Sensazione di soffocamento; 

	Sensazione di stordimento; 

	Dolore al petto; 

	Estraneità al proprio corpo, una sensazione di alterata percezione della propria persona o distacco dalla stessa; 

	Percezione che il mondo esterno sia strano, irreale, finto; 

	Nodo alla gola, stretta al collo; 

	Iperventilazione; 

	Annebbiamento della vista; 

	Paura di morire; 

	Sensazione di svenimento. 


I sintomi sopraggiungono in maniera improvvisa, come un fulmine a ciel sereno e senza avvisaglie preventive, possono sopraggiungere in maniera singola o combinata e la frequenza di questi varia in base alla gravità. In taluni casi i sintomi appaiono settimanalmente per un determinato periodo, altre volte non compaiono per mesi per poi ricomparire nella medesima forma o in una diversa. 

La durata di un attacco di ansia acuta è variabile: normalmente non supera i venti minuti ed ha il suo picco intorno ai dieci minuti. Si tratta di una vera e propria esplosione di ansia a cui seguono alcuni, o tutti, sintomi sopra elencati. La crisi è poi seguita da un lungo periodo di spossatezza e confusione. 

Quando una crisi è in atto, non vi è modo d'interromperla o di controllarla, la persona affetta da questo disturbo non può fare altro che attenderne la fine, nella maggior parte dei casi il primo attacco di panico viene ricordato in maniera indelebile. Il paziente che ne soffre tende a isolarsi o a circondarsi solo da affetti a lui vicini, amici e conoscenti che gli possono infondere un senso di calma. 

Questi attacchi non comportano quasi mai l’intervento di personale medico in quanto non necessario anche se in alcuni casi i pazienti si rivolgono al proprio medico per farsi prescrivere medicinali che vanno a curare i sintomi più che la patologia.  In alcuni casi i sintomi sono talmente forti che alcuni li scambiano per attacchi di cuore o ictus. 

Il più delle volte vi è una predisposizione genetica e familiarità a tale disturbo e di conseguenza, chi già portato a subire questi attacchi, in concomitanza con eventi stressanti può essere portato a scatenare il disturbo. Una volta comparso il primo attacco non passerà molto che questo si intensifichi o cronicizzi. 

Si parla di “Agorafobia” quando il disturbo si caratterizza con ansia e attacchi di panico che si attivano in determinate situazioni in cui si pensa di rimanere intrappolati. Il significato letterale della parola significa paura degli spazi aperti però può verificarsi anche in condizioni diverse come ad esempio quando si è lontano da casa, in villeggiatura, in ascensore o in coda al supermercato. In una qualsiasi situazione in cui si è in viaggio come ad esempio in aeroporto, al ristorante, in una camera d’albergo e molte altre, in una qualsiasi di queste occasioni può manifestarsi un attacco di forte ansia. 

Come abbiamo già detto, l’ansia di per se non è una patologia ma una difesa del corpo nei confronti del pericolo, l’ansia e la paura proteggono l’essere umano. In casi di pericolosità il corpo umano mette in moto il “sistema simpatico” provocando battito del cuore accelerato, pupille dilatate, respiro affannoso, preparazione alla fuga, in definitiva il corpo si prepara all’attacco o alla fuga per superare il momento. L’istinto di sopravvivenza. 

Il Dottor Ronald Ley classifica gli attacchi di panico in tre categorie, quelli classici, quelli anticipatori e quelli di tipo cognitivo. 

I primi, sono costituiti da una dispnea, palpitazioni e terrore, senso di voler fuggire da dove ci si trova. 

Gli attacchi di panico di tipo due, ovvero quelli anticipatori, capitano solamente a quei soggetti che hanno già avuto almeno un attacco di panico. La paura è minore rispetto al caso uno e si tratta di una “paura della paura”, nient’altro che il terrore di rivivere un attacco di ansia. 

Il terzo tipo di attacchi, ovvero quelli di tipo cognitivo legati piuttosto a preoccupazioni per eventi negativi non gravi oppure gravi ma difficilmente realizzabili. In genere si sviluppano a partire da uno stato di ansia lieve ma costante che, in certi casi può diventare più intensa. 

Secondo la teoria di Ley, la respirazione è alla base della risoluzione del problema. 

Nel 2013 viene pubblicato l’American Psychiatric Association nella sua quinta edizione (DSM-5) ovvero il Manuale Diagnostico e
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