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Вместо предисловия:  
глава-откровение

Первое ощущение напоминало прикосновение мягкой кошачьей лапки. 
Как будто кто-то провел по  грудной клетке изнутри и… запустил 
невидимую волну. Волна в ту же секунду превратилась в неисчисли-
мое количество маленьких вибраций, змеек, которые побежали 
в плечи, живот, по рукам и ногам, поднялись в голову… которые как 
будто за секунду забрали мое тело себе. 

Мне оно точно больше не принадлежало: оно отдано на растер-
зание тысячам змеек, вибрировало, дрожало, как будто рассыпалось 
на части. Руки были ледяные и одновременно покрылись по́том, крас
ка прилила к  лицу. Тело трясло, как в  сильный мороз. Дыхание сби-
лось, на  грудную клетку легла каменная плита, о  которую со всей 
силы изнутри гулко колотилось сердце. 

Его биение отдавалось в голове, звенело в ушах, казалось, что 
сердце  — как огромный чугунный колокол, в  который колотят 
не в меру. И он или разобьет грудную клетку, или оборвется. В ка-
кой-то момент подумалось: «Боже, уж лучше бы так». Лучше 
ужасный конец, чем ужас без конца. 

Но мысль о конце усилила дрожь, вибрации, гул и запустила вто-
рую волну. Изображение перед глазами плыло. Обессиленное тело 
упало на  кресло, перестав сопротивляться. Оно было «отдано 
на  разграбление» змейкам, волнам, колоколу… Теперь волны гуляли 
по телу, как им хочется… 

Это длилось какое-то время, кажется — бесконечно. Потом вол-
ны стали утихать, напряжение  — снижаться. Получилось рассла-
бить шею, плечи, разжать руки. Нестерпимо захотелось в туалет. 
Хороший знак. Значит, приступ проходит.
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Пасмъеснаѓ аханаѠ Офюхќ с нохорюр ѓ лсанора се фосасоюынеџ 
И нан фсмхооозќ м нан ъеооженџ Тоќ ъхо ѓ офмсаоа жюыеќ ѱ ром оьуѯ
ьесмѓџ Мой офюхџ Офюхќ нохорюй фрмхоймоося ферекмжахя сеойѯ
сонрахсоќ осодессо ж  сооксюе фермойю кмлсмџ Офюхќ нохорюй 
ъасхо фрмхоймхсѓ фооуъахя ѩж сазрулнуѪ н  ѐрфахммќ сфосодсосхм 
хосно ъужсхжожахяќ хжоръеснору жосфрмѓхмђ рмраџ 

Лђймќ одоайађьме ханмрм наъесхжармќ  ѱ нан фрмдорю с  фоѯ
жюыессой ъужсхжмхеоясосхяђў с  смрм суксо одраьахясѓ нрайсе 
сексо м дерексоџ 

Тоќ ъхо сорра йоѓ нмрфмъаќ сейофусхмро йоѓ хрусхаоясой жалюџ 
Все рю ралсюеџ Кхоѯхо охомъаехсѓ усхойъмжосхяђ м  ѩсефродмжаеѯ
росхяђѪџ Часхо фремруьесхжа ханмх ођйей  ѱ чмлмъеснаѓ смоа 
м  жюсосомжосхяџ А  есхя хеќ ъяе фремруьесхжо  ѱ ж  уресмм жмйехя 
сђассю м ъужсхжожахя ѐрошмм йрузозо ъеооженаџ 

Нмнхо се фоохџ Все ралсюеџ 
И ралсюе ођймќ нан м ралсюе фрмдорюќ сафрмрер руоехна м жюѯ

сонохоъсюй рмнроснофќ хредуђх соохжехсхжуђьезо одраьесмѓџ 
Неоялѓ суймхя сооожяѓ фо  езо смое м  уресмђ йрахясѓ нан оежќ 
а ояжа ѱ фо уресмђ фехя нан сооожейџ 

Все ралсюеќ жсер сжое ресхоџ Но ъходю кмхя съасхомжо м сфражѯ
оѓхясѓќ суксо оъеся хороыо лсахяќ нхо ке хю ж  ѐхор рмреќ наной 
хю м нанме усоожмѓ суксю мрессо хедеџ  

Поъеру ѓ од ѐхор фмыуњ Похору ъхо срозоа осейоахя фасмъес
нме аханмџ Схахя серчмсзмсхорќ нохорюй фересхао хосухяќ лахоеѯ
дюжахясѓ ж  змзасхснмх жоосах фсмхмнм м  осейоао ѐху дордоруџ 
И  сейъас уъу йрузмх схасожмхясѓ лафражснмрм серчмсзмсхармќ 
уфражоѓђьмрм жоосарм фсмхмнмџ 

Я точно знаю две важные вещи, о  которых скажу в  самом 
начале:
1.	 Кан дю см дюоа ймснорчорхса фасмъеснаѓ аханаќ ох сее еье 

смнхо се урмрао ѵж охомъме ох жламройейсхжмѓ с реаоясой змѯ
засхсной жоосойѶџ

2.	 Сфражмхясѓ с фасмъесной аханой рокех накйюйџ Даке се ханў 
каждый. 
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Какйюйќ нхо лахоъех фохрахмхя жсезо фару ъасожќ ъходю ралоѯ
драхясѓ с ѐхмр жофросор рал м сажсезйаџ 

Какйюйќ нхо йожермхсѓ офюху ъеооженаќ осейоажыезо жоосуќ 
м  фсмхооозаќ одуъађьезо ѐхору йрузмх ођйей уке дооее ҵҴ оехќ 
м фроъхех ѐху седоояыуђ нсмзу йо носшаџ

И зоажсое ѱ накйоруќ нхо зохож се хоояно ъмхахяќ со м ж соокѯ
сюй роресх жсфорсмхя м фройеоахя хехсмнмџ А кеоахеоясо ѱ фроѯ
чмоанхмъеснмќ еье йо сасхуфоесмѓ сооксозо роресхаќ ѱ сйеоахя 
ханќ ъходю усоожмѓ кмлсм се  сфосодсхжожаом фоѓжоесмђ фасмъеѯ
сной аханмќ а саодорохџ

а фофродуђ солйахя херафежхмъесное фросхрассхжоќ ж нохорор 
жю рокехе ѩрасхжормхяѪќ мом ѱ нан рю зожормр ѱ носхейсмрожахяќ 
схрахмќ ферекмжасмѓ фо фожойу фасмъеснмх аханќ а рой херафежхмѯ
ъеснмй ѩчерресхѪ фороз дю жар ѐхо фережармхя м сйеоахя жас ъуѯ
хоъну усхойъмжей ж  жофросе жламройейсхжмѓ с  аханармџ А  рокех 
дюхяќ м се ъухоънуџ 

а лсађќ ъхо сенохорюе ођйм се  розом фо  хер мом мсюр фрмѯ
ъмсар фофасхя но рсе ж  омъсуђ радохуџ Ноќ фроъмхаж схахямќ фоѯ
соуыаж жмйео мом оеншмђќ фрокмом суксюе ъужсхжаќ м ѐхо форозѯ
оо мр саъахя уфражоѓхя смхуашмей м  фожораъмжахя фасмъеснме 
аханм жсфѓхя ж сарор саъаоеџ 

Мю одѓлахеоясо фозожормрќ нан сауъмхясѓ расымчрожюжахя 
смзсаоюќ нохорюе сесех фасмъеснаѓ ахана ѵжейя ее оссожсаѓ чуснѯ
шмѓ  ѱ смзсаоясаѓѶќ м  нан с  ѐхмр рахермаоор одхоймхясѓџ Кан йеѯ
оахя ханќ ъходю фасмъеснаѓ ахана ѩланрузоѓоасяѪќ се усфеж саъахяѯ
сѓњ Кан ферерасфрейеоѓхя жолсмнађьуђ ж ѐхох роресх фсмхмъеснуђ 
ѐсерзмђњ И  саносешќ нан солйахя ханме усоожмѓ йоѓ кмлсмќ нохоѯ
рюе фойоййух мрессо жар м ж нохорюх фасмъеснмр аханар се фрмѯ
хоймоося дю жолсмнахяњ 

Пусхя ѐха нсмза схасех йоѓ жас фросхрассхжор ођджм м фрмсѓѯ
хмѓџ Просхрассхжорќ ж нохорор жю рокехе рассоадмхясѓќ жмрхуаояѯ
со ѩоналахясѓ са  руънахѪќ охзорежахя фромлоыейыее м  садрахясѓ 
смо м фосмрасмѓќ нан мйхм йаояыеџ 

Чходю саъахя фосхефессо ссмкахя сафрѓкесмеќ йажайхе фрѓро 
сейъас сѓйер ж уйодсуђ фолуќ саояер ъађ мом ночеќ унроерсѓ ъерѯ



хоќ есом жар фрохоайсоќ мом саодорох ѱ охнроер онсоќ ъходю жфуѯ
схмхя сжекмй жолйухџ 

Пойсмрер зоала м ужмймр хохѓ дю ойсу йехаояќ мом оймс фрейѯ
рехќ мом ойсозо ъеооженаќ нохорюе дю сар сражмомсяџ Посрохрмр 
сесноояно сенусй са  хоќ ъхо сар фрмѓхсоџ Сйеоаер хрм зоудонмхќ 
зруйсой ноехной м кмжохорќ жйоха м жюйохаџ И фосое ѐхозоќ ж деѯ
рексосхм м норчорхеќ фоййер йаояыеџ 

Не фрофуснайхе ѐхо фросхое рмсмѯуфраксесмеџ Всѓ смоа  ѱ 
ж фросхохеџ Просхо фожеряхе са соожо ѱ м фройеоайхе езоџ 

А ѓ уке кйу жас ж фержой зоажеќ зйе рю ралдерерсѓќ нан усхрое
са м жолсмнаех фасмъеснаѓ аханаќ ъхо ее лафуснаех м нан рю рокер 
са ѐхо жомѓхяџ
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Глава 1.  
Три шага, или Знать врага в лицо

Доѓ хозо ъходю сауъмхясѓ уфражоѓхя фасмъесной аханойќ сар сукѯ
со фройхм хрм оссожсюх ыазаў

1.	 Глава 1: фосѓхяќ ъхо са  сарор йеое фрейсхажоѓех содой лжеря 
фой мресер ѩфасмъеснаѓ аханаѪ м фоъеруѠ ос радохаех се фроѯ
хмж сасќ а нан рал са саым мсхересюљ

1.	 Глава 2: фосѓхяќ нхо рюќ сасноояно снооссю н фасмъеснмр ахаѯ
нар м  фоъеру ѐхо ханџ В  ѐхой зоаже жас кйех хесхќ сасноояно 
жю снооссю н фасмъеснмр аханар мрессо сейъасџ

1.	 Главы 3 и 4ў жлѓхя ж сжой арсесаоў
•	 фрмсшмфю жюсхрамжасмѓ кмлсмќ нохорюе ссмкаом дю жероѯ

ѓхсосхя жолсмнсожесмѓ фасмъеснмх ахан ѵфрочмоанхмнаѶѝ
•	 дюсхрюе хехсмнм уфражоесмѓ фасмъесной аханойќ есом жйруз 

ѩсейофрочмоанхмрожаомѪ мом фересафрѓзомся м  оса фрмѯ
ыоа н жар ж  зосхм ѱ жюфоосмхя зоажсуђ чусншмђџ

Паническая атака... работает на нас? 

Есом жю ресѓ сфросмхеў ѩХороыоќ жох у жас дюом фасмъеснме аханмќ 
жю фмыехеќ ъхо мх ѣосейоаомѤќ ѱ хо есхя хеферя у жас мх се дюжаѯ
ехќ жю к фсмхооозњѪќ ѓ уоюдсусяџ 

Похору ъхо ж  ѐхор фрейфооокесмм снрюхо ойсо мл оссожсюх 
ладоукйесмйќ нохорое реыаех млдажмхясѓ ох фасмъеснмх аханџ

Панические атаки не болезнь. Враъм жюсукйессо схажѓх ймаѯ
зсолюќ сафрмрер ѩВСДѪќ хан нан сеодхоймро нанмрѯхо одралор 
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офмсахя ѓжоесмеќ ѱ со нан роксо офмсахя есхесхжессуђ реаншмђ 
орзасмлра са сефойхойѓьмй херросхахњ 

Панические атаки не болезнь. Это сигнал здоровой психи-

ки, призванный обратить наше внимание на внутренние  
или внешние условия, которые стали неподходящими.

Пасмъеснме аханм сежолроксо жюоеъмхяќ фохору ъхо ѐхо се доѯ
оелсяџ 

Панические атаки  — это сигнал правильно работающей пси-

хики, направленный на  то, чтобы вы изменили условия неподхо-

дящего психике термостата — состояния и окружения, в котором 
вы пребываете.

У фасмъеснмх ахан есхя хоояно ойса чусншмѓ ѱ смзсаоясаѓџ Есѯ
ом рю ресѓер кмлся сеодхоймрюр одралорќ хо саыей ажармйсой 
смсхере сех фожойа смзсаомхяќ ъходю рю хохя хан одрахмом жсмѯ
расме са смхуашмђџ 

Есом рю жсожя ѩужоенаерсѓѪ м мйер се хуйаќ фасмъеснме аханм 
розух жнођъмхясѓќ ъходю снорренхмрожахя саы фухя м удереъя ох 
дейюџ И  ъер расяые рю ралдерерсѓ с  херќ нан ѐхо радохаехќ хер 
дюсхрее сауъмрсѓ расфолсажахя фержюе рѓзнме смрфхорюќ се  йоѯ
жоймхя йо фрейеоясюх оьуьесмй м  дооее хозо  ѱ мсфоояложахя 
фрейжесхсмнм аханм нан фороьсмножџ Танмр одралорќ м  ахана 
се раложяехсѓќ м смзсао ох дессолсахеоясозо м мсхумшмм рю усфеѯ
ер ралзайахяџ

У панической атаки есть только одна функция — 
сигнальная. Она, как сигнализация, призвана достучаться 
до нас, чтобы сообщить, что в жизни мы свернули куда-
то не туда. И если у психики не получились добиться 
внимания более щадящим способом, ей приходится 
использовать громкую «сирену» в виде панической атаки, 
которую проигнорировать куда сложнее.


