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Bevezető

Kedves Tanonc!

Szerettük volna egy olyan fába vágni a fejszénket, amely mára szinte népbetegséggénőtte ki
magát.Minden kellemetlenséget,szégyent legyőzve, nyíltan ésegyenesenszeretnénkennek
az állapotnak a természetétbemutatni, ésmegoldást kínálni a kiküszöbölésére.

Fogadd szeretettel!
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Minden, amit tudni érdemes apánikrohamokról ésa
szorongásról

Mindenek előtt, fontos leszögezni:az,
ahogyan szorongásos állapotra tekintesz,
erőteljesen befolyásolja azt, hogy ezek
miként is hatnakRád.

Pánikroham alatt azagy másképp
működik, éselveszítjük annak a
képességét,hogy egyértelműen, értelmesen
gondolkodjunk, reagáljunk.

"Az embereknehezenértik meg,milyen rosszérzésez!Nemértik, mennyire kellemetlen,hogyszinte
semmiresem vagy képes, amikorRád tör!"

A pánikroham szokásos jellemzői a következők lehetnek:

1) Légszomj
2) Olyan érzéstör Rád, mintha beteg lennél, vagy a gyomrod tartalmát ürítened ki
legszívesebben

3) Hidegrázás
4) Habár szívesen maradnál ott, egy adott helyszínen (beváráslóközpont, park, stb)
de el akarszmenekülni!

5) Olyan érzés,mintha a gondolataid túl gyorsan követnék egymást, vagy, hogy
egyáltalán nem tudszgondolkodni

6) Halálfélelmed van, azt érzed,megfogszőrülni

Valóban nehézelhinni, hogy bárki más,hogyan is tudhatja, milyen érzésmegtapasztalnia
teljes pánik félelmetes rémületét, amikor minden ésmindenki másnyugodtnak és
„normálisnak” tűnik.

Természetesen a generalizált szorongás,azelőre nem látás érzése ésa feszültség
kellemetlenségegyakori, ésa pánikrohamokkal karöltve járnak. Amint az emberezt
megtapasztalja, akkor valóban igyekszik elszigetelődni.

Ahhoz, hogy uralni tudd ezt azelmét letaglózóállapotot, a létrehozunk Neked egy
nyomvonalat, amin haladhatsz. Ezek közöttvan néhány kiemelten lényegesszempont, ami
segít megérteni a szorongástésa pánikot, hisz tudod: a tudás hatalom.
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Tehátmi az, amit tudnunk kell?

-Nem gyógyítjuk a szorongást, igazítjuk.

- A szorongás önmagában nembetegség vagy egyfajtamegbetegedési forma.Mint
mondjuk az étvágy: az csakakkor jelentproblémát, ha ellenőrizetlennééstúlzóvá válik.

- A kutatások kimutatták, hogy a szorongóemberekáltalában megabiztosabbak,magasabba
biztonságérzetüka valódi vészhelyzetek idején, mivel hajlamosak,hogy a legesleghamarabb
elmeneküljenek, méga valódi vészhelyzet bekövetkezéseelőtt.

- Létezik a kismértékű szorongás,amire
szükségvan: mert létfontosságú,egy adott
szituáció első lépése,vagy végterméke. És
ilyeneken, néhavégig kell mennünk.

- A legmagasabbszintű szorongás,
amelyet gyakran pánikrohamnakis
neveznek,valójában a „harc vagy repülés”
reakció megnyilvánulása: egyerőteljes
vészhelyzeti mechanizmus, amely a testet
tökéletes állapotba hozzaazagresszor

leküzdésére vagy a gyorskiszállásra.

-Tehát nemgyógyítjuk a szorongást: összehangoljuk, ésbiztosítjuk, hogy nemcsak
kezelhető, hanemellenőrizhető is legyen.

„Néha úgy érzem,hogynemharcvagy repülés,hanem olyan, mintha beragadtam vagy befagytam
volna ahelyzetbe!"

Küzdelem, repülés... vagy„lefagyás”

Mielőtt harcolunk, vagyelmenekülünk, „megfagyunk”. Gyakran ezcsakezredmásodperc,
de -és itt van a lényegi szegmense- ha elkerülhetetlenül csapdába estünk, akkor azt
tapasztalhatjuk, hogy energiánk leáll, és csak fagyos üzemmódbanműködünk tovább.

Nézzünk egy egyszerűpéldát: egy mókus
szalad végig a kerti kerítésen.Ha
elképzeled, hogy egy zsákmányra leső
ragadozó vagy, megfigyeled amókust,és
olyankor „lefagyhatsz”. Ha elkezdesz
óvatosan közeledni, kilépsz ebből a
fagyott állapotból, majd sprint ésegy
pillanat alatt elejted. Fagyból váltottál
repülésre.(kivéve, ha egy ádázmókussal kell párbajt vívni!).
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Valójában: a fagyasztás vagy harc, a repülés előtt természetes,ésvalaha létfontosságúvolt a
túlélés szempontjából. De mi emberek,néha befagyunk, amikor tévesen csapdábaesünk
vagy tehetetlennek érezzükmagunkat.

Sok depressziós emberelakad élete során, képtelennek érzikmagukat az érdemi
cselekvésre vagy, hogy segítsenek
önmagukon, mégakkor is, ha talán
képesek lennének rá. Ezt nevezik: belső
tehetetlenségnek.

Nagymértékű szorongás
alkalmával, ha valaki úgy érzi, hogy nem
tud futni vagy harcolni – vagy ha
mondjuk, éppen beszélni szeretne - úgy
érezheti,minthaminden energiája
elhagyta, lemerült volna. Ekkor következik a lefagyás ésazelakadás ésképtelenek
egyértelműen gondolkodni, emlékezni.Nem kell többhozzá,mint egy pillanat.

A legtöbbesetben fizikai probléma is felmerül a szorongásalkalmával.

A tapasztalatok alapján ezeka következők lehetnek:

Betegnek érzedmagad?

Az akut szorongás olyan érzetet válthat ki, mint a
hányinger vagy székletürítés. Miért? Nos, csak
azért,mert ha vadon élnénk, akkor azonnal
kevésbé lennénk étvágygerjesztők a többi
ragadozó számára. Jelen esetben,ezta
védekezőmechanizmust,„normális”
embertársainkra vetítjük ki. És bár meglepő,de
az étkezéshezvaló kapcsolódás, sohanemfordult
elő ilyen esetekben.

Tehát haa bélproblémák vagy a rosszullét
a korábban tapasztalt szorongásegyik jellemzője,

kérdezdmegmagadtól, mennyi avalószínűségeannak, hogy egynagyobb ragadozónak
essáldozatul?

Valójában a szorongás valamennyi „tünete” rövid távúvészhelyzetben adaptívés
értékes.

A szorongás, félelem éspánik soránbekövetkező egyéb változások akövetkezők:

- Vérünk elhagyja a gyomrot, hogy erőteljesebben pumpálódjon az izmokba, cselekvés
céljából. Ha nem használjuk ezeket az izmokat, nem vezetjük le a felesleget: futással vagy
egyéb dinamikát igénylő testmozgással, az izmok remeghetnek, reszkethetnek;a testmozgás
elvárása alapján.
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- Mélyen, „keményen” ésgyorsan lélegzünk. Ismét ne felejtsd,hogy a pánik az „edzésre
adott válasz”, amely lecsapódik, ésha keményen futsz,akkor nem lenne furcsa, ha nehézés
gyors a lélegezés,esetlegesenlégszomjgyötör.

- Izzadunk. A test ismét felkészül a
testmozgásra.

- A gondolatok "mindentvagy semmit!"-véválnak.
Fuss,menekülj!Küzdelem,vagy a játékhalott!
Az érzelmekemelkedésével a tiszta, árnyalt
gondolatok egyfajta, „érzelmi eltérítésbe”
állnak be.

-Hiper-figyelővé éshiper-tudatuváválunk;noha az ereje valójában szűkül is, mivel az energia
felosztódik.

-Az immunfunkció csökken,mivel azösszesrendelkezésre álló erőforrást elviszik a
kortizollal (a kortizol /hidrokortizon/amellékvesekéregben termelődőglukokortikoidhormon.A
kortizol számos fontosélettani folyamatban /pl.azenergia-metabolizmus,azelektrolit-egyensúly ésa
vérnyomás fenntartása, azimmunrendszerre gyakorolt hatásésastresszre adottválaszok/fontos
szerepet töltbe),a harchoz vagy a repüléshez.

-A nemi vágy kikapcsol,mivel nincs
értelme,ha egy oroszlánfalatozik éppen
belőled.Minden olyan funkció, amely
nem elengedhetetlen a szóbanforgó
vészhelyzethez, kiselejtezésrekerül.

Ezek olyan változások,amelyek a
pánik idején fordulnak elő.De ha úgy
látjuk, hogy a szorongásugyan annak a
spektrumnak felel meg,mint a pánik, de csakkevésbé intenzív, szembetűnő,hogy a
stressznapokon, heteken,hónapokon vagy akár éveken át is elhúzódik, akkor ezeka rövid
távú adaptív válaszok elkezdenekvisszaszorulni. Így általában aszorongó embereknek
gyomorproblémái lehetnek, vagy sekélyebben lélegezhetnek,mint nyugodtabb társaik.

Előfordulhat az is, hogy a szorongóemberek
mindent vagy semmitgondolnak, de azéletbennem
látják aszürkefinom árnyalatát. A harcbanvagy a
repülésbenvaló gondolkodás,minden vagy semmi
mellett, az „abszolutista” módszer olyan érzelmi
nehézségéneka jellemzője,mint a depresszió.

A szorongáskihat azalvásmechanizmusra is.
Ugyan ki akarna aludni, amikor egy éhes

farkascsordaüldözi éppen? Álmatlanság ide vagy oda, hapéldául, hajótöréstszenvedtél és
elvesztél a tengeren,amentőtutajhoz fogszragaszkodni, ami segíthet a túlélésben.
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A szorongásból származó hosszútávú stressz ronthatja az immunrendszert, növelve
a fizikai betegségek esélyét,ugyanúgy, mint hogy arelaxációerősíthetiaz immunitást.

A hosszútávú szorongásis pusztíthatjaa nemi vágyunkat, amely joggal áll, hogy az
élet-vagy halálos vészhelyzetek eseténleállnak, de folyamatosan tompulhat, ha testünkúgy
érzi, hogy folyamatosanveszélybenvagyunk.

De mi a pánik? A "semmiből származik"?És ezigaz?

A pánik nemasemmiből származik.

A pánik villámlásnak tűnik a tiszta kék égből,de avalóságban általában
felhalmozódik. Nem arról a pánikról beszélek, amelyet érezhetsz,vagy ésszerűen
megtapasztalhatsz,ha mondjuk egy bombána visszaszámláló kialszik… inkább olyannak,
amely úgy tűnik, hogy egyáltalán nincs célja,hanemcsaknyomorúságot hoz.

A kutatók azt találták, hogy egyórávalazelőtt, hogy valaki „nemmegfelelő
pánikot” tapasztal,hajlamossekélyebbenésgyorsabban lélegezni, mint akit nem érint a
pánik. „A jelentősfiziológiai instabilitás hulláma legalább 60perccel azelőttelkezdődik,mielőtt a
betegtudatában lenne apánikrohamoknak".

Tehát, éstudom, hogy ezvakítóan nyilvánvalónak hangzik, annakérdekében,hogy
enyhítsük a szorongástéscsökkentsük a pánik valószínűségét, minőségipihenéstkell
elérnünk!Amikor eztmegtesszük,nehezünkreesik pánikolni, mert úgy állítjuk vissza a
„rendszerünket”, hogy kevésbé váljunk az idegesség, vagy a pánik martalékává.

Legyen azéletedbentöbb„chill out”.

A lényeg az,hogyhanincs tényleges, hirtelen fenyegetés,a
pánik nempusztánamély nyugalom állapotából fakad. A
pánik a normálnál magasabbszintű izgalomvagy szorongás
miattemelkedik fel. Ez amegnövekedett stresszszint,a
megismerésrévén elfedheti azt a tényt, hogy a pánik valahonnan
jött,nempedig, "a semmiből származik”.

Ha egydrótakadályt igazánmagasraállítunk, akkor sokkal
könnyebbmegbotlani benne,különösen, hanemvesszük észre,hogy
milyen magassávált.

Tehát általábanvan egyfiziológiai felhalmozódásaa pániknak, akkor is, ha az a
személy, nemtudatosanfigyelte, építette fel magában.

Képzeld el, hogy egy nap ebédre vagy hivatott, amikor a stressz szinted a tetőnvan.
Hirtelen, "a semmiből",pánikba esel!Vér pumpál a karodban ésa lábaidban. „Te jó ég,
mintha egy taposómalmon lennék!” Elfog a rémület.Mit teszel?Ekkor már eza furcsa,
szörnyű élmény a Tiéd. De amikor legközelebbmegpróbálszeleget tenni a meghívásnak,
ismét belemerülsz ebbea zavarba ejtőpánikba!



Minden jog fenntartva, beleértvea sokszorosítást,bővített,illetve rövidített kiadásának a jogátis.A Swatantra Bt. írásbeli
engedélye nélkül sem ateljes szöveg, semannak részesemmilyen formában – akár elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymásolást ésbármilyen adattárolást – nem sokszorosítható.

Miért?

Az agy, tudatlanul, tévesen is megkísérel segítenia túlélésben, ésmegnehezíti a visszatérést
a meghívás helyszínére – vagy bármi másra,ami hasonlít ehhez,mert veszélyesnek jelölte
meg,annak ellenére, hogy logikusan tudod, hogy nem az.

Úgy tűnik, hogy egy ilyen tudattalan tanulásmegkísérel Téged kiszabadítani, erre a
következtetésre jutva: "Nos, ha korábbanilyen sokatpánikoltál ilyen jellegű helyen, akkor
életveszélyesnek kell lennie. Ezért segíteni fogokbiztonságbantartani azáltal, hogy növelem
a félelmet az adott helyzet körül, a közeljövőben is. " Ezt a fajta tanulást, mintázat-illesztésnek
hívják.

Tehát néha a pánik gyorsan felmerülhet, ha ilyen tudattalantársulást ösztönöz az
elmében. A ravasz visszafordíthat minket ugyanabba az állapotba, mint korábban.

Olyan, mintha az agy óvatosan tévedne, általánosításával megpróbál biztonságban
tartani Téged. Az agyad valójában megpróbált segíteni Neked: és ez éppolyanfurcsa,mint
amilyennekl átszik! Szerencséreaz ilyen véletlen, öntudatlan tanulás olyan módszerekkel
kezelhető,mint az éberségésa terápiás
hipnózis.

A következőképp:

-Összehangoljuk a szorongást,nempedig
teljesenmegszabadulunktőle. A pánikban
fejlődünk és félelmet érzünk, ésezekaz
állapotok nem„betegségek”; de csakakkor
kell rendelkeznünkVelük, amikor valójában
hasznosak.

-A „fagyás” mindig aharc vagy repülés előtti szakaszbantörténik, de néha egyszerűencsak
„fagyban” maradunk.

-A hosszútávú stressz fizikai tünetei valóban adaptív válaszok apánikra, amelyek túl
sokáig lógatták a lábukat.

-A legtöbbpánikroham nemcsaka semmiből származik, bár első látásra, valószínűnek
tűnik ezamegítélés.

A pánik ésa szorongása tudatos szint alatt könnyenkondicionálható.De
elkezdhetjük ezeketa válaszokat kiképezni éselsajátítani olyan technikákkal, amelyek
ugyanazon a szintenműködnek, mint azöntudatlan kondicionálás, például terápiás
hipnózis, tudatosság ésmásolyan terápiák, amelyek a relaxációtantidotumként (a
mérgezés, amérgező hatás, améreg ellenszere) használják a stresszre.
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1. rész: Mi azapánikroham?

Több százezer évvel ezelőtt a
pánikroham nagyon hasznos
dologvolt. Akkor sokkal,
fizikailag nagyobbkihívásokkal
járó ésveszélyes életet éltünk.
Nincsenek éles fogaink vagy
karmunk, ezért nagyon gyorsan
reagálnunk kellett a
fenyegetésre.És akkoriban két egyszerűválasztás volt: lehet futni, vagy ha nemvoltál még
teljesenkétségbeesett,akkor fel lehetett venni a harcot! Ebben az esetben,a pánikrohamot
„harcnak vagy repülési válasznak” hívják. Lehet, már hogy hallottál róla más forrásokbanis.

A harcvagyrepülési válasz

A harc vagy repülési reakció a felépítésünk egyik legfontosabb részének tekinthető:
rendkívül hatékony túlélési válasz a veszélyes időkben.Akkoriban a fenyegetések
egyszerűek ésegyenesekvoltak, de gyakran nagyon veszélyesek-például egy vadállat, vagy
egy ellenségestörzs tagjai.

Ez azoka annak,hogy egy emberelméjegyorsan ésöntudatlanul pánikrohamot
válthat ki. Ez nagyon fontos. A pánikrohamot elszenvedőemberekgyakran aztmondják,
hogy "a semmiből nem származhat", éseznélkülözhetetlen részea harcnak vagy a repülési
reakciónak.

Pánikroham: gyorsabb,mint a gondolkodás sebessége

Ha veszélyes helyzetbekerülsz, ésgondolkodnod kell, mielőtt megkapod a
repüléshez vagy a harchozkapcsolódóhormonális változásokat… lehet, hogy azmár késő…

Alternatív megoldásként rossz
döntésthozhatsz:tehát tudatunk tudatlan
részegondoskodik Rólunk. És természetesen
egy túlélési helyzetben jobbreagálni, ha
veszély jelenik meg,nempedig fordítva!
Sokkal biztonságosabbtévedni azóvatosság
oldalán! (abban azesetben,ha kíváncsi vagy,
hogy mi a „tudattalan elme”: azolyan
folyamatokat, mint például azemésztés,a
vérnyomás ésa testhőmérséklet, az agy
ellenőrzi. Ezek a funkciók általában a tudatosságonkívül fordulnak elő. A pánikrohamot is
nagyrészt a tudattalan ellenőrzi, tehát ezért azérzés:hogy „semmiből származnak”.)
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Ha nemegyértelmű, hogy ezhogyan is viszonyul egy pánikrohamhoz,egy
szupermarketben vagy azutcán, akkor éld át;minden egyértelművé válik.

Szóval beszéltünka pánik evolúciós okairól, de mi történik valójában a testtelegy
pánikroham alatt? Miért érzedmagadilyen furcsán?

Mi történikpánikrohamalatt?

Nos, számosdolog történik, amikor a testmegváltoztatja prioritásait, a hosszútávú
túléléstől, a rövid távú sürgősségitúlélésig.Az olyan hormonok,mint azadrenalin
felszabadulására válaszul emelkedik a vérnyomás, ésa légzésfelgyorsítja az izommunkára
való felkészülést. A lábaid remeghetnek,mint amikor felkészülnek a futásra; a kezeid
remeghetnek,mivel a karok nagyobb izmai, készenállnak a harcra. A tenyereid ésa talpaid
is izzadttá válhatnak, hogy jobbantapadjona felületük.

A vér agyomorból feláramlik fő izomcsoportokhoz, ahol aztavészhelyzetben
felhasználják. Ez azoka annak, hogy azemberek,akik rendszeresstresszttapasztalnak,
emésztési problémákkal küzdenek:
a vért folyamatosanszivattyúzzák a
gyomron kívüli másterületekreis.

A pánikroham,harc vagy
repülési reakció soránbekövetkező
egyéb változások esetén,úgy
érezheted,hogy hányni fogszvagy
szédülsz, ami szintén egyértelmű
válasz a szervezettőla túlélési
esélyeinketnövelve. Ha hánysz vagy szédülsz,akkor könnyebbenfogszelmenekülni a
támadóktól, éskevésbé vagy étvágygerjesztő,mint „tiszta állapotban”.

Ne feledd: ezeknekaválaszoknaktúlélési értékevan olyan akörülmények között,
amelyekben eredetilegkialakultak. Miért van az,hogy oly sokanszenvednek
pánikrohamtól egy viszonylag biztonságos,modern környezetben?
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2. rész:Miért vannak pánikrohamok?

Miért van az,hogy oly sokanszenvedneka „pániktól”, egy viszonylag biztonságos,modern
környezetben? A választ a történelemben találod.

Pánikrohamok éshelyük amodernvilágban

Az emberi evolúció körülbelül 135 millió évig tartott. A modern életcsak, -becslésekszerint-
körülbelül azelmúlt tízezer év óta létezik; ezevolúciónk kevesebb,mint ezred százaléka
(.001%). Nem eléghosszúahhoz,hogy alkalmazkodhassunk. Tehát valódi értelemében: az
ókorieszközökhasználatával ragadtunk beamodernvilágba.

A pánik „drótakadálya”

Ez rendbenvan! De nem
magyarázza meg,hogy miért
van pánikrohama azegyik
embernek,mígmásoknak
sosincs, vagy miért ilyen hirtelen
tör beaz életünkbe? A kérdés
megválaszolásáhozmegkell
vizsgálnunk azéletünk stressz
szintjét. Ne feledd, hogy a
stresszt az okozza, hogyan
reagálunkegyhelyzetre.Ha egy személy általában stressz vagy szorongásalatt áll, akkor az
érzékenységi faktor lazul, azaza harcvagy repülési válasz, könnyebbenbeindul.

A tudattalanelmegyorstanuló

Miután egy pánikroham megtörténtegy helyzetben, azelmegyorsan megtanulfélni,
magától ahelyzettől.A pánikválasz „kondicionálható”, hogy a helyzet vagy a környezet
kiválthassa. A túl sokfolyamatos napi stressz előidézheti ezta „vezetékköteget”, és így
folyamatosan hibát okozhat,mint egy hibás autóriasztó,amikor valaki elhalad előtte.
(ugyanez amechanizmus okozza a régi emlékek emlékezetét, amikor egy zeneszámothallassz,
vagy egy bizonyos szagot érzékelsz.)Megszabadíthatjuk az „utazási drótot” azáltal, hogy
megbizonyosodunk arról, hogy mindennap elegendőidőnk van-ea kikapcsolódásra.

Megállapítottuk, hogy a pánikrohamegyolyan válasz,amelyremindenkinek szüksége
van. A pánikválaszat egy őrként láthatod azéletedben, akinek azafeladata, hogy
megvédjenakülönféle károktól. Ott kell lennie, demegkell tanulniamegkülönböztetnia
fenyegető ésnem fenyegető helyzeteket, a barátésaz ellenség között.
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Dekondicionáló pánik

Időnként, ha azembertudattalan elméjemegtanulja, hogy „hozzákapcsoljon” a
pánikhoz vagy a szorongáshozegy adott helyzetet. Ehhez „deszenzibilizációt” vagy
„dekondicionálást” kell végrehajtani. Alapvetően ezazt jelenti, hogyahelyzetvagyaz
emlékezetvisszaáll azeredetiállapotába, többémárnemérzelmi. Ezt hagyományosan
„szisztematikus-deszenzibilizációval” végezték, ahol az embert lassan újra bevezetik a
problémás területbe.

Manapság lehetséges azemlékekvagy pánikhelyzetek dekondicionálása egy irányított
vizualizációs módszerrel, aFastPhobia Cure néven, vagyaV/K disszociációval.

Agorafóbia éspánikrohamok

Néhány emberneka pánikrohamután
félelme ébreda nyitott terek
meglátogatására. Ez agorafóbia néven
ismert. Az egyén attól tarthat, hogy
tömegbenvagy forgalmas helyen
tartózkodik, ezértha van választása:
inkább otthonmarad.
Ha ezt evolúciós szempontból
vizsgáljuk, akkor van értelme.Többezerévvel ezelőttóvatosnak kellett lennünk a széles,
végeláthatatlan, nagy nyitott terekkel, mertvadon élő állatok támadhattakmeg.

Az agorafóbiaúgy is kialakulhat, hogyapánikrohamok„terjednek” azegyik
helyzetről, amásikra. Mint fentebbláttuk, apánikrohamoköntudatlanulműködnek. Az
eszméletlen„lát” egy olyan mintát, amelyet korábbana pánikhoz kötött, ésfeltételezi, hogy
helyénvaló újra pánikbaesni.

Mivel ennek a „minta egyeztetésnek”hozzávetőlegesnek kell lennie, hibákat is el lehet
követni. Például: egyhölgynek,akit egyszerkezeltek,először támadtpánikrohama egyzsúfolt
vonaton, amikorazelakadtegyalagútban. Édesanyja aznaphunyt el;ésmárisnagyon stresszes volt.
A következőhéten, egyösszejövetelen, egyújabb
„támadás” érte.Az emberekáltalkörülvett kanapén ült;
öntudatlan elméjeúgy döntött,hogyez "ugyanaz",
mint avonaton (ahol azemberekkörülülték), és
kiváltotta amásodikeseményt.Nem túl nehéz belátni,
hogy ez hogyan terjedhet továbbmás
tömegközlekedésreésmás,nyilvános helyzetekre
egyaránt.
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Nyugtató dolgok

Amint a pánikrohamok leállnak, azelme ésa testmegkapjaazüzenetet,hogyakorábbi
pánikhelyzetek márnemvalósfenyegetések.
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3. rész:A szorongást éspánikrohamot körül lengő
alapvetőhiedelmek

Noha a pánikrohamban szenvedőemberekgyakran úgy érzik, minthaők lennéneka világ
egyetlen problémája,a pánikrohamot kísérő gondolatok általában nagyon hasonlóak.

Itt vannak a leggyakoribb esetek:

1. pánik gondolat: meghalhatok szívrohamban

Valójában, akkor nemígy érzedmagad,de aszív úgy van
kialakítva, hogy úgy reagáljon,mint apánikroham során.
Természetellenesnekérezheted,mivel az ilyen típusú
szívtevékenység, általában az erőteljescselekedetekre
hivatott, amikor nem is vesszükészre.Ha azonbannincs
szívbetegséged,ezáltalában nemveszélyezteti a szívedet.

2.pánik gondolat:meghalok a fulladástól

Lehet, hogy nem érzedmagad kellemesen,de
valószínűleg nemfulladsz megegy pánikroham
alatt,mert sokkal több levegőtszívszbe.
A légszomjazoka, hogy a test
növeli azoxigénigényed,illetve a
hiperventilláció (túl szapora légzést jelent,amikor a

szervezetbenazoxigenizáció meghaladjaazanyagcsereigényt. A légzéssoránoxigént lélegzünk beés
szén-dioxidotki.Ha valaki hiperventillál, felborul a légzésigázok egyensúlya éstúl sokszén-dioxidjut
ki atüdőből.Ha aszén-dioxid-szinttúl alacsony, avér pH-jamegváltozik,növekszik,amely
szédüléshez, eszméletvesztéshez vezethet) miatt.

3. pánik gondolat: agyvérzésemvan

Ha nemérted, mi történik veled, teljesen
természetes,hogymegpróbálod megmagyarázni
az értelembe vett kifejezésekkel. Az stroke-nak
azonbansemmi közesincs apánikrohamokhoz!
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4. pánik gondolat: félek azájulástól

A ájulás nemlehetséges ha egy vadállat üldöz,
sőthalálos is lehet, ezértnagyon valószínűtlen,
hogy a pánik ájulást okoz.És mi van ha
elájulsz?Mennyire lenne rossz?A világ vége?
Rosszabb,mint magaa halál? Valószínűleg
nem.A ájulástól való félelmetgyakrana
szédülésérzése okozza, amely ahiperventillációt kíséri, ami néhaapánik részét képezi.

5. pánik gondolat: idegösszeomlásvagy
„őrület”

Ha valóban őrült lennél, tudatábanlennél vagy
aggódnál azőrültségmiatt?
Már tudod, hogy aszorongás,pánik vagy a „harc
vagy repülés” válasz természetes mechanizmusa,
tehát ezmégmegsemmutatkozhat.

6. pánik gondolat: az irányítás elvesztése

Szorongásos roham eseténérezheted, hogy
elvesztetted azirányítást. Valójában csak aztörtént,
hogy azellenőrzés a tudatosságtóla tudattalan
elméig terjedt, teháta dolgokat továbbra is
szabályozzák, csak egészen másképp.

7. pánik gondolat: olyan gyengeségérzése,
hogy nemtudszmozogni, vagymindjárt
elesel

A gyengeségérzetét a korábban említett remegés
okozza.Valójában, ha pánikba esel,akkor erősebb
vagy, mint bármikor,mivel az izmaid rengeteg
oxigénnelvannak ellátva.
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8. pánik gondolat: szégyenkezésés
megalázottságérzése

Hányszor aláztak vagy szégyenítettek
megegy pánikrohammiatt? Ha valaha
is volt rá példa, valóban olyan rossz
volt, mint a roham?
A támadássoránnagyon gyakori és
természetes,hogy attól tartunk, hogy a
testnem tudja elviselni aztami
történik.A helyzet az,hogy apánik a rövid távú válasz erre.

A pánikroham legrosszabbrészecsaknéhány percig tart, bár akellemetlen
szorongásos érzések hosszabbideig fennállhatnak. Ez hasonló a test tűzoltó vagy
vészhelyzeti gyakorlatához.Ha pánikrohamod van, akkor legalábbtisztábanvagy vele, hogy
a szorongásod,vagy „küzdelmed”, vagy „repülési” reakciódjóállapot felé halad.
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4. rész: Pánikrohamok tünetei -Hiperventilláció (túl
szapora légzés)

Eddig a pánikroham számos
tünetét fedtük fel.Most
megvizsgáljuka hiperventillációt
(avagy a túlmelegedést),amely
sokpánikrohamot okoz vagy
súlyosbít. A tünetekesetében,
mindig azegyik „táplálkozik” a
másikkal.

A rohamok kb.60%-áthiperventilláció kíséri, éssokpánik beteg „kiemelegedik” még akkoris, ha
nyugodt.

A legfontosabb dolog, amelyet megkell érteni a hiperventilláció során,hogy bár úgy érzed,
mintha nem lenne elegendő oxigéned, épp az ellenkezője igaz. Ez a túl sokoxigéntünete.

A hiperventilláció sorána testtúl sokoxigénttermel.
Ennek azoxigénneka felhasználásához(kivonásához
a vérből) a testnekbizonyosmennyiségű szén-
dioxidra (CO2) van szüksége.Hiperventillációkor
nincs elég ideje a testnekaCO2 megtartására, ésígy a
testnem tudja felhasználni az általad használt
oxigént. Ez azt okozza,hogy úgy érzed, hogy
hiányzik a levegő, amikor valójában túl sokvan.

Néhány hiperventillációs éspánikroham tünetakövetkező:

-Gyengébb fejfájás

-Szédülés

-Légszomj

-Szívdobogás

-Zsibbadtság

-Mellkasi fájdalmak

-Száraz száj

-Izzadt kezek
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-Nyelési nehézség

-Izzadás (egész testben)

-Gyengeség

-Fáradtság

-Remegés

Megszabadulni ahiperventillációtól

Bárki, aki hiperventillál, észreveszi,hogy a túlzottizgalomvagypánik tüneteifordulnak
elő. A kérdés az:hogyan lehet megtanulni egyenletesebbenéstermészetesen lélegezni?

1) Tartsd vissza a lélegzeted.Ezzel
megakadályozod a széndioxid
eloszlását. Ha 10-15másodpercig
bent tartod a lélegzeted,utána
ismételd megeztnéhányszor, ez
elegendőa hiperventilláció gyors
megnyugtatásához.

2) Lélegezzen beéski egy
papírzacskó segítségével.Ennek
eredményeként újból belélegzed a
kilélegzett szén-dioxidot.Kissé furcsának tűnhet, de segít!

3) Harmadszor: erőteljes testmozgásvégzése,miközben azorron át befelé éskifelé
lélegzel. Az élénk sétavagy kocogás,miközbenazorrodon keresztül lélegzel,
ellentétes a hiperventillációval. A rendszerestestmozgás csökkentiazáltalános
stressz szintet,csökkentve a pánikrohamok esélyét.

Ha úgy találod, hogy a légzésimintázatod rendszeresen szabálytalan vagy kellemetlen, a
testreszabása legjobbmódja annak, hogy újraindítsd.

A 7:11 légzésiminta -a hiperventilláció ellentéte

Végül gyakorolhatsz egy speciális típusú légzést:nemamellkasodba,hanemmélyena
hasadbavagy amembránjábatörténik, amely amellkas alatt van. A lényeg itt az, hogy a
kilégzéshosszabb legyen, mint abelégzés.Ez stimulálja az idegrendszernek a
kikapcsolódásért felelősrészét.Ez a biológia alaptörvénye, ésha így lélegzel, akkor a
testedneknem leszmás választása, mint pihenni.

Néhány percbetelhet, de a test reagál, függetlenül attól, hogy Te mit gondolsz.
Tapasztald meg ezt most! Ülj leéscsukdbeegy ideigaszemedet.Csak tisztábankell lenneda
légzéssel, éslélegezzbe,amígahetesszámigel nemérsz,majd lélegezzki tizenegyes számig. Pár
másodpercigtarthatod akilégzést avégén, haazkényelmesaszámodra.
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Kezdetben kicsit nehéz lehet, de ha eztrendszeresenelvégzed, akkor azáltalános
szorongás szintcsökken. Előfordulhat, hogy ilyen módon kezdeszautomatikusan lélegezni,
ha érzékeleda szorongás csekély fuvallatát is.
A rendszereskikapcsolódás meggátolja a stresszhormonok termelését a szervezetben, így
valójában nehezebbéválik a pánik. Ahogy általánosságban ellazulsz, az izgalom „alapja”
ettől kezdve alacsonyabbá válik. Nehezebben leszel fogékony a stressz-kapásra!

A hiperventilláció nagyon jól reagál erre a technikára.Ha eztnapontagyakorolod,
akkor a hiperventillációnak nemszabadproblémává válnia. Sokkal nagyobbellenőrzésed
lesz a pánikrohamok felett.

Remélhetőleg megérted, hogy a pánikroham tünetei természetesélettani reakciók.

Ezután megvizsgáljuk azagy viselkedését a pánikroham ideje alatt.
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5. rész:Az agyéspánikrohamok: „Érzelmi eltérítés”
:

Pánikroham azagyban: az amygdala

Ha pánikrohamod van vagy nagyonaggódsz, azérzelmi reakció valójábanmegkerüli a
„gondolkodóagyat”.A diagram sárgapontjai azamygdala, amely egy „gondolkodásnál
gyorsabb” pánikroham kialakulásával jár. Nagyon nehézvagy lehetetlenegyértelműen
gondolkodni, ha érzelmi rész
dominál, mert azagy azonrésze,
amelyben gondolkodsz,gátolva
van.

Ez azagy„primitívebb” része,
amelyet túlélésre terveztek,
ahelyett, hogy összetett
helyzetekbenmegoldná a
problémákat.

A pánikrohamot szenvedő emberekleggyakoribb megjegyzése:„Teljesen irracionális”, ami
igaz. A pánikrohamokkal nemazagy racionális részefoglalkozik.Ez azoka annak, hogy az
emberekgyakran nehezentudnak döntésekethozni pánikroham során.

Ezt a választ „érzelmi eltérítésnek” nevezte Daniel Goleman, aki a legnépszerűbb könyvet
írta: „Az érzelmi intelligencia”. Ez azt jelenti, hogy agondolkodásodat,a racionális
gondolkodásmódot,eltéríti azérzelmi reakció.

A pánikrohamok első jele az lehet, hogy észreveszed,hogy már nemrendelkezhetszfelettük.
Ennek oka az,hogy valami alapvető megváltozott az elme reagálásánakmódjában.
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6. rész: Egyéb technikák a pánikrohamtól való
megszabadulásához

A pánikrohamok csökkentése

Az elsőmódszera következő: ha
szorongóvagy pánikos érzéseket
tapasztalsz, értékeld azok intenzitását 1-
től 10-ig,a teljes pánik 10-ig és amély
relaxáció 1-ig legyen behatárolva. Tehát
például, ha olyan helyzetbenvagy, és
elkezdődik nyugtalankodás,
mondhatnád magadnak: „Most 5-ös
skálán vagyok”. Ha rosszabbul érzed
magad, akkor mond azt: „Most 6-os skálán vagyok”.Amint jobban érzedmagad,
vissza számolhatsz 2-igvagy 1-ig.

A szorongásosrohamok ilyen módon történőskálázásával háromdolgot csinálsz:

-"Kerítést helyezel"a tapasztalatok köré, így a határok egyértelműek. Végül is lehetetlen,
hogy a pánik végtelenségig felmenjen!

-Az agygondolkodórészéthasználod.Talán eza legnagyobb kihívás. Annak érdekében,
hogy megállj, éselgondolkodj azon, hogy hol tart a szorongásskálája; ez az a rész,amely
nemannyira azérzelmekkel foglalkozik, hanem inkább agondolkodással (lásd az érzelmi
eltérítés).

-A pánik osztályozásáhozszükségesidő alatt kevésbé„tartózkodsz” a pánikrohamban,
inkább azon kívül helyezedmagad, mint egymegfigyelő. Ez felhígítja azérzelmitartalmat.
Biztosabb információkat szerezhetszarról, hogymeddig tart a szorongásiroham,mekkora
az intenzitásastb.Ez többellenőrzéstbiztosít.Noha úgy érezheted,hogy a pánikrohamok
örökre folytatódnak… valójában csakrövid ideig áll fenn; ezekrövid távú túlélési válaszok.

A szabály egyszerű: azzal, hogy agondolkodóagynak feladatotadunk, csökkentjük
a kellemetlen érzelmek tapasztalatait.

Előnyös, ha tollat éspapírt használsza szorongás„méretezésére”, mert akkor láthatod,
hogyan javulnak a dolgok. Ez szintén ad valamit a szorongásosrohamok során,bár az
embereknéha nehezentudnak írni, mivel az agy ezekbenaz időkben nagyobb
mozgásokrakoncentrál, nempedig finomakra.



Minden jog fenntartva, beleértvea sokszorosítást,bővített,illetve rövidített kiadásának a jogátis.A Swatantra Bt. írásbeli
engedélye nélkül sem ateljes szöveg, semannak részesemmilyen formában – akár elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymásolást ésbármilyen adattárolást – nem sokszorosítható.

Legyél tisztábanapánikrohamokkal

A következőtechnika,amellyel szeretnélekfelkarolni, azaz AWARE technika [angol mozaik
szó, jelentése:tudatában van].

Az „ A ” tudatában aztjelenti, hogy: „Fogadd el a
szorongást”. Csakis a tapasztalatokigénybevétele alapján
hozzdöntést.A szorongáselleni küzdelem, amérges
vagy félelmetes tüzek, csak a tüzet szítják fel.

A tanfolyam elvégzéseután tudod,hogyapánikroham
tökéletesentermészetesválasz, tehát bár bosszantólehet, nem
kell félni.

A „W” tudatában van: „Figyelem a szorongásnak”.
Figyeld meganélkül, hogy jóvagy rosszlenne.Ne feledd:
nemcsakszorongásvagy.

A következő„ A ”, amelytudatábanvan: „Normálisan
működik”. Normálisanviselkedj, ésfolytasdazt,amit
eredetilegis akartál.Lélegezz kifelé, a lélegzet
kiterjesztésére összpontosítva (lásd7:11légzés).Ha kilépsz
a helyzetből, akkor azazonnali szorongásod
természetesencsökken, de ez a jövőbeni szorongás
fokozódásáhozvezethet. A helyzetbenmaradás segíti a
pánikválasz „dekondicionálását”, mivel azagyad
üzenetetkap, hogy nemigazán fenyegető.Ez az oka
annak, hogy az emberekgyakran aztmondják, hogy a
nyilvános beszédelsőpercei a legrosszbbak.Ha néhány percnél tovább folytatja, akkor az
elme azt azüzenetet kapja, hogy nem igazán fenyegető.

A „tudatában” „R” az: „Ismételd mega lépéseket” kifejezés.Folytasdaszorongás
elfogadását,figyelését ésnormális viselkedését,amíg kényelmes szintre nem csökken.

És végül az„E” a „tudatában” kifejezés:„Várjuk a legjobbat”. Amit félsz, soha nemfog
megtörténni!Magad is megfogszlepődni, hogymilyen hatékonyan kezeled ezeket a
helyzeteket, amikor a „TUDOD” technikáthasználod.

Természetesenaz összes szorongástól való megszabadulás nem kívánatos, sőtnem is
lehetséges, de apánikrohamoktól való megszabadulásaz.
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A következőlépés

A pánikból vagy szorongásos rohamokból való megszabaduláskövetkező lépéseazöntudat
elméjének újraképzése, hogymegértsd,hogya pánikrohamakat jelenleg kiváltó helyzetek
valójában nemveszélyesek.
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7. rész:A pánikroham programjának összefoglalása

Itt található a programösszestechnikájának ésjavaslatának rövid listája. Ha mégnem
olvastad el a teljespánikrohamok tanfolyamot, kérlek, teddmegmost! Sokkal többetfog
segíteni, mint önmagában azösszefoglaló.

Készségek, tippek éstechnikák apánikrohamoktól valómegszabadulásához

-A pánikrohamok működésénekmegértése,
eltávolítja a szorongásegy részét.

-Gyakorlat: csökkenti az általános stressz
szintet.

-Kognitív technikák: ahiedelmek
áttekintése,amelyek pánikrohamot
idézhetnek elő.

-7:11légzés: ellazítja a testet

-Hiperventillációs hős: tartsd benta
lélegzeted, lélegezzbeegy papírzacskóba,
gyakorolj önmagadon

-Mi történik azagyban pánikroham alatt?

-A szorongás szintjének csökkentése
skálázással

-TUDATÁBAN VAN technika(AWARE)

-Miért kell néhány pánikrohamot
kondicionálni?
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+1rész:Milyen természetes,alternatív módja van a
szorongáskezelésének?

Egyre többenkeresnek természetes utat a szorongástüneteinek enyhítésére. Az álmatlanság,
pánikrohamok ésa tisztagondolkodás képességemegakadályozza az embereket,hogy a
szokásosmódon éljenek.Néhányan egyenesenorvoshoz fordulnak, hogy gyógyszeres
segítségetkérjenek, de a szorongás természeteskezelése egyre inkább nagyobb teret hódít,
sok emberelőnyére.

A szorongásos tüneteket agyógyszereknemmindig oldják meg

Évekkel ezelőtt nemcsaka természetes
gyógymódokban találhattunk segítséget,
hanem a család ésa közösség tagjai által
gondozott útmutatás formájában is. A
keletről származómeditációt, jógát,a
gyógynövényeket ésa Tai Chi-t rendszeresen
alkalmazzák azegyensúly megteremtéséreaz
elme ésa testközött. Fákból ésvirágokból
készültek gyógymódok, ésszéleskörben
elterjedt volt a tudás arról, hogyan kell ezekethasználni. De a modernszintetikus
készítmények rendelkezésre állása óta, a gyógyszeres kezeléstűnik azegyetlen lehetőségnek.

Az orvosokalternatívákat is keresnek

Széles körben azt javasolják, hogy első kezelési lehetőségkéntne írják fel az
antidepresszánsokat,mivel más terápiás beavatkozási módok,például tanácsadás,
bizonyították, hogy a többség jobbanérzi magát tőle.

Hol kezdjemelőször? Az elmevagy atest okozzaaproblémát?

Kicsit olyan, mint egy tyúk-és tojás helyzet, az aggasztógondolatok szorongástokozhatnak,
ésa testelőállíthat bizonyos kémiai vegyületet, amelyek olyan érzéstkeltenek,mintha
érzelmi hullámvasútban lennél…

Ellenőrizd le, hogyaz„alapok” ahelyén vannak-eazegészségedszempontjából!

Ha az autódleromlik, akkorellenőrzödazalapokat,például abenzinszintet ésazolajnyomást, mielőtt
rábólintanál egyköltségesebb lépésre.Ugyan ez vonatkozik egy emberre: amikor a dolgok
rosszul mennek,ellenőrizd az alapokat:
-Meg van -e a rendszeres táplálkozás, amire azért van szükséged,hogy megfeleljen a napi
igényeidnek?
-Az összes idődet ésenergiádat amunkára fordítod?
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A táplálkozás táplálja a relaxációsválaszt

Rövidtávon képesek vagyunk kezelni a stressz hatásait, de hosszútávon pusztulást okoz az
immunrendszerben, az emésztésben ésazalvásban. Megakadályozza, hogy a szervezet
minden olyan jótékony kémiai anyagot előállítson, mint azendorfin ésa szerotonin,amelyek
nélkülözhetetlenek azegészséges, nyugodt érzelmi élethezésafizikai jóléthez.

Kövesd ezeketazalapvető útmutatásokat:

-Mondj le egy darabig a kávéról. Erősen stimuláló ésnöveli azt a terhet,amellyel a testednek
megkell birkóznia.

-A hiper pillanatok
kimerültségbemerültek, mint egy
hullámvasút? Próbálj rendszeresen enni,
egésznap. Kezdd fehérjében gazdag
reggelivel, ésegésznaplegelj valamit.
Kerüld a túl sokszénhidrátot, kekszet,
süteményt, tésztátésburgonyát. Ez
biztosítja, hogy az energiaszintet
ellenőrző vércukorszint stabil
maradjon.

-Egyél olajos halat, amennyit csak lehetséges! A nagyinakigaza volt!

-Igyál meg legalábbegy liter vizet egy nap (a napi ajánlott bevitel három-négyliter).

-Egészítsd ki étrendedet vitamin- és ásványi anyag-kiegészítőkkeléshalolajokkal. A
magnézium ésa B-vitamin csoport támogathat, ha összezavarodtál.

Testmunka, amely segít atestedneknyugodtabbnak éreznimagát

Masszázs:sokféle masszázslétezik,
kezdve a hagyományossvéd,
sportmasszázstól,a forró lávakövekkel
történő masszázsig! „A stresszazonnal
kiömlikki a testedből”.

Akupunktúra: azősi keleti hagyomány a
tűk meridiánba vagy energiavezetékbe
illesztése, a jóenergia áramlásának
manipulálására. Ajánlott néhány hetes rendszereskezelés,bár az elsőalkalommal érezheted
a jótékony hatását!
Shiatsu: ugyanazon elvek alapján működik, mint az akupunktúra, de a gyakorló, a keze
segítségévelnyomást gyakorol bizonyospontokra. Ez általában ruhán keresztül történik.
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Gyakorlat ajánlatok

A legjobbgyógyszer a világon!
Tegyél egy sétát a természetben,
ússz,vagy kerékpározz a test
átmozgatásának érdekében.
Miközben így gyakorolszmagadon,
a testerőteljeskémiai vegyületeket
termel, amelyek motiváltabbá,
nyugodtabbá és
energiatakarékosabbá tesznek.
Váljon ez „napi adag” szokássá
az életedben!

A terápiák önmagukértbeszélnek

Válaszd ki a számodramegfelelőt.A kutatások aztmutatják, hogyamúlt folyamatos
tükrözésenemkínál megoldásta jövőre. Néhány ember számára ez rosszabbérzetet fog
eredményezni. Válassz tanácsadót, aki megoldás-központúanműködik, ha úgy gondolod,
hogy a szorongásegy múltbeli trauma miatt következik bemajd ismétlődik, amelyen
szüntelengondolkodsz!

Meditáció, önhipnózis éslégzésitechnikák

Az elmemegnyugtatásának különféle módjai vannak, ésezmegnyugtató kémiai üzeneteket
küld a testnek.A rendszeresgyakorlás megnyugtatja a tudatos elme folyamatos fecsegését,
anélkül, hogy ezekneka „gondoknak gombjait”, folyamatosan lenyomnák. A testmegfogja
találni azesélyét arra, hogy megnyugodjon.

Gyógynövények, hogynyugodtabbáválj

Ha egy természetesterméket kerestél a szorongás
tüneteinek gyógyítására, akkor megkönnyebbülhetsz
a rendelkezésreálló tablettákés „bájitalok” ezremiatt.
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Tippek amegfelelő természetes Gyógy-szerek
kiválasztásához

Fordulj egy segítőkészgyógyszerészhez,ha már
antidepresszánsokat szedsz.A gyógynövények
máskéntműködnek, ezért mindenképp
ellenőrizni kell, hogy nem lépnek-e reakcióba a
jelenlegi gyógyszereddel! Különösen, fokozott

elővigyázatossággal alkalmazhatópéldául azorbáncfű
(fent, balra).
Vannak olyan jól
ismert relaxánsok
ésalvási
segédeszközök,
mint a
macskagyökér
(valeriana /jobbra/)
és a golgotavirág

(passiflora /balra/), ezekenyhe szorongásosesetekbenalkalmazhatók csak!

Keress fel egy tanácsadót, életmódvagy életvezetési tanácsadót,„vajákost”,
ajúrvédikus doktort, aki azegyedi helyzetedhez ésa testtípusodhozmegfelelő alapanyagok
elkészítésének a szakembere,mestere.

A szorongás természetes kezelésének kulcsa azaggasztó gondolatok ésa
vércukorszint lenyugtatása, amelyek arraösztönzika testet, hogymegfelelő kémiai
vegyületeket termeljenek, ha szorongást érzékelnek.

Főbb tippek a nyugodtabb életérzéshez:

-Szerezz hatalmat ezek felett a gondolatok felett. Tanuld megazönhipnózist.

-Töltsd ki a hiányzó, alapvető szükségletekhiányát.

-Rendszeresen ésegészségesen táplálkozz, jussonidőd Magadra! Előfordulhat, hogy nem
érzed, de egy kevés is gyakran kulcs lehet az állandó, megfelelő energiaáramlásnak,
amelyből az elmeésa testnyugodt módonnyerheti ki a táplálékot.

-Tedd félre egy időre a stimulánsokat, csakhozzáadnak a kimerült testmegdolgoztatásához.

-Hozd mozgásbaa tested, szánjminőségi időt azelmédre ésa testedre.

Köszönjük, hogyrésztvettél ezenakurzuson, bízunkbenne,hogyátfogóképpeltudtunk szolgálni a
Számodra.Ha szeretnélalternatív megoldástt alálni aproblémádra, veddfel velünk bátrana

kapcsolatot!A legjobb irányba fogunkterelni!
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Egészségedre:továbbélsz vele!

Henriett


