NEM HALSZ MEG

csak panikroham

Amit a tested iizen — és hogyan hallgass ra
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»A batorsag nem a félelem hianya. A batorsag az, amikor agy mégy tovabb, hogy tudod:
ijjeszt6, de nem veszélyes.”

— Lélekmenta
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Bevezeto

Egy 6szinte beszélgetés rolad, és rolunk

Ez a konyv nem tankonyv. Nem szakmai titmutat6. Nem az az unalmas, rideg szoveg, amit

az ember altalaban kap, amikor pszichologiai témakrol olvas.
Ez egy Gszinte beszélgetés.

Arrol, ami valoszintileg veled is megtortént, vagy éppen most is veled van. Arrél az érzésrol,
amikor a tested hirtelen ellenséggé valik. Amikor a szived igy ver, mintha ki akarna ugrani
a mellkasodb6l. Amikor nem kapsz leveg6t, pedig ott allsz egy nyilt téren, semmi nem

akadalyoz. Amikor a fejed azt stigja: ez most a vége.
Panikroham.

Az emberek nagy része, aki elGszor €l at egyet, meg van gy6zédve rola, hogy szivinfarktusa
van, vagy agyvérzése. Vagy valami ismeretlen, haladlos betegség tort ki éppen most, ebben a

pillanatban, a legrosszabb lehetséges id6pontban.

Aztan elmulik. Par perc, esetleg tiz-tizenot, és megint ott vagy. Osszetorve, kimeriilve, és
tele kérddjelekkel. Mi volt ez? Miért tortént? Meg fog-e ismétlodni?

Ez a konyv ezekre a kérdésekre valaszol. De nem hideg, klinikai tavolsagbol, hanem ugy,

ahogy egy barat mesélne neked, aki érti, min mentél keresztiil.

Mert megérdemled, hogy valaki értse.

AMIT EBBEN A KONYVBEN TALALSZ

Nyolc fejezetben vezetiink végig a péanikroham teljes térképén, mit6l leszel, hogyan
miikodik biologiailag, mit csinalj, amig tart, és hogyan élhetsz gy, hogy egyre kevésbé
befolyasolja az életedet. Nem gyors megoldasokat igériink, hanem valédi értést,

hasznalhat6 eszkozoket, és Oszinte szavakat.
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