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Voorwoord

Als iemand die zelf bekend is met het overweldigende
gevoel van een paniekaanval, weet ik uit ervaring hoe
beangstigend en verwarrend zo'n moment kan zijn. De
intense angst, het gevoel van controleverlies, en de fysieke
symptomen kunnen het dagelijks leven enorm beinvloeden.
Het is iets waar je niet zomaar overheen komt, en vaak voel
je je alleen in die momenten. Maar wat ik ook heb geleerd,
is dat er manieren zijn om jezelf terug te brengen naar een
plek van rust, zelfs in de hevigste storm van een
paniekaanval.

Deze gids is dan ook ontstaan uit mijn eigen ervaring en het
verlangen om anderen te helpen diezelfde rust en controle
te vinden. Na jarenlang zoeken naar technieken die
daadwerkelijk werken, ontdekte ik dat het essentieel is om
zowel fysiek als mentaal verbonden te blijven met het
huidige moment. Door middel van ademhaling, aarding en
zintuiglijke waarneming kun je jezelf uit een paniekaanval
halen en de intensiteit verminderen.

De oefeningen zijn met zorg samengesteld, zodat je ze op
elk moment kunt gebruiken, waar je ook bent. Ze zijn
eenvoudig en effectief, en ik hoop van harte dat ze jou de
rust en stabiliteit kunnen bieden die ik zelf heb gevonden.
Onthoud: je bent niet alleen, en er is altijd een manier om
jezelf weer terug te vinden, zelfs op het moeilijkste
moment.

Met warmte en begrip,
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