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El

ARTICOL PREMIUM

CUM SCAPI DEFINITIV DE ANXIETATE SI ATACURI DE PANICA

Protocolul Complet pentru Reechilibrare Fizica, Emotionala si Energetica

Anxietatea nu este doar o ,problema psihica”. Este un semnal biologic, o tulburare neurochimica si, in acelasi timp, o fractura energetica intre
minte, corp si suflet.
Multi oameni incearca sa o suprime prin medicatie, dar rareori o vindeca din radacina — pentru ca nu stiu ca anxietatea este, in esenta, un corp
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care a uitat cum arata siguranta.

Acest protocol este o sinteza intre biologie, neurochimie si protectie energetica. EL nu inlocuieste tratamentul medical, ci il completeaza,
aducand inapoi echilibrul natural al fiintei.

1. STRATUL BIOLOGIC - Lumina in Chimie

Vitamina D3 este primul pas spre liniste. Este literalmente lumina soarelui tradusa in limbaj biologic.
Cand lipseste, creste cortizolul, scade serotonina, iar sistemul nervos intra in alerta.
Cand e la nivel optim, creierul primeste din nou mesajul. ,Esti in siguranta.”

Vitamina D3 + K2 - 2000-4000 Ul/zi, dimineata, impreuna cu grasimi bune.
Magneziu bisglicinat - seara, 200-400 mg, relaxeaza muschii si mintea.
Omega-3 - 1-2 g/zi, reduce inflamatia si stabilizeaza ematiile.

Soare natural - 15-20 minute zilnic, fara ochelari de soare, pentru reglarea ritmului biologic.
Alimente vii - verdeturi, oua, peste gras, legume colorate, hidratare constanta.

Analize utile: 25-OH Vitamina D, magneziu, zinc, cortizol (dimineata).
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2. STRATUL NERVOS-EMOTIONAL - Reeducarea Sistemului de Alarma

Atacul de panica este un ,fals incendiu” in sistemul nervos.
Pentru a-l opri, corpul trebuie sa invete din nou ce inseamna calmul biologic.

Respiratia 4-7-8
Inspira 4 secunde, tine 7, expira lent 8. Repeta de 3 ori.
Aceasta respiratie activeaza nervul vag, comutand corpul din modul lupta-fugi in relaxare-vindecare.

Afirmatie de reprogramare:

,Sunt in siguranta acum.
Respiratia mea aduce pacea in fiecare celula.”

Sunete de reglare vagala:
Tamburi lenti, tonul OM, sunete de inima sau vibratii grave (intre 60-80 H2z).
Evita sunetele haotice, playlist-urile ,de relaxare” facute pentru marketing.

Playlist recomandat de ascultat in timpul protocolului

Muzica potrivita nu este doar un fundal — ea devine o frecventa care ghideaza sistemul nervos catre pace si echilibru.

in timpul practicilor din protocolul anti-anxietate, alege piese ambientale, fara versuri, cu vibratie inalta si ton mistic-solar.
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Lasa sunetul sa respire impreuna cu tine. Nu forta nicio emotie, doar observa cum frecventele se aliniaza cu respiratia ta.

Mai jos sunt cateva piese atent selectate, care sustin starea de liniste profunda, reconectare si claritate interioara:

1. Tranquility - Deep Healing Relaxing Music — ambient, calm, ideal pentru meditatie si relaxare profunda
2. Serenity - Deep Healing Relaxing Music — compozitie ambienta delicata, care induce pace interioara
3. Anxiety Relief Music - Binaural Beats (Magnetic Minds) — pentru reducerea stresului si anxietatii prin efectele binaurale
4. Let Go Of Stress, Anxiety, Worry, Fear - 396 Hz Subconscious Mind Healing — un track special construit sa lucreze cu frecvente
energetice
5. Tibet - Healing Ethereal Ambient Meditation — cu boluri tibetane si texturi ambientale spatiale
6. Horizon — Relaxing Ethereal Ambient Music — ambient eteric, foarte bun pentru fundal calm
7. 432 Hz - Deep Healing Music for The Body & Soul — frecventa ,vindecatoare” folosita in multe practici energetice
8. Finding Home - Deep Healing Ambient Meditation — compozitie spirituala ambienta, foarte potrivita pentru momente de liniste interna

Muzica nu este doar sunet.
Este un limbaj subtil al luminii, care iti aminteste cum sa respiri din nou — nu cu plamanii, ci cu sufletul.

Cand asculti, lasa fiecare nota sa-ti atinga pieptul ca o unda vie, nu ca o melodie.
Acolo, intre tacere si vibratie, anxietatea inceteaza sa mai existe.

Ramane doar respiratia.
Si tu.
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https://www.youtube.com/watch?v=ESBKeEF-QIU
https://www.youtube.com/watch?v=IcDyMk5FxHw
https://www.youtube.com/watch?v=HnRcvJKZeVM
https://www.youtube.com/watch?v=kiqez2cWRMc
https://www.youtube.com/watch?v=Rc7g5jKET_Q
https://www.youtube.com/watch?v=nNsXY8cTcIA
https://www.youtube.com/watch?v=eWLVBP3VrO4
https://www.youtube.com/watch?v=L9AROhMjfDE
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Cum sa alegi muzica potrivita pentru tine

* Prefera muzica ambientalq, fara versuri clare, care sa nu-ti agite mintea.
» Daca asculti binaural beats, foloseste casti — efectul e mai intens daca fiecare ureche primeste frecventele separate.
e Seteaza volumul mediu-mic — muzica sa fie suport, nu sa domine.
« In momentele de anxietate, alege frecvente lente (theta ~ 4-8 Hz, alpha ~ 8-12 Hz) sau muzica foarte lina.
« In meditatie de adancire, poti trece la frecvente mai joase (delta) in fundal.
e Lasa sunetul sa fie ,spatiu” — nu sa fie un spectacol.

Scriere pentru descarcare:
Cand anxietatea loveste, scrie tot ce simti 5-10 minute.
Scrisul ,curge” energia mentala afara din campul tau.

3. STRATUL ENERGETIC - Reinstalarea Campului de Siguranta

Anxietatea este si 0 scurgere de energie.
Cand campul auric devine permeabil, emotiile colective se infiltreaza.
Refacerea scutului solar si a radacinii energetice opreste acest fenomen.

Ancorare zilnica (2 minute):
Stai in picioare. Inspira din talpi in sus, expira pe gura.
Vizualizeaza lumina aurie urcand prin picioare pana in abdomen.
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Spune:

,Sunt aici. Sunt vie. Si sunt in siguranta.”

Scutul Solar:
Imagineaza o sfera aurie in plexul solar.
La fiecare inspiratie se intensifica, la fiecare expiratie se stabilizeaza.
Acesta este campul tau de protectie naturala impotriva vibratiilor de frica colectiva.

Mantra de seara:

,Imi revendic linistea.
Tot ce nu e al meu se dizolva.
Sunt lumina intr-un corp viu.
Si trupul meu stie pacea.”

Curatare saptamanala:
Bai cu sare grunjoasa, salvie, tamaie sau ulei esential de lavanda - pentru resetarea vibratiei.
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CONCLUZIE

Nu scapi de anxietate ,luptand” cu ea.
Scapi cand o lasi sa se topeasca in luming, in prezenta si in biologia corect hranita.
Adevarata protectie nu vine din control, ci din aliniere.

Lumina solara din vitamina D iti reaminteste asta la nivel chimic.
Respiratia si impamantarea o reactiveaza in sistemul nervos.
lar scutul energetic o fixeaza in campul tau.

Asa se vindeca anxietatea: prin reconectarea corpului cu sufletul.

Karanna Academy®©
School of Spiritual Architecture & Energetic Sovereignty

www.evolutiespirituala.ro
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