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[TocBellaBaM Tasm KHMXKKa Ha BCEKU HYOBEK,
KOMTO HAKOra e npeXXmBs NaHUK aTaka u e
NOBSAPBAaJl, Ye XXMBOTHT MYy HUKOra HaAMa aa
obae cbwmaT. [oBspBan MM — MOXKe Aa
obae. 1 yecTo cTaBa MHOIO MO-Kpacus,
OTKOJIKOTO CM CU NpeacTaBsl.
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3a aBmopa

3apaBen, a3 cbM paumena CoppoHmesna.

Beye noBeye oT 5 rognHu paboTs C >KEHU, KOUTO
NCKaT Aa M3193aT OT MOBTAPSLLUM CE XKUTENCKU
CUeHapumn, TPEBOXKHOCT, JIMrca Ha J1tob6oB KbM cebe
CWU, TPYAHOCTU BbB B3aMMOOTHOLLEHMATA U B10KaXKuM
KbM n3obunameTo.

Cb3naa0x cO6CTBEH MHTYUTUBEH KOHCTENALMOHEH
noaxon, Ype3 KOMTO NMoMaraM Ha xopaTa Aa
NOCTUrHAT A0 UCTMHCKAaTa NMPMUYMHa 3a CBOUTE
npean3BMKaTe/ICTBa U Aa 3arnovyHaT AbsiboKa
BbTPELLUHA TpaHchopMaLLms.
https://graciela.eu/
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AKO OBbPXKULL Tasn KHUXKKA B pbLETE CH,
BEPOSATHO 3HAELL KaKBO € BHe3arnHo 4a
YCETULL CUTHO CbpLLebneHe, HeJOCTUT Ha
Bb3/yX, 3aMalBaHe, TpenepeHe nau
YyBCTBOTO, Y€ ryobuLLl KOHTPOJI.

[MaHWK aTakaTa n3rnexkga cTpaLuHa.

Ho nctmnHata e, ye T4 He e aoLa, 3a Aa Te
HaKaXke.

Ta e powna, 3a Aa Te cbLoyam.
Ta e curHan.

TS € HAYUHDBT, MO KOMTO TA10TO U AyLlaTa TU
Ka3BarT:
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,Cnpu. Bpeme e na o6bpHeLl BHUMaHUE Ha
cebe cn.’

AKoO focera cu regan Ha NaHMK aTakaTa KaTo
Ha CBOW Bpar, KaHsa Te Aa nor/eAHeLl Ha Hes
MO Pa3/IM4EH HAYUH.

Moyke 61 UMEHHO TS € TBOSAT Han-A00bpP
npusaTen.







KAKBO BCBHIHOCT E ITAHNMK
ATAKATA?

[TaHMK aTakaTa e BHe3arHa peaKunda Ha
HEPBHATa CUCTEMA, NMPUN KOATO OPraHN3MbT
pearmpa Taka, CAKall ce HaMMUpa B peasiHa

OlMacCHOCT.
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Morke ga yceTuLu:

® CMJIHO CbpLUebueHe

® HeJOCTUI Ha Bb34yX

® CTAraHe B rbpauTe
e 3aMaMBaHe
® TperepeHe
® M3MOTsBaHE

® YyBCTBO, Ye Le npunagHeLl

e CTpax, Ye Le yMpeLl WU LLe noayaeeLd.
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Ko/IKOTO 1 CTpaLLHO A3 U3rnexkaa, naHuK
aTaKaTa caMa o cebe cu He e
>KMBOTO3acTpallaBaLLa.

AKO obaye n3nuTeaLl Tesn CUMMNTOMM 33 NbPBU
NbT UM Ca HeEOOKMYaMHU 3a TED, OOBPHU CE KbM
NeKap, 3a Aa 6bAaT U3KJIKYEHN APy
MeAULUUHCKU MPUYNHMN.
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SALTO CE TTOABABA?

[TaHMK aTaknTe NOYTU HUKOra He napaT 6e3
NPUYMHa.

Te ca pe3ynTaT OT HaTpynBaHe.
Han-yectuTe npmyumnHu ca:
NpPOAb/IKNTENEH CTpeC
NOTUCHATMN eMOLUN
>XMBOT B MOCTOSHEH CTpax
»Ke/laHMe Aa KOHTPOoJiMpaLl BCUYKO
NpeKasieHa OTrOBOPHOCT
JINrnca Ha NovYnBKa

HenpepaboTeHM eMOLIMOHA/IHN TPaBMU
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I1Be oT HaM-BaXKHUTE NPUYUHU
[MpeHanperHaTa HEpPBHa CUCTEMA
KoraTo »xnseem Mmeceum Uam roamHu B
HanpeXkeHue, HepBHaTa CMCTEMaA OCTaBa
NOCTOSHHO B PEXXUM ,oLensBaHe".

B eAMH MOMEHT TS BeYye He U3AbpXKa.

ToraBa 3amno4Ba aa pearmpa aopv npm Hau-
MasikKus cTpec.

[laHUK aTaKaTa € HAYMHBT, MO KOUTO TAI0TO
Ka3Ba:

,IToBeye He mora.”

HepocTtaTbyHO cHabasBaHe Ha MO3bKa C
KMCJI0PO/.
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[Mpy TPEBOXKHOCT MOBEYETO XOpa 3anoysaT Ja
OULLAT NMJIMTKO U Y4ECTEHO.

Taka MO3bKbT He NoJ1ly4aBa CMOKOMHUSA PUTHBM Ha
OuLLIaHe, OT KOMTO ce Hy»Kae.

[MosBsBaT ce:
3aMaKnBaHe
N3TPbMNBaHe
4YYBCTBO 3a HEpPEa/IHOCT
OLLLEe MO-TFo/5IM CTpax.

3aToBa NPaBWJIHOTO AULLIAHE € eIHO OT Hal-
MOLLHUTE CPeACTBa 3a YCNOKOSBaHE.
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KAKBO CE CAYYBA B TAAOTO?

Korato MO3bKbT pewn, 4e MMa OlMacHOCT, TOW
BKJ1KO4Ba OpPEBHNA MEXAaHN3IDBM:

,buit ce nnam 6saran.”
OcBob0oXkaaBaT ce CTPECOBU XOPMOHM.
CbpueTo ycKopsiBa pUTbMa CM.
MycKynuTe ce Hanpsrar.
NunwaHeTo ce ycKopsBa.
OpraHu3MbT ce MoAroTss Aa Te 3aLlUTu.

[TpobneMbT e, Ye peasiHa ONACHOCT HaM-4YeCcTo
HAMa.

TAN0TO NPOCTO e 3abpaBMIO KaK aa ce OTMNyCHe.
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SAATHATA AMXATEAHA TEXHNKA 3A
YCITOKOABAHE

[MTpy NbpBUTE CUMNTOMM 3aMNOYHU BeaHara ga
AuLiaLl No TO3M HaYMH:

Banwan npes Hoca 3a 3 CEKYHAM.

N3amwam 6aBHO nNpe3 ycTaTa 3a 6 CEKYHAM.

UJIn

Bauwian 3a 5 cekyHau.

N3amwanm 3a 8 cekyHam.
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BaxkHO npaBuo:

N3auwBaHeToO BUHarm Tpsibea aa 6bae ¢ OKo10
TPW CEKYHAM NO-Abr0 OT BAULLBAHETO.

[ToBTOpU ynpaxkHeHneTo mexxay 10 n 20 nbrw.
[Mo-abAroTo n3guiBaHe akTUBUPA
napacMMnNaTUKOBAaTa HEPBHA CUCTEMA U

N3rpaLla KbM MO3bKa CUTTHAJT:

,OnacHocTTa npemMmnHa. Beye cbm B
6e3onacHocCT.




[TET CTDBITKM K'bM CBOBOAATA

1. He ce 6opun ¢ naHuK aTakaTa

Ko/iKoTo noBeye ce onuTBaLl Aa S ChpeLl,
TOJIKOBa NoBeYye s yCUABaLL.

BmecTo ga cu KasBalu:
,He Tpabsa ga mu ce cny4sa!'®
KaXkn Ccu:
,3HaM KaKBO ce c/1y4yBa. ToBa Lue npeMumHe.”
[lpeMaHeTO ycnokosBa.

bBopb6aTa ycunBa cTpaxa.
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2. 3ano4HM Aa AMLiall NpaBUIHO
N3nonsBam 3naTHaTa AguxatesiHa TEXHUKA.
[ToMHu:

N3anwBaHeTo TpsibBa BMHaru ga 6bae no-
ObIr0 OT BAULLBAHETO.

ToBa N3rnpalla KbM HEPBHATA CNCTEMA
MOCJZ1IaHNETO:.

,Beye cbM B 6e3onacHoOCT.”
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3. He BﬂpBaVI Ha MUCJIUTE CN B TO3U MOMEHT

[To BpeMe Ha NaHMK aTakKa MO3bKbT 3arno4yBa aa
Cb34aBa Han-Pa3/IMYHU CTPALLHU CLLEHAPUMU:

“LLle ympa...”
({§ )]
LLle npunagHa...
“Monypasam...”

NcTuHaTta e, 4e ToBa ca MUCAN, nopoaeHun ot
CTpaxa, a HE PEeaJIHOCTTa.

HanoMHu cu:

,JOBa € BpeMeHHa peakLuusi Ha HepBHaTa MU
cuctemMa. Ta we npemMumHe.”
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4. [ToTbpCU UCTUHCKATA NPUYMHA
[TaHMK aTakaTa He e NPob/IEMDT.
T9 € CUMNTOM®bT.
3anuTan ce:

OT KaKBO CbM N3MOpPEH?
KakBo noTuckam?
3a Koro »xuses?

OT KaKBO ce cTpaxyBaM?

Kbae npenaBam cebe cu?

Te3un BbNpOCK YecTo BOAAT A0 UCTUHCKATA
NpoMsHa.
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5. N136epun cebe cun

3ano4yHu Aa cu AaBalll NoBeYe
NoYymBKa.

[loBe4e no60B.
[ToBe4ye cnokoucTBUeE.
[loBeye BpeMe 3a TeO.
3aLl0TO YOBEK, KOUTO NMOCTOSAHHO

YKuBee cpeLly cebe cu, paHo nau
KbCHO 3amno4Ba aa cTpaja.
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PA3IOBOP C MOATA NAHUK ATAKA

[TpencTaBu cu, Ye NAHMK aTakaTa CTOU CpeLLy
Teb.

He KaTo Bpar.
A KaTo TBOM Han-A4o0ObLP NpUATEN.
[MonuTtan a:
- 3awo gomnae npu MeH?

“3aloTo TBBPAE ABJrO XXUBEELLe Ha aBTOMUIOT
N 3abpasu cebe cn.”
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- KakBo 1cKall Ja MU Kaykewu?

“Uckam pa cnpewl. [la cu noemeld abx. [la
3aMoYHeLl Aa ce rPUXKnLL 3a cebe cu TaKa,
KaKTO Ce rPMXKULL 3a BCUYKM ocTaHaan.’

— OT KaKBO ce onuTBaLl Aa Me npeanasuL?
“OT »nBOTa B NocTosgHeH cTpec. OT
HanpeXkeHneTo. OT HEMPEKBCHATOTO YKeJ1aHue

na yrakgawl Ha Bcuykun. OT cTpaxa ga 6baeL
cebe cn”
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- KakBO 1ckall aa npomMeHs?

“Ila 3anoyHeLl Aa n3bupall cebde cu. [la
Ka3Bawl ,He" koraTto e Heobxoaumo. [la ce
Hay4uLl Aa no4vmBall. Jla obuyawi cebe cun. [la
AuLaLl cnokorHo. [1a »xueeeL UCTUHCKK.

[ToHsIKOra Han-roneMmUSaT HU CTPax Ce OKa3Ba
HaN-MbAPUAT HUN YUUTEN.




BJIATOOAPA T, NMAHUNK ATAKO!

Moxke 61 ToBa € Han-TPYAHOTO U3peYeEHME,
KOETO HAKOra Le Npon3HEeCceLL.

,bnarogapsa T1, naHMK aTako.”

He 3awo0To Mmn goHece 60,1Ka.

A 3aL10TO Me HaKapa Aaa cripa.
Ila ce Bcnaywam B cebe cu.

I1a pa3bepa KOKO ABbro CbM XKUBS B
Hanpe>KeHme.
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Ila ocb3Has, 4ye cbM 3abpaBm COOCTBEHUTE CU
HY>XXAMN.

Bnaropapsa T, 4e MM NOKasa, Y€ UCTUHCKATA
CUJ1a He e Aa U34bpXKaM BCUYKO.

McTuHCKaTa cuna e Aa NoMckaM npomsHa.

IlHec BeYye He Te BMXAaM KaTo Bpar.

Buyxknam Te KaTo cUrHann.

KaTo waHc aa 3ano4Ha »XmBoTa CU NO HOB
Ha4YMH.




3anoMHu egHo:

[MaHMK aTaKaTa He Aoiae, 3a Aa pa3pyLUm XXUBOTA TU.

Ta nponae, 3a Aa paspyLUM >KMBOTA, KOUTO BEYE HE € OUN
TBOAT.

Bcekn cuMnTOM HOCKM NocnaHume.

KoraTo oTKpueLl npuinHaTa, 3ano4Ba MCTUHCKOTO
oCcBObOOXKAaBaHe.

BﬂpBaM, 4e N T MOXKeLl OTHOBO Aa *XUBE€ELL CMNOKOMHO.

Ila ce paaBald.

Ila ce ycMmnxsald.

Ia auwaw ceoboaHo.

Ila 6baeLl cebe cw.



JEKIAPALLINA 3A CNTOKOWCTBUE
[MpounTam Te3m AymMm BCsIKa CYTPUH U BCSKa Beyep:
N36mnpam cnOKOMCTBUETO.

N36upam aa ce goBeps Ha XXMBOTA.
OcBob0XKaaBaM CTpaxa U HanpeXXeHneTo.
Inwam cnoKomHo n cBo6ogHoO.

Tan0TO MM 3Hae KaK ga ce yCrnoKow.

Bcekun aoeH HepBHaTa MM cuCTEMaA CTaBa BCe No-
CNOKOMHa n banaHcmpaHa.

N36upam cebe cu.
N36mnpam ntob6oBTa BMECTO CTpaxa.

N36upam XKunsoTa.

O



TBOAT BTOPM KNMBOT
SATTOYBA AHEC

AKo yceLlalll, Ye MaHUK aTakuTe NPoaAb/IXKaBaT
[a yrnpasagBaT »XMBOTa TU U UCKaLL A3
OTKPUELL UCTUHCKUTE NPUYMNHU 33 TAX, a HE
CaMO BPEMEHHO Ja YCNOoKosIBall CUMMATOMMUTE,
KaHs Te [a ce 3an0o3HaeLl C MOsiTa aBTOPCKaA
TepaneBTUYHa NporpamMa:




TBOST BTOPU XXNBOT

B Hes we paboTnm 3aeaHo, 3a Aa
0CBO6OOAULL BbTPELLUHUTE B1I0KaXKKN, Aa
Bb3CTaHOBULL CTOKOMCTBUETO CU U Aa

n3rpaguLl eaAnH HOB, OCb3HAT U LLLACT/IMB
>KUBOT.
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AKo ycellall, 4e noBTapsLl eAHN U CbLLU
MoAesin B 11060BTa, MPUBNYaLL EMOLIMOHATHO
HeJO0CTbMNHU NAPTHLOPU, TPYAHO NOCTABSLL
rPaHULM UM HE MOXKELL Aa CPELLHELL MoAxXoasLL,
YOBEK, NpUYMHATA YECTO HE € B ZIMMcaTa Ha
Nt0060oB.

[TlpnymnHaTa MoXKe Aa 6bae B NOACHb3HATE/IHUTE
Nporpamm, KOUTO HOCULL OT AETCTBOTO, OT
OTHOLLUEHUATA C MaMKaTa M ballaTa, oT poaoBaTa
NCTOPUSA N OT CTapUTE BBTPELLHU PELLEHUS.

B MouTe aBTOpPCKM NporpaMmm paboTmuM MMEHHO C
Te3n Ab1OOKN MOoaeNN:

ABTOTEPAINMNA U MNMAK CbM A3"
[1-U KoHcTenaumoHHa MeHTopcKa [porpama
graciela.eu
C nro6os,
[paumena CodpoHmnena
Exkcnept NHTYyntnBeH KoHctenatop, TepanesT,
MeHTop, Koyuy, TBopeu, [MpnaoxxHa ncmxoaorus,
TpeHbop 3a LLlacTume
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	Посвещавам тази книжка на всеки човек, който някога е преживял паник атака и е повярвал, че животът му никога няма да бъде същият. Повярвай ми – може да бъде. И често става много по-красив, отколкото си си представял.
	За автора
	Ако държиш тази книжка в ръцете си, вероятно знаеш какво е внезапно да усетиш силно сърцебиене, недостиг на въздух, замайване, треперене или чувството, че губиш контрол.
	Паник атаката изглежда страшна.
	Но истината е, че тя не е дошла, за да те накаже.
	Тя е дошла, за да те събуди.
	Тя е сигнал.
	Тя е начинът, по който тялото и душата ти казват:
	„Спри. Време е да обърнеш внимание на себе си.“
	Ако досега си гледал на паник атаката като на свой враг, каня те да погледнеш на нея по различен начин.
	Може би именно тя е твоят най-добър приятел.
	КАКВО ВСЪЩНОСТ Е ПАНИК АТАКАТА?
	Може да усетиш:
	• силно сърцебиене
	• недостиг на въздух
	• стягане в гърдите
	• замайване
	• треперене
	• изпотяване
	• чувство, че ще припаднеш
	• страх, че ще умреш или ще полудееш.
	Колкото и страшно да изглежда, паник атаката сама по себе си не е животозастрашаваща.
	Ако обаче изпитваш тези симптоми за първи път или са необичайни за теб, обърни се към лекар, за да бъдат изключени други медицински причини.
	ЗАЩО СЕ ПОЯВЯВА?
	Две от най-важните причини
	Пренапрегната нервна система
	Когато живеем месеци или години в напрежение, нервната система остава постоянно в режим „оцеляване“.
	В един момент тя вече не издържа.
	Тогава започва да реагира дори при най-малкия стрес.
	Паник атаката е начинът, по който тялото казва:
	„Повече не мога.“
	Недостатъчно снабдяване на мозъка с кислород.
	При тревожност повечето хора започват да дишат плитко и учестено.
	Така мозъкът не получава спокойния ритъм на дишане, от който се нуждае.
	Появяват се:
	замайване
	изтръпване
	чувство за нереалност
	още по-голям страх.
	Затова правилното дишане е едно от най-мощните средства за успокояване.
	КАКВО СЕ СЛУЧВА В ТЯЛОТО?
	ЗЛАТНАТА ДИХАТЕЛНА ТЕХНИКА ЗА УСПОКОЯВАНЕ
	Важно правило:
	Издишването винаги трябва да бъде с около три секунди по-дълго от вдишването.
	Повтори упражнението между 10 и 20 пъти.
	По-дългото издишване активира парасимпатиковата нервна система и изпраща към мозъка сигнал:
	„Опасността премина. Вече съм в безопасност.“
	ПЕТ СТЪПКИ КЪМ СВОБОДАТА
	2. Започни да дишаш правилно
	Използвай Златната дихателна техника.
	Помни:
	Издишването трябва винаги да бъде по-дълго от вдишването.
	Това изпраща към нервната система посланието:
	„Вече съм в безопасност.“
	3. Не вярвай на мислите си в този момент
	По време на паник атака мозъкът започва да създава най-различни страшни сценарии:
	“Ще умра…”
	“Ще припадна…”
	“Полудявам…”
	Истината е, че това са мисли, породени от страха, а не реалността.
	Напомни си:
	„Това е временна реакция на нервната ми система. Тя ще премине.“
	4. Потърси истинската причина
	Паник атаката не е проблемът.
	Тя е симптомът.
	Запитай се:
	От какво съм изморен? Какво потискам? За кого живея? От какво се страхувам? Къде предавам себе си?
	Тези въпроси често водят до истинската промяна.
	5. Избери себе си
	Започни да си даваш повече почивка.
	Повече любов.
	Повече спокойствие.
	Повече време за теб.
	Защото човек, който постоянно живее срещу себе си, рано или късно започва да страда.
	РАЗГОВОР С МОЯТА ПАНИК АТАКА
	– Какво искаш да ми кажеш?
	“Искам да спреш. Да си поемеш дъх. Да започнеш да се грижиш за себе си така, както се грижиш за всички останали.”
	– От какво се опитваш да ме предпазиш?
	“От живота в постоянен стрес. От напрежението. От непрекъснатото желание да угаждаш на всички. От страха да бъдеш себе си.”
	– Какво искаш да променя?
	“Да започнеш да избираш себе си. Да казваш „Не“, когато е необходимо. Да се научиш да почиваш. Да обичаш себе си. Да дишаш спокойно. Да живееш истински.”
	Понякога най-големият ни страх се оказва най-мъдрият ни учител.
	БЛАГОДАРЯ ТИ, ПАНИК АТАКО!
	Да осъзная, че съм забравил собствените си нужди.
	Благодаря ти, че ми показа, че истинската сила не е да издържам всичко.
	Истинската сила е да поискам промяна.
	Днес вече не те виждам като враг.
	Виждам те като сигнал.
	Като шанс да започна живота си по нов начин.
	Запомни едно:
	Паник атаката не дойде, за да разруши живота ти.
	Тя дойде, за да разруши живота, който вече не е бил твоят.
	Всеки симптом носи послание.
	Когато откриеш причината, започва истинското освобождаване.
	Вярвам, че и ти можеш отново да живееш спокойно.
	Да се радваш.
	Да се усмихваш.
	Да дишаш свободно.
	Да бъдеш себе си.
	ДЕКЛАРАЦИЯ ЗА СПОКОЙСТВИЕ
	ТВОЯТ ВТОРИ ЖИВОТ ЗАПОЧВА ДНЕС
	Твоят втори живот
	В нея ще работим заедно, за да освободиш вътрешните блокажи, да възстановиш спокойствието си и да изградиш един нов, осъзнат и щастлив живот.
	Ако усещаш, че повтаряш едни и същи модели в любовта, привличаш емоционално недостъпни партньори, трудно поставяш граници или не можеш да срещнеш подходящ човек, причината често не е в липсата на любов. Причината може да бъде в подсъзнателните програми, които носиш от детството, от отношенията с майката и бащата, от родовата история и от старите вътрешни решения. В моите авторски програми работим именно с тези дълбоки модели:
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