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Bevezeto

Kedves Tanonc!

Szerettiik volna egy olyan faba vagni a fejszénket, amely mara szinte népbetegséggé nétte ki
magat. Minden kellemetlenséget, szégyent legy6zve, nyiltan és egyenesen szeretnénk ennek
az allapotnak a természetét bemutatni, és megoldast kinalni a kikliszobolésére.

Fogadd szeretettel!
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Minden, amit tudni érdemes a panikrohamokrol ésa
szorongasrol

Mindenek el6tt, fontos leszdgezni: az,
ahogyan szorongasos allapotra tekintesz,
eroteljesen befolyasolja azt, hogy ezek
miként is hatnak Rad.

Panikroham alatt az agy masképp
mukodik, és elveszitjilk annak a
képességét, hogy egyértelmlien, értelmesen
gondolkodjunk, reagaljunk.

"Az emberek nehezen értik meg, milyen rossz érzés ez! Nem értik, mennyire kellemetlen, hogy szinte
semmire sem vagy képes, amikor Rad tor"

A panikroham szokasos jellemzéi a kovetkezdk lehetnek:

1) Légszomij

2) Olyan érzéstor Rad, mintha beteg lennél, vagy a gyomrod tartalmat dritened ki
legszivesebben

3) Hidegrazas

4) Habar szivesen maradnal ott, egy adott helyszinen (bevaraslokozpont, park, stb)
de el akarsz menekdilni!

5) Olyan érzés, mintha a gondolataid tul gyorsan kévetnék egymast, vagy, hogy
egyaltalan nem tudsz gondolkodni

6) Halalfélelmed van, azt érzed, megfogsz 6riilni

Valéban nehéz elhinni, hogy barki mas, hogyan is tudhatja, milyen érzés megtapasztalnia
teljes panik félelmetes rémiiletét, amikor minden és mindenki mas nyugodtnak és
,hormalisnak” tlnik.

Természetesen a generalizalt szorongas, az elére nem latas érzése és a fesziiltség
kellemetlensége gyakori, és a panikrohamokkal karéltve jarnak. Amint az ember ezt
megtapasztalja, akkor valéban igyekszik elszigetel6dni.

Ahhoz, hogy uralni tudd ezt az elmét letagl6zé allapotot, a létrehozunk Neked egy
nyomvonalat, amin haladhatsz. Ezek k6z6tt van néhany kiemelten lényeges szempont, ami
segit megérteni a szorongast és a panikot, hisz tudod: a tudas hatalom.
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Tehat mi az, amit tudnunk kell?

- Nem gyogyitjuk a szorongast, igazitjuk.

- A szorongas 6nmagaban nem betegség vagy egyfajta megbetegedési forma. Mint
mondjuk az étvagy: az csak akkor jelent problémat, ha ellendrizetlenné és tulzéva valik.

- A kutatasok kimutattak, hogy a szorong6 emberek altaldban megabiztosabbak, magasabba
biztonsagérzetiik a valédi vészhelyzetek idején, mivel hajlamosak, hogy a legesleghamarabb
elmenekiiljenek, még a valédi vészhelyzet bekovetkezése el6tt.

- Létezik a kismértéki szorongas,amire
szlikség van: mert létfontossagu, egy adott
szituacio elsé lépése, vagy végterméke. Es
ilyeneken, néha végig kell mennink.

- A legmagasabb szintli szorongas,
amelyet gyakran panikrohamnak is
neveznek, valéjaban a ,harc vagy repiilés”
reakcié megnyilvanulasa: egy erételjes
vészhelyzeti mechanizmus, amely a testet
tokéletes allapotba hozza az agresszor

lekiizdésére vagy a gyors kiszallasra.

- Tehat nem gyogyitjuk a szorongast: 6sszehangoljuk, és biztositjuk, hogy nemcsak
kezelheto, hanem ellendrizhetd is legyen.

,Néha Ugy érzem, hogy nemharc vagy repiilés, hanem olyan, mintha beragadtam vagy befagytam
volna a helyzetbe!"

Kiizdelem, repiilés... vagy ,lefagyas”

Mielétt harcolunk, vagy elmenekiiliink, ,megfagyunk”. Gyakran ez csak ezredmasodperec,
de -és itt van a lényegi szegmense - ha elkeriilhetetleniil csapdaba estiink, akkor azt
tapasztalhatjuk, hogy energiank leall, és csak fagyos izemmaddban mikodiink tovabb.

Nézziink egy egyszer( példat: egy mokus
szalad végig a kerti keritésen.Ha
elképzeled, hogy egy zsakmanyra les6
ragadozé vagy, megfigyeled a mokust, és
olyankor ,lefagyhatsz”. Ha elkezdesz
ovatosan kozeledni, kilépsz ebbdl a
fagyott allapotbdl, majd sprint és egy
pillanat alatt elejted. Fagybdl valtottal
replilésre. (kivéve, ha egy adaz mokussal kell parbajt vivni!).
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Valgjaban: a fagyasztas vagy harc, a repiilés el6tt természetes, és valaha létfontossagu volt a
tulélés szempontjabdl. De mi emberek, néha befagyunk, amikor tévesen csapdaba esiink
vagy tehetetlennek érezziik magunkat.

Sok depresszios ember elakad élete soran, képtelennek érzik magukat az érdemi
cselekvésre vagy, hogy segitsenek
onmagukon, még akkor is, ha talan
képesek lennének ra. Ezt nevezik: belsé
tehetetlenségnek.

Nagymértékii szorongas
alkalmaval, ha valaki ugy érzi, hogy nem '
tud futni vagy harcolni- vagy ha
mondjuk, éppen beszélni szeretne - Ugy
érezheti, mintha minden energidja
elhagyta, lemertlt volna. Ekkor kovetkezik alefagyas és az elakadas és képtelenek
egyértelm(ien gondolkodni, emlékezni. Nem kell tdbb hozza, mint egy pillanat.

A legtobb esetben fizikai problémais felmeriil a szorongas alkalmaval.
A tapasztalatok alapjan ezek a kovetkez6k lehetnek:
Betegnek érzed magad?

Az akut szorongas olyan érzetet valthat ki, mint a
hanyinger vagy székleturités. Miért? Nos, csak
azért, mert ha vadon élnénk, akkor azonnal
kevésbé lennénk étvagygerjeszték a tobbi
ragadozé szamara. Jelen esetben,ezta

védekez6 mechanizmust,,,normalis”
embertarsainkra vetitjiik ki. Es bar meglepd, de
az étkezéshezvald kapcsolédas, soha nem fordult
elé ilyen esetekben.

Tehat ha a bélproblémak vagy a rosszullét
a korabban tapasztalt szorongas egyik jellemzdje,
kérdezd meg magadtol, mennyi a valoszinlisége annak, hogy egy nagyobb ragadozénak
essaldozatul?

Valéjaban a szorongas valamennyi ,tlinete” rovid tava vészhelyzetben adaptiv és
értékes.

A szorongas, félelem és panik soran bekovetkezo egyéb valtozasok a kovetkezok:

- Vériink elhagyja a gyomrot, hogy erételjesebben pumpalédjon az izmokba, cselekvés
céljabdl. Ha nem hasznaljuk ezeket az izmokat, nem vezetjiik le a felesleget: futassal vagy
egyéb dinamikat igényl6 testmozgassal, az izmok remeghetnek, reszkethetnek; a testmozgas
elvarasa alapjan.
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- Mélyen, ,keményen” és gyorsan lélegziink. Ismét ne felejtsd, hogy a panik az ,edzésre
adott valasz”, amely lecsapddik, és ha keményen futsz, akkor nem lenne furcsa, ha nehézés
gyors a lélegezés, esetlegesenlégszomj gyotor.

- lzzadunk. A testismét felkészul a
testmozgasra.

- A gondolatok "mindentvagy semmit!"-vé valnak.
Fuss, menekdilj! Kiizdelem, vagy a jaték halott!

Az érzelmek emelkedésével a tiszta, arnyalt
gondolatok egyfajta, ,érzelmi eltéritésbe”
allnak be.

- Hiper-figyel6vé éshiper-tudatuva valunk; noha az ereje valojaban szikiil is, mivel az energia
felosztédik.

-Az immunfunkcid csokken, mivel az 6sszesrendelkezésre all6 eréforrast elviszik a
kortizollal @ kortizol /hidrokortizon/a mellékvese kéregben termel6dé glukokortikoid hormon. A
kortizol szamos fontos élettani folyamatban /pl. az energia-metabolizmus, az elektrolit-egyensuly ésa
vémyomas fenntartasa, azimmunrendszerre gyakorolt hatas és a stresszre adott valaszok/ fontos

szerepet toltbe),a harchoz vagy a repliléshez.

-A nemi vagy kikapcsol, mivel nincs
értelme, ha egy oroszlan falatozik éppen
beléled. Minden olyan funkcié, amely
nem elengedhetetlen a széban forgd
vészhelyzethez, kiselejtezésre kerdil.

Ezek olyan valtozasok, amelyek a
panik idején fordulnak elé. De ha tgy
latjuk, hogy a szorongds ugyan annak a
spektrumnak felel meg, mint a panik, de csak kevésbé intenziv, szembet(ind, hogy a
stressznapokon, heteken, honapokon vagy akar éveken at is elhtizodik, akkor ezek a révid
tavl adaptiv valaszok elkezdenekvisszaszorulni. igy altaldban a szorongé embereknek
gyomorproblémai lehetnek, vagy sekélyebben lélegezhetnek, mint nyugodtabb tarsaik.

El6fordulhat azis, hogy a szorongé emberek
mindent vagy semmit gondolnak, de az életben nem
latjak a sziirke finom arnyalatat. A harcbanvagy a
repllésben valé gondolkodas, minden vagy semmi
mellett, az ,abszolutista” modszer olyan érzelmi
nehézségének a jellemzdje, mint a depresszio.

A szorongas kihat az alvasmechanizmusra is.
Ugyan ki akarna aludni, amikor egy éhes
farkascsorda tildozi éppen? Aimatlansag ide vagy oda, ha példaul, hajotoréstszenvedtél és
elvesztél a tengeren, a mentétutajhoz fogsz ragaszkodni, ami segithet a tulélésben.
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A szorongasbol szarmazé hosszutavu stressz ronthatja azimmunrendszert, névelve
afizikai betegségek esélyét, ugyanigy, mint hogy a relaxacio erésitheti azimmunitast.

A hosszutavu szorongasis pusztithatjaa nemivagyunkat, amely joggal all, hogy az
élet-vagy haldlos vészhelyzetek eseténledllnak, de folyamatosan tompulhat, ha testiink gy
érzi, hogy folyamatosan veszélyben vagyunk.

De mi a panik? A "semmibél szarmazik"?Es ezigaz?
A panik nem a semmibdl szarmazik.

A panik villamlasnak tlinik a tiszta kék égbdl, de a valéosagban altalaban
felhalmozodik. Nem arrol a panikrél beszélek, amelyet érezhetsz,vagy ésszeriien
megtapasztalhatsz,ha mondjuk egy bombana visszaszamlalé kialszik... inkabb olyannak,
amely Ugy tlnik, hogy egyaltalan nincs célja, hanem csak nyomorusagot hoz.

A kutatdk azt talaltak, hogy egy oraval azelott, hogy valaki ,nem megfelelé
panikot” tapasztal, hajlamos sekélyebben és gyorsabban lélegezni, mint akit nem érint a
panik. ,A jelent6s fiziologiai instabilitas hullama legalabb 60 perccel azel6tt elkezdddik, mielétt a
beteg tudataban lenne a panikrohamoknak”.

Tehat, és tudom, hogy ez vakitdéan nyilvanvaléonak hangzik, annak érdekében, hogy
enyhitsiik a szorongastés csokkentsiik a panik valdszinliségét, mindségi pihenést kell
elérniink! Amikor ezt megtessziik, neheziinkre esik panikolni, mert agy allitjuk vissza a
wrendszeriinket”, hogy kevésbé valjunk az idegesség, vagy a panik martalékava.

Legyen azéletedben tobb ,,chill out”.

A lényeg az, hogy ha nincs tényleges, hirtelen fenyegetés,a
panik nem pusztana mély nyugalom allapotabol fakad. A
panik a normalnal magasabb szintii izgalom vagy szorongas
miatt emelkedik fel. Ez a megnodvekedett stresszszint,a
megismerés révén elfedheti azt a tényt, hogy a panik valahonnan
jott, nem pedig, "a semmibdl szarmazik”.

Ha egy drétakadalyt igazan magasra dllitunk, akkor sokkal
konnyebb megbotlani benne, kiilondsen, ha nem vessziik észre, hogy
milyen magassavaltt.

Tehat altalaban van egy fiziologiai felhalmozdédasaa paniknak, akkor is, ha az a
személy, nem tudatosan figyelte, épitette fel magaban.

Képzeld el, hogy egy nap ebédre vagy hivatott, amikor a stressz szinted a teténvan.
Hirtelen, "a semmibdl", panikba esel!' Vér pumpal a karodban és a labaidban. ,Te jo ég,
mintha egy taposémalmon lennék!” Elfog a rémiilet. Mit teszel? Ekkor mar ez a furcsa,
szornyd élmény a Tiéd. De amikor legkdzelebb megprobalsz eleget tenni a meghivasnak,
ismét belemeriilsz ebbe a zavarba ejt6 panikba!
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Miért?

Az agy, tudatlanul, tévesen is megkisérel segiteni a tulélésben, és megneheziti a visszatérést
a meghivas helyszinére - vagy barmi masra, ami hasonlit ehhez, mert veszélyesnek jelolte
meg, annak ellenére, hogy logikusan tudod, hogy nem az.

Ugy tlnik, hogy egy ilyen tudattalan tanulasmegkisérel Téged kiszabaditani, erre a
kovetkeztetésre jutva: "Nos, ha korabbanilyen sokat panikoltal ilyen jelleg( helyen, akkor
életveszélyesnek kell lennie. Ezért segiteni fogok biztonsagbantartani azaltal, hogy novelem
a félelmet az adott helyzet koriil, a kdzeljovoben is. " Ezt a fajta tanulast, mintazat-illesztésnek

hivjak.

Tehat néha a panik gyorsan felmeriilhet, ha ilyen tudattalan tarsulast 6szténoz az
elmében. A ravasz visszafordithat minket ugyanabba az allapotba, mint korabban.

Olyan, mintha az agy évatosan tévedne, altalanositasaval megprobal biztonsagban
tartani Téged. Az agyad valéjaban megprébalt segiteni Neked: és ez épp olyan furcsa, mint
amilyennekl atszik! Szerencsére az ilyen véletlen, dntudatlan tanulas olyan médszerekkel
kezelhetd, mint az éberség és a terapias
hipnozis.

A kovetkezoképp:

- Osszehangoljuk a szorongast, nem pedig
teljesen megszabadulunktdle. A panikban
fejlédiink és félelmet érziink, és ezek az
allapotok nem ,betegségek”; de csak akkor
kell rendelkezniink Veliik, amikor valdjaban
hasznosak.

-A fagyas” mindig a harc vagy repiilés el6tti szakaszban torténik, de néha egyszeriien csak
~fagyban” maradunk.

-A hosszltavua stressz fizikai tlinetei valéban adaptiv valaszok a panikra, amelyek tul
sokaig logattak a labukat.

-A legtobb panikroham nem csak a semmibdl szarmazik, bar elsé latasra, valészinlinek
tdnik ez a megitélés.

A panik és a szorongas a tudatos szint alatt kdnnyen kondicionalhatd. De
elkezdhetjlk ezeketa valaszokat kiképezni és elsajatitani olyan technikakkal, amelyek
ugyanazon a szinten miikddnek, mint az dntudatlan kondicionalas, példaul terapias
hipnézis, tudatossag és mas olyan terapiak, amelyek a relaxaciot antidotumkeént (a
mérgezés, a mérgezd hatas, a méreg ellenszere) hasznaljak a stresszre.
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1.rész: Mi az a panikroham?

Tobb szazezer évvel ezel6tt a

panikroham nagyon hasznos

dolog volt. Akkor sokkal,

fizikailag nagyobb kihivasokkal

jard és veszélyes életet éltlink.

Nincsenek éles fogaink vagy 4 A r x T -
karmunk, ezért nagyon gyorsan

reagalnunk kellett a

fenyegetésre.Es akkoriban két egyszer(i valasztas volt: lehet futni, vagy ha nem voltal még
teljesen kétségbeesett, akkor fel lehetett venni a harcot! Ebben az esetben,a panikrohamot
»harcnak vagy repiilési valasznak” hivjak. Lehet, mar hogy hallottal réla mas forrasokbanis.

A harc vagy repiilési valasz

A harc vagy repulési reakcié a felépitésiink egyik legfontosabb részének tekintheto:
rendkivil hatékony tulélési valasz a veszélyes idékben. Akkoriban a fenyegetések
egyszerliek és egyenesekvoltak, de gyakran nagyon veszélyesek -példaul egy vadallat, vagy
egy ellenséges torzs tagjai.

Ez az oka annak, hogy egy ember elméje gyorsan és dntudatlanul panikrohamot
valthat ki. Ez nagyon fontos. A panikrohamot elszenved6 emberek gyakran azt mondjak,
hogy "a semmibdl nem szarmazhat", és ez nélkiilozhetetlen része a harcnak vagy a repiilési
reakcionak.

Panikroham: gyorsabb, mint a gondolkodas sebessége

Ha veszélyes helyzetbe keriilsz, és gondolkodnod kell, miel6tt megkapod a
repiléshez vagy a harchoz kapcsolddd hormonalis valtozasokat... lehet, hogy az mar késé...

Alternativ megoldasként rossz
dontést hozhatsz: tehat tudatunk tudatlan
része gondoskodik Rolunk. Es természetesen
egy tulélési helyzetben jobbreagalni, ha
veszély jelenik meg, nem pedig forditva!
Sokkal biztonsagosabb tévedni az dvatossag
oldalan! (abban az esetben, ha kivancsi vagy,
hogy mi a ,tudattalan elme”: az olyan
folyamatokat, mint példaul az emésztés,a
vérnyomas és a testhémérséklet, az agy
ellenérzi. Ezek a funkcidk altalaban a tudatossagon kiviil fordulnak el6. A panikrohamot is
nagyrészt a tudattalan ellenérzi, tehat ezért az érzés: hogy ,semmibdl szarmaznak”.)
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Ha nem egyértelmd, hogy ez hogyan is viszonyul egy panikrohamhoz, egy
szupermarketben vagy az utcan, akkor éld at; minden egyértelmdvé valik.

Széval beszéltiink a panik evoluciés okairél, de mi torténik valojaban a testtel egy
panikroham alatt? Miért érzed magad ilyen furcsan?

Mi torténik panikroham alatt?

Nos, szamos dolog torténik, amikor a test megvaltoztatja prioritasait, a hosszutavu
tuléléstdl, a rovid tavu sirgbsségitulélésig. Az olyan hormonok, mint az adrenalin
felszabadulasara valaszul emelkedik a vérnyomas, és a légzés felgyorsitja az izommunkara
valé felkészilést. A labaid remeghetnek, mint amikor felkésziilnek a futasra; a kezeid
remeghetnek, mivel a karok nagyobb izmai, készenallnak a harcra. A tenyereid és a talpaid
is izzadtta valhatnak, hogy jobbantapadjon a feliiletiik.

A vér agyomorbol felaramlik f6 izomcsoportokhoz, ahol azt a vészhelyzetben
felhasznaljak. Ez az oka annak, hogy az emberek, akik rendszeres stresszt tapasztalnak,
emésztési problémakkal kiizdenek:
a vért folyamatosan szivattyuzzak a
gyomron kivili mas teriletekreis.

A panikroham, harc vagy
repulési reakcio soran bekovetkez6
egyéb valtozasok esetén, tgy
érezheted, hogy hanyni fogszvagy
szédllsz, ami szintén egyértelmi
valasz a szervezettdl a tulélési
esélyeinket novelve. Ha hanysz vagy szédiilsz, akkor kdnnyebbenfogsz elmenekiilni a
tamadoktol, és kevésbé vagy étvagygerjesztd, mint ,tiszta allapotban”.

Ne feledd: ezeknek a valaszoknak tilélési értéke van olyan a korillmények kozott,
amelyekben eredetileg kialakultak. Miért van az, hogy oly sokan szenvednek
panikrohamtdl egy viszonylag biztonsagos, modern kérnyezetben?

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast,bdvitett, illetve roviditett kiaddsanak a jogatis. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



2.rész: Miért vannak panikrohamok?

Miért van az, hogy oly sokan szenvedneka ,paniktdl”, egy viszonylag biztonsagos, modern
kornyezetben? A valaszt a torténelemben talalod.

Panikrohamok és helyiik a modern vilagban

Az emberi evolucié korilbelil 135 millié évig tartott. A modern élet csak, - becslésekszerint-
korilbelll az elmult tizezer év 6ta létezik; ezevollcionk kevesebb, mint ezred szazaléka
(.001%). Nem elég hosszu ahhoz, hogy alkalmazkodhassunk. Tehat valodi értelemében: az
okori eszk6zok haszndlataval ragadtunk bea modem vilagba.

A panik ,drotakadalya”

Ez rendbenvan! De nem
magyarazza meg, hogy miért

van panikrohama az egyik
embernek, mig masoknak
sosincs, vagy miértilyen hirtelen
tor be az életlinkbe? A kérdés
megvalaszolasahoz meg kell
vizsgalnunk az életiink stressz
szintjét. Ne feledd, hogy a
stresszt az okozza, hogyan
reagalunk egy helyzetre. Ha egy személy altalaban stressz vagy szorongas alatt all, akkor az
érzékenységi faktor lazul, azaz a harcvagy repilési valasz, konnyebben beindul.

A tudattalan elme gyors tanul6

Miutan egy panikroham megtortént egy helyzetben, az elme gyorsan megtanul félni,
magatol a helyzettdl. A panikvalasz ,kondicionalhatd”, hogy a helyzet vagy a kérnyezet
kivalthassa. A tul sok folyamatos napi stressz elGidézheti ezt a ,vezetékkoteget”, és igy
folyamatosan hibat okozhat, mint egy hibas autériasztd, amikor valaki elhalad el6tte.
(ugyanez a mechanizmus okozza a régi emlékek emlékezetét, amikor egy zeneszamot hallassz,
vagy egy bizonyos szagot érzékelsz.) Megszabadithatjuk az ,utazasi drétot” azaltal, hogy
megbizonyosodunk arrél, hogy mindennap elegendd idénk van-ea kikapcsolddasra.

Megallapitottuk, hogy a panikroham egy olyan valasz,amelyre mindenkinek sziiksége
van. A panikvalaszat egy orként lathatod az életedben, akinek az a feladata, hogy
megvédjen a kiilonféle karoktal. Ott kell lennie, de meg kell tanulnia megkiilonbéztetnia
fenyeget6 és nem fenyegeto helyzeteket, a barat és az ellenség kozott.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast,bdvitett, illetve roviditett kiadasdnak a jogatis. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



Dekondicional6 panik

Idénként, ha azember tudattalan elméje megtanulja, hogy ,hozzakapcsoljon” a
panikhoz vagy a szorongashozegy adott helyzetet. Ehhez ,deszenzibilizaciot” vagy
,dekondicionalast” kell végrehajtani. Alapvetéen ez azt jelenti, hogy a helyzet vagy az
emlékezet visszaall az eredeti allapotaba, tobbé mar nem érzelmi. Ezt hagyomanyosan
»szisztematikus-deszenzibilizaciéval” végezték, ahol az embert lassan Ujra bevezetik a
problémas tertletbe.

Manapsag lehetséges az emlékek vagy panikhelyzetek dekondicionalasa egy iranyitott
vizualizaciés modszerrel, a Fast Phobia Cure néven, vagy a V/K disszociacidval.

Agorafobia és panikrohamok

Néhany emberneka panikroham utan
félelme ébred a nyitott terek
meglatogatasara. Ez agorafébia néven
ismert. Az egyén attél tarthat, hogy
tomegbenvagy forgalmas helyen
tartézkodik, ezért ha van valasztasa:
inkabb otthon marad.

Ha ezt evollciés szempontbol
vizsgaljuk, akkor van értelme. Tobb ezer évvel ezel6tt dvatosnak kellett lenniink a széles,
végelathatatlan, nagy nyitott terekkel, mert vadon él6 allatok tamadhattak meg.

Az agorafobia ugy is kialakulhat, hogy a panikrohamok ,terjednek” az egyik
helyzetr6l, a masikra. Mint fentebb lattuk, a panikrohamok ontudatlanul miikodnek. Az
eszméletlen lat” egy olyan mintat, amelyet korabban a panikhoz kotott, és feltételezi, hogy
helyénvalé Gjra panikba esni.

Mivel ennek a ,minta egyeztetésnek” hozzavetdlegesnek kell lennie, hibakat is el lehet
kovetni. Példaul: egy holgynek,akit egyszer kezeltek, elészor tamadt panikrohama egy zsufolt
vonaton, amikor az elakadt egy alagttban. Edesanyja aznap hunyt el; és maris nagyon stresszes volt.
A kovetkez6 héten, egy dsszejovetelen, egy Ujabb
Jgamadas” érte. Az emberek dltal koriilvett kanapén (ilt;
ontudatlan elméje ugy dontott, hogyez "ugyanaz”,
mint a vonaton (@ahol az emberek kortil ilték), és
kivaltotta a masodik eseményt. Nem tul nehéz belatni,
hogy ez hogyan terjedhet tovabb mas
tomegkozlekedésre és mas, nyilvanos helyzetekre
egyarant.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett,illetve roviditett kiaddsanak a jogatis. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



Nyugtato dolgok

Amint a panikrohamok ledllnak, az elme ésa testmegkapja az iizenetet, hogy a korabbi
panikhelyzetek mar nem valos fenyegetések.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett,illetve roviditett kiaddsanak a jogatis. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



3.rész: A szorongast és panikrohamot koriil lengo
alapveto hiedelmek

Noha a panikrohamban szenved6 emberek gyakran ugy érzik, mintha 6k lennének a vilag
egyetlen problémaja, a panikrohamot kiséré gondolatok altalaban nagyon hasonléak.

Itt vannak a leggyakoribb esetek:

1. panik gondolat: meghalhatok szivrohamban

Valéjaban, akkor nemigy érzed magad, de a sziv gy van
kialakitva, hogy ugy reagaljon, mint a panikroham soran.
Természetellenesnek érezheted, mivel azilyen tipusu
szivtevékenység, altalaban az er6teljes cselekedetekre
hivatott, amikor nem is vessziik észre.Ha azonban nincs
szivbetegséged, ez altalaban nem veszélyezteti a szivedet.

2. panik gondolat: meghalok a fulladastol

Lehet, hogy nem érzed magad kellemesen, de
valdszinlileg nem fulladsz meg egy panikroham
alatt, mert sokkal tobb levegét szivsz be.

A légszomj az oka, hogy a test

noveli az oxigénigényed,illetve a

hiperventillacio (tul szapora légzést jelent,amikor a
szervezetben az oxigenizaci® meghaladja az anyagcsereigényt. A légzés soran oxigént lélegziink beés
szén-dioxidot ki. Ha valaki hiperventillal, felborul a légzési gazok egyensulya és tul sok szén—dioxid jut
ki atiiddbdl. Ha a szén—dioxid-szinttul alacsony, a vér pH-ja megvaltozik, ndvekszik, amely
szédlléshez, eszméletvesztéshez vezethet) miatt.

3. panik gondolat: agyvérzésem van

Ha nem érted, mi torténik veled, teljesen
természetes, hogy megprobalod megmagyarazni
az értelembe vett kifejezésekkel. Az stroke-nak
azonban semmi koze sincs a panikrohamokhoz!

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bévitett,illetve roviditett kiadasanak a jogatis. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



4. panik gondolat: félek az ajulastol

A 3julas nem lehetséges ha egy vadallat lildoz,
s6t halalos is lehet, ezért nagyon valdszintitlen,
hogy a panik &julast okoz. Es mi van ha
elajulsz? Mennyire lenne rossz? A vilag vége?
Rosszabb, mint maga a halal? Valészintileg
nem. A ajulastol valo félelmet gyakrana
szédiilés érzése okozza, amely a hiperventillaciot kiséri, ami néha a panik részét képezi.

5. panik gondolat: idegosszeomlas vagy
,orilet”

Ha valoban 6&riilt lennél, tudataban lennél vagy
aggodnal az ériltség miatt?

Mar tudod, hogy a szorongas, panik vagy a ,harc
vagy repulés” valasz természetes mechanizmusa,
tehat ez még meg sem mutatkozhat.

6. panik gondolat: az iranyitas elvesztése

Szorongasos roham esetén érezheted, hogy
elvesztetted aziranyitast. Valdjaban csak az tortént,
hogy az ellendrzés a tudatossagtola tudattalan
elméig terjedt, tehat a dolgokat tovabbra is
szabalyozzak, csak egészen masképp.

7. panik gondolat: olyan gyengeség érzése,
hogy nem tudsz mozogni, vagy mindjart
elesel

A gyengeség érzetét a korabban emlitett remegés
okozza. Valojaban, ha panikba esel, akkor er6sebb
vagy, mint barmikor, mivel az izmaid rengeteg
oxigénnelvannak ellatva.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast,bdvitett, illetve roviditett kiaddsanak a jogatis. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



8. panik gondolat: szégyenkezés és
megalazottsag érzése

Hanyszor alaztak vagy szégyenitettek
meg egy panikroham miatt? Ha valaha
is volt ra példa, valéban olyan rossz
volt, mint a roham?

A tamadas soran nagyon gyakori és
természetes, hogy attdl tartunk, hogy a
test nem tudja elviselni aztami
torténik. A helyzet az, hogy a panik a rovid tavu valasz erre.

A panikroham legrosszabbrésze csak néhany percig tart, bar a kellemetlen
szorongasos érzések hosszabbideig fennallhatnak. Ez hasonlé a test tlizolt6 vagy
vészhelyzeti gyakorlatahoz. Ha panikrohamod van, akkor legalabb tisztabanvagy vele, hogy
a szorongasod, vagy ,kiizdelmed”, vagy ,repiilési” reakciéd jo allapot felé halad.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast,bdvitett,illetve roviditett kiadasanak a jogatis. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



4, rész: Panikrohamok tiinetei -Hiperventillacio (tul
szapora légzés)

Eddig a panikroham szamos
tlinetét fedtik fel. Most
megvizsgaljuk a hiperventillaciot
(avagy a tulmelegedést),amely
sok panikrohamot okoz vagy
sulyosbit. A tiinetek esetében,
mindig azegyik ,taplalkozik” a
masikkal.

A rohamok kb. 60%-at hiperventillacié kiséri, és sok panik beteg ,kiemelegedik” még akkoris, ha
nyugodt.

A legfontosabb dolog, amelyet meg kell érteni a hiperventillacié soran, hogy bar tgy érzed,
mintha nem lenne elegendd oxigéned, épp az ellenkezGje igaz. Ez a til sok oxigén tiinete.

A hiperventillacid soran a testtul sok oxigénttermel.
Ennek az oxigénnek a felhasznalasahoz (kivonasahoz
a vérbdl) a testnek bizonyos mennyiségu szén-
dioxidra (CO?) van sziiksége. Hiperventillaciékor
nincs elég ideje a testnek a CO? megtartasara, ésigy a
test nem tudja felhasznalni az altalad hasznalt
oxigént. Ez azt okozza, hogy Ugy érzed, hogy
hianyzik a leveg6, amikor valdjaban tul sok van.

Néhany hiperventillacids és panikroham tiinet a kovetkezo:
-Gyengébb fejfajas
-Szédiilés
-Légszomj
-Szivdobogas
-Zsibbadtsag

-Mellkasi fajdalmak

-Szaraz szdj

-lzzadt kezek

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast,bdvitett, illetve roviditett kiadasdnak a jogatis. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



-Nyelési nehézség
-lzzadas (egész testben)
-Gyengeség

-Faradtsag

-Remegés
Megszabadulni a hiperventillaciotol

Barki, aki hiperventilldl, észreveszi, hogy a tulzottizgalomvagy panik tiinetei fordulnak
eld. A kérdés az: hogyan lehet megtanulni egyenletesebben és természetesen lélegezni?

1) Tartsd vissza a lélegzeted. Ezzel
megakadalyozod a széndioxid
eloszlasat. Ha 10-15 masodpercig
bent tartod a lélegzeted, utana
ismételd meg ezt néhanyszor, ez
elegendd a hiperventillacié gyors
megnyugtatasahoz.

2) Lélegezzen be és ki egy
papirzacské segitségével. Ennek
eredményeként Ujbol belélegzed a
kilélegzett szén-dioxidot. Kissé furcsanak tlinhet, de segit!

3) Harmadszor: erételjes testmozgas végzése, mikdzben az orron at befelé és kifelé
lélegzel. Az élénk sétavagy kocogas, mikozben az orrodon keresztil 1élegzel,
ellentétes a hiperventillacioval. A rendszeres testmozgas csokkentiaz altalanos
stressz szintet,csokkentve a panikrohamok esélyét.

Ha ugy talalod, hogy a Iégzési mintazatod rendszeresen szabalytalan vagy kellemetlen, a
testreszabas a legjobb médja annak, hogy Gjrainditsd.

A 7:11 légzési minta -a hiperventillacié ellentéte

Végiil gyakorolhatsz egy specialis tipusu légzést: nem a mellkasodba, hanem mélyen a
hasadbavagy a membranjaba torténik, amely a mellkas alatt van. A lényeg itt az, hogy a
kilégzés hosszabb legyen, mint a belégzés.Ez stimuldlja az idegrendszernek a
kikapcsolddasért felelds részét. Ez a biologia alaptorvénye, és ha igy lélegzel, akkor a
testednek nem lesz mas valasztasa, mint pihenni.

Néhany percbe telhet, de a test reagal, fliggetleniil attél, hogy Te mit gondolsz.
Tapasztald meg ezt most! Ulj le és csukd beegy ideig a szemedet. Csak tisztaban kell lenned a
légzéssel, és lélegezz be, amig a hetes szamig el nem érsz, majd lélegezz ki tizenegyes szamig. Par
masodpercig tarthatod a kilégzést avégén, ha az kényelmes a szamodra.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast,bdvitett,illetve roviditett kiaddsanak a jogatis. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



Kezdetben kicsit nehéz lehet, de ha ezt rendszeresen elvégzed, akkor az altalanos
szorongas szintcsokken. El6fordulhat, hogy ilyen médon kezdesz automatikusan lélegezni,
ha érzékeled a szorongas csekély fuvallatat is.

A rendszeres kikapcsolodas meggatolja a stresszhormonok termelését a szervezetben, igy
valéjaban nehezebbé valik a panik. Ahogy altalanossagban ellazulsz, az izgalom ,alapja”
ettdl kezdve alacsonyabba valik. Nehezebben leszel fogékony a stressz-kapasral!

A hiperventillacié nagyon jol reagal erre a technikara. Ha ezt naponta gyakorolod,
akkor a hiperventillacionak nem szabad problémava valnia. Sokkal nagyobb ellenérzésed
lesz a panikrohamok felett.

Remélhetdleg megérted, hogy a panikroham tiinetei természetes élettani reakciok.

Ezutan megvizsgaljuk az agy viselkedését a panikroham ideje alatt.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast,bdvitett,illetve roviditett kiaddsanak a jogdtis. A Swatantra Bt. irdsbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



5. rész: Az agy és panikrohamok: ,,Erzelmi eltérités”

Panikroham az agyban: az amygdala

Ha panikrohamod van vagy nagyon aggodsz, az érzelmi reakcio valéjaban megkeriili a
»sgondolkodo agyat”. A diagram sarga pontjai azamygdala, amely egy ,gondolkodasnal
gyorsabb” panikroham kialakulasaval jar. Nagyon nehézvagy lehetetlen egyértelmien
gondolkodni, ha érzelmi rész
dominal, mert azagy azon része,
amelyben gondolkodsz, gatolva
van.

Ez azagy,,primitivebb” része,
amelyet tulélésre terveztek,
ahelyett, hogy Osszetett
helyzetekben megoldna a
problémakat.

A panikrohamot szenved6 emberek leggyakoribb megjegyzése: , Teljesen irraciondlis”, ami
igaz. A panikrohamokkal nem azagy raciondlis részefoglalkozik.Ez az oka annak, hogy az
emberek gyakran nehezentudnak dontéseket hozni panikroham soran.

Ezt avalaszt ,érzelmi eltéritésnek” nevezte Daniel Goleman, aki a legnépszeriibb kdnyvet
irta: ,Az érzelmi intelligencia”. Ez azt jelenti, hogy a gondolkodasodat,a racionalis
gondolkodasmodot, eltériti az érzelmi reakcio.

A panikrohamok elsé jele az lehet, hogy észreveszed, hogy mar nem rendelkezhetsz felettiik.
Ennek oka az, hogy valami alapvet6 megvaltozott az elme reagalasanak médjaban.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast,bdvitett, illetve roviditett kiaddsanak a jogatis. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



6.rész: Egyeéb technikak a panikrohamtol valo
megszabadulasahoz

A panikrohamok csokkentése

Az els6 modszera kovetkezo: ha
szorongovagy panikos érzéseket
tapasztalsz, értékeld azok intenzitasat 1-
t6l 10-ig,a teljes panik 10-ig és a mély
relaxacié 1-ig legyen behatarolva. Tehat
példaul, ha olyan helyzetbenvagy, és
elkezdédik nyugtalankodas,
mondhatnad magadnak: ,Most 5-6s
skalan vagyok”. Ha rosszabbul érzed
magad, akkor mond azt: ,Most 6-os skalan vagyok”.Amint jobban érzed magad,
vissza szamolhatsz 2-igvagy 1-ig.

A szorongasos rohamok ilyen modon torténé skalazasaval harom dolgot csinalsz:

-"Keritést helyezel"a tapasztalatok koré, igy a hatarok egyértelmiek. Végiil is lehetetlen,
hogy a panik végtelenségig felmenjen!

-Az agy gondolkodo részét hasznalod. Talan ez a legnagyobb kihivas. Annak érdekében,
hogy megallj, és elgondolkodj azon, hogy hol tart a szorongas skalaja; ez az a rész, amely
nem annyira az érzelmekkel foglalkozik, hanem inkabb a gondolkodassal (lasd az érzelmi
eltérités).

-A panik osztalyozasahoz sziikséges id6 alatt kevésbé ,tartézkodsz” a panikrohamban,
inkabb azon kiviil helyezed magad, mint egy megfigyeld. Ez felhigitja az érzelmi tartalmat.
Biztosabb informaciokat szerezhetszarrél, hogy meddig tart a szorongasiroham, mekkora
az intenzitasa stb. Ez tobb ellendrzést biztosit. Noha tgy érezheted, hogy a panikrohamok
orokre folytatddnak... valéjaban csak révid ideig all fenn; ezek rovid tavua tulélési valaszok.

A szabaly egyszer(: azzal, hogy a gondolkodo agynak feladatot adunk, csokkentjiik
a kellemetlen érzelmek tapasztalatait.

El6nyos, ha tollat és papirt hasznalsza szorongas, méretezésére”, mert akkor lathatod,
hogyan javulnak a dolgok. Ez szintén ad valamit a szorongasos rohamok soran, bar az
emberek néha nehezentudnak irni, mivel az agy ezekben az idékben nagyobb
mozgasokra koncentral, nem pedig finomakra.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast,bdvitett,illetve roviditett kiaddsanak a jogatis. A Swatantra Bt. irdsbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



Legyél tisztaban a panikrohamokkal

A kovetkez6 technika, amellyel szeretnélekfelkarolni, azaz AWARE technika [angol mozaik
sz0, jelentése: tudataban van].

Az , A ” tudataban aztjelenti, hogy: .Fogadd el a
szorongast”. Csakis a tapasztalatok igénybevétele alapjan
hozz dontést. A szorongas elleni kiizdelem, a mérges
vagy félelmetes tiizek, csak a tiizet szitjak fel.

uncommon knowledge”

A tanfolyam elvégzése utan tudod, hogy a panikroham

tokéletesen természetes valasz, tehat bar bosszantélehet, nem Accept the feelings

kell félni. and rate them on

A ,W”’ tudataban van: Figyelem aszorongdsnak”. a scale of 110 10

Figyeld meganélkil, hogy j6 vagy rosszlenne. Ne feledd: .
nem csak szorongas vagy. Watch the anxiety

A kovetkezo,, A ”, amely tudataban van: ,Normalisan
mukodik”. Normalisan viselkedj, és folytasd azt,amit Act normal
eredetileg is akartal. Lélegezz kifelé, a lélegzet
kiterjesztésére 0sszpontositva (lasd 7:11légzés).Ha kilépsz
a helyzetbdl, akkor az azonnali szorongasod Repeat the steps
természetesen csokken, de ez a jovébeni szorongas
fokozddasahoz vezethet. A helyzetben maradas segiti a
panikvalasz ,dekondicionalasat”, mivel azagyad Expect the best
lizenetet kap, hogy nem igazan fenyegeto. Ez az oka
annak, hogy az emberek gyakran azt mondjak, hogy a
nyilvanos beszédelsé percei a legrosszbbak.Ha néhany percnél tovabb folytatja, akkor az
elme azt az lizenetet kapja, hogy nem igazan fenyegeté.

A ,tudataban” ,R” az: Ismételd meg a lépéseket” kifejezés. Folytasd a szorongas
elfogadasat, figyelését és normalis viselkedését, amig kényelmes szintre nem csokken.

Es végiil az ,E” a,tudataban” kifejezés: Varjuk a legjobbat’. Amit félsz, soha nem fog
megtorténni! Magad is meg fogszlepddni, hogy milyen hatékonyan kezeled ezeket a
helyzeteket, amikor a ,,TUDOD” technikat hasznalod.

Természetesen az 0sszes szorongastol vald megszabadulas nem kivanatos, sét nem is
lehetséges, de a panikrohamoktol valé6 megszabadulasaz.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast,bdvitett, illetve roviditett kiaddsanak a jogatis. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



A kovetkezo lépés

A panikbdl vagy szorongasos rohamokbdl valé megszabadulas kévetkezé 1épése az dntudat
elméjének ujraképzése, hogy megértsd, hogy a panikrohamakat jelenleg kivalté helyzetek
valojaban nem veszélyesek.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast,bdvitett, illetve roviditett kiaddsanak a jogatis. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



7.rész: A panikroham programjanak osszefoglalasa

Itt taldlhatd a program dsszestechnikajanak és javaslatanak rovid listaja. Ha még nem
olvastad el a teljes panikrohamok tanfolyamot, kérlek, tedd meg most! Sokkal tobbet fog
segiteni, mint dGnmagaban az 6sszefoglalo.

Készségek, tippek és technikak a panikrohamoktol valé megszabadulasahoz

-A panikrohamok mikodésének megértése,
eltavolitja a szorongas egy részét.

-Gyakorlat: csokkenti az altalanos stressz
szintet.

-Kognitiv_technikdk: a hiedelmek
attekintése, amelyek panikrohamot
idézhetnek el6.

-7:111égzés: ellazitja a testet

-Hiperventillaciés hdés: tartsd benta
lélegzeted, lélegezz be egy papirzacskdba,
gyakorolj 6Ghmagadon

-Mi torténik az agyban panikroham alatt?

-A szorongas szintjének csokkentése
skalazassal

-TUDATABAN VAN technika(AWARE)

-Miért kell néhany panikrohamot
kondicionalni?

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast,bdvitett,illetve roviditett kiadasanak a jogatis. A Swatantra Bt. irdsbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



+1rész: Milyen természetes, alternativ modja van a
szorongas kezelésének?

Egyre tObben keresnek természetes utat a szorongas tiineteinek enyhitésére. Az almatlansag,
panikrohamok és a tiszta gondolkodas képessége megakadalyozza az embereket, hogy a
szokdasosmédon éljenek. Néhanyan egyenesen orvoshoz fordulnak, hogy gyogyszeres
segitséget kérjenek, de a szorongas természetes kezelése egyre inkabb nagyobb teret hédit,
sok ember el6nyére.

A szorongasos tiineteket a gyogyszerek nem mindig oldjak meg

Evekkel ezel6tt nemcsak a természetes
gyogymaoédokban talalhattunk segitséget,
hanem a csalad és a kdzosség tagjai altal
gondozott Utmutatas formajaban is. A

keletrél szarmazd meditaciét, jogat, a
gyogynovényeket ésa Tai Chi-t rendszeresen
alkalmazzak az egyensuly megteremtésére az
elme és a test kozott. Fakbol és viragokbol
késziltek gydgymodok, és széles korben
elterjedt volt a tudas arrél, hogyan kell ezekethasznalni. De a modern szintetikus
készitmények rendelkezésre allasa 6ta, a gydgyszeres kezeléstlinik az egyetlen lehetéségnek.

Az orvosok alternativakat is keresnek

Széles korben azt javasoljak, hogy elsé kezelési lehetéségként ne irjak fel az
antidepresszansokat, mivel mas terapias beavatkozasi médok, példaul tanacsadas,
bizonyitottak, hogy a tébbség jobban érzi magat téle.

Hol kezdjem el6szor? Az elmevagy atest okozza a problémat?

Kicsit olyan, mint egy tyuk-és tojas helyzet, az aggasztd gondolatok szorongastokozhatnak,
és a testeldallithat bizonyos kémiai vegytiletet, amelyek olyan érzéstkeltenek, mintha
érzelmi hullamvasutban lennél...

Ellen6rizd le, hogy az ,alapok” a helyén vannak-e az egészséged szempontjabol!

Ha az autod leromlik, akkor ellenérzod az alapokat, példaul a benzinszintet és az olajnyomast, miel6tt
rabolintanal egy koltségesebb lépésre. Ugyan ez vonatkozik egy emberre: amikor a dolgok
rosszul mennek, ellenérizd az alapokat:

-Meg van -e a rendszeres taplalkozas, amire azért van szikséged, hogy megfeleljen a napi
igényeidnek?

-Az Osszes idddet és energiadat a munkara forditod?

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast,bdvitett, illetve roviditett kiaddsanak a jogatis. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



A taplalkozas taplalja a relaxacios valaszt

Rovidtavon képesek vagyunk kezelni a stressz hatasait, de hosszutavon pusztulast okoz az
immunrendszerben, az emésztésben és az alvasban. Megakadalyozza, hogy a szervezet
minden olyan jétékony kémiai anyagot el6allitson, mint az endorfin és a szerotonin, amelyek
nélkilozhetetlenek az egészséges, nyugodt érzelmi élethez és a fizikai joléthez.

Kovesd ezeket az alapvet6 Utmutatasokat:

-Mond;j le egy darabig a kavérdl. Erésen stimuldlé és néveli azt a terhet, amellyel a testednek
meg kell birkéznia.

-A hiper pillanatok

kimeriltségbe meriiltek, mint egy
hullamvasut? Prébalj rendszeresen enni,
egész nap. Kezdd fehérjében gazdag
reggelivel, és egésznap legelj valamit.
Kerild a tul sok szénhidratot, kekszet,
siiteményt, tésztatés burgonyat. Ez
biztositja, hogy az energiaszintet
ellendérzé vércukorszint stabil

maradjon.

-Egyél olajos halat, amennyit csak lehetséges! A nagyinakigaza volt!
-lgyal meg legalabb egy liter vizet egy nap (a napi ajanlott bevitel hArom-négyliter).

-Egészitsd ki étrendedet vitamin- és asvanyi anyag-kiegészitékkel és halolajokkal. A
magnézium és a B-vitamin csoport tamogathat, ha 0sszezavarodtal.

Testmunka, amely segit a testednek nyugodtabbnak érezni magat

Masszazs: sokféle masszazs létezik,
kezdve a hagyomanyos svéd,
sportmasszazstol,a forré lavakovekkel
torténd masszazsig! ,A stressz azonnal
kiomlik ki a testedbdl”.

Akupunktura: az 6si keleti hagyomany a
tdk meridianba vagy energiavezetékbe
illesztése, a j6 energia aramlasanak
manipulalasara. Ajanlott néhany hetes rendszeres kezelés, bar az elsé alkalommal érezheted
a jotékony hatasat!

Shiatsu: ugyanazon elvek alapjan miikodik, mint az akupunktira, de a gyakorld, a keze
segitségével nyomast gyakorol bizonyos pontokra. Ez altalaban ruhan keresztil torténik.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast,bdvitett, illetve roviditett kiaddsanak a jogatis. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



Gyakorlat ajanlatok

A legjobb gyogyszer a vilagon!
Tegyél egy sétat a természetben,
ussz,vagy kerékparozz a test
atmozgatasanak érdekében.
Mikdzben igy gyakorolsz magadon,
a test erGteljes kémiai vegylleteket
termel, amelyek motivaltabba,
nyugodtabba és
energiatakarékosabba tesznek.
Véljon ez ,napi adag” szokassa
az életedben!

A terapiak 6nmagukértbeszélnek

Vélaszd ki a szamodra megfelelét. A kutatasok azt mutatjak, hogy a mult folyamatos
tiikrozése nem kinal megoldasta jovore. Néhany ember szamara ez rosszabb érzetet fog
eredményezni. Valassz tanacsadot, aki megoldas-kézpontian miikddik, ha igy gondolod,
hogy a szorongas egy multbeli trauma miatt kovetkezik be majd ismétlédik, amelyen
szuintelen gondolkodsz!

Meditacio, onhipnozis és légzésitechnikak
Az elme megnyugtatasanak kiilonféle modjai vannak, és ez megnyugtatd kémiai lizeneteket
kuld atestnek. A rendszeres gyakorlas megnyugtatja a tudatos elme folyamatos fecsegését,

anelkil, hogy ezeknek a ,gondoknak gombjait”, folyamatosan lenyomnak. A test meg fogja
talalni az esélyét arra, hogy megnyugodjon.

Gyogynovények, hogy nyugodtabbavalj

Ha egy természetesterméket kerestél a szorongas
tiineteinek gydgyitasara, akkor megkonnyebbiilhetsz
a rendelkezésre all6 tablettak és ,bajitalok” ezre miatt.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast,bdvitett,illetve roviditett kiadasanak a jogatis. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



Tippek a megfelel6 természetes G/ogy-szerek
kivalasztasahoz

Fordulj egy segit6kész gydgyszerészhez, ha mar
antidepresszansokat szedsz.A gyégynovények
masként mikodnek, ezért mindenképp
ellendrizni kell, hogy nem Iépnek-e reakcidba a
jelenlegi gyégyszereddel! Kiilondsen, fokozott
elévigyazatossaggal alkalmazhato példaul az orbancfi
(fent, balra).
Vannak olyan jél
ismert relaxansok
és alvasi
segédeszkozok,
mint a
macskagyokér
(valeriana /jobbra/)
és a golgotavirag
(passiflora /balra/), ezek enyhe szorongasos esetekben alkalmazhatok csak!

Keress fel egy tanacsadét, életmaod vagy életvezetési tanacsadét, ,vajakost”,
ajurvédikus doktort, aki az egyedi helyzetedhez és a testtipusodhoz megfelel6 alapanyagok
elkészitésének a szakembere, mestere.

A szorongas természetes kezelésének kulcsa az aggasztoé gondolatok ésa
vércukorszint lenyugtatasa, amelyek arra 6sztonzik a testet, hogy megfelel6 kémiai
vegyiileteket termeljenek, ha szorongast érzékelnek.

Fobb tippek a nyugodtabb életérzéshez:
-Szerezz hatalmat ezek felett a gondolatok felett. Tanuld meg az 6nhipnézist.
-Toltsd ki a hianyzd, alapvet6 sziikségletek hianyat.

-Rendszeresen és egészségesen taplalkozz, jussoniddéd Magadra! El6fordulhat, hogy nem
érzed, de egy kevés is gyakran kulcs lehet az allandd, megfelel6 energiaaramlasnak,
amelybdl az elme és a testnyugodt modon nyerheti ki a taplalékot.

-Tedd félre egy id6re a stimulansokat, csak hozzaadnak a kimeriilt test megdolgoztatasahoz.

-Hozd mozgasbaa tested, szanj minGségi id6t az elmédre és a testedre.

Koszonjik, hogy részt vettél ezena kurzuson, bizunk benne, hogy atfogé képpelt udtunk szolgalni a
Szamodra. Ha szeretnél alternativ megoldastt alalni a problémadra, vedd fel veliink batran a
kapcsolatot! A legjobb iranyba fogunkterelni!

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast,bdvitett, illetve roviditett kiaddsanak a jogatis. A Swatantra Bt.. irasbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



Egészségedre: tovabb élsz vele!
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SWATANTRA, o ,
A GYOGYITO LELEKUTAZAS

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast,bdvitett, illetve roviditett kiaddsanak a jogatis. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem ateljes széveg, sem annak része semmilyen formdban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



