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Probabilmente in questo momento state per iniziare a leggere questo libro, perché vi siete quasi arresi, state per rinunciare alla ricerca della vostra felicità. State sprofondando in un baratro chiamato disturbo d'ansia generalizzato (GAD). Non sono estraneo a questa sensazione, so esattamente come ci si sente, cercando di trovare almeno una piccola via d'uscita da quell'inferno. Allo stesso modo, sono assolutamente convinta che, al di là della ricerca di una cura, si voglia che questa avvenga il più rapidamente possibile. E se questo è il vostro obiettivo, vi invito a dare un'occhiata più da vicino a questa guida definitiva alla vostra felicità, che si trova in questo piccolo libro che vi mostrerà metodologie innovative su come uscire da questo angosciante disturbo. Leggetelo! Vi sorprenderà.

Sentite che la direzione della vostra vita si sta interrompendo a causa dei continui attacchi di panico e di ciò che questo significa per voi: un incubo totale. I momenti felici sono così lontani nel tempo che siete quasi sul punto di rassegnarvi e, nel peggiore dei casi, di pensare di porre fine a tutto: alla vostra stessa vita. Ma non prima di esservi fermati un attimo a leggere questo, che all'inizio avrete pensato essere solo un altro di quei libri di auto-aiuto di quarta categoria, ma lasciate che vi risponda con un secco: no. Credo fermamente che questo libro che state leggendo sia il migliore che abbiate mai letto. Credo davvero che il libro che state per leggere sia una delle guide più innovative e pratiche al mondo sul tema dell'ansia generalizzata. Come leggere, controllare ed eliminare il disturbo d'ansia dalla vostra vita, e la cosa migliore: in poco tempo. In questa guida decisiva, imparerete un elenco delle tecniche più efficaci che ho appreso nei migliori ospedali di salute mentale di tutto il mondo, quando ero in preda all'ansia, e che grazie alla loro messa in pratica mi hanno aiutato a guarire in modo incredibile.

Posso vantarmi con orgoglio di essere una sopravvissuta a questo maledetto disturbo. Non ne ho sofferto per mesi, sono stati anni di agonia chiusi nelle mie paure, che spesso mi hanno spinto al limite del tentativo di suicidio. Finché non ho trovato il modo di controllarlo e di eliminarlo dalla mia vita. Quello che state leggendo non è un prologo di marketing, è la realtà della metodologia che ho utilizzato e che presto conoscerete. Voglio sottolineare che questo metodo non è una magia che promette la guarigione da un giorno all'altro: no, ma è una metodologia che, fin dall'inizio, vi guarirà da un giorno all'altro. Ma è una metodologia che, fin dal primo giorno in cui la proverete, apporterà grandi cambiamenti nel vostro stato d'animo che all'inizio vi sarà difficile comprendere. Ma sarà solo l'inizio.

Pertanto, vi invito a esaminarlo il più lentamente possibile e a mettere in pratica tutte le indicazioni che vi indico. Se io, che ho sofferto di uno dei disturbi d'ansia più terribili che si possano immaginare, sono riuscito a gestirlo grazie a queste tecniche, e se le userete anche voi, sono sicuro che riuscirete a uscirne vittoriosi.

Non ho scritto questo libro con l'obiettivo di fare soldi, cosa che non mi interessa più in questo momento della mia vita in cui sono felice. L'ho scritto perché desidero con tutta l'anima che molti spiriti depressi, senza speranza e arresi a questo mostro, ne escano e riprendano in mano la loro vita o almeno provino a essere di nuovo felici. Godetevi questa piccola guida che è la via per la vostra felicità mentale. Il vostro amico Simmons Graham ha attraversato l'inferno del disturbo d'ansia generalizzato ed è riuscito a essere di nuovo felice.  Io sono felice.

Se la metodologia spiegata in questo libro vi ha aiutato molto, vi prego di lasciarmi un commento in modo che possa continuare ad aiutare altre persone che soffrono di questo problema. Grazie mille.
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Il disturbo d'ansia generalizzato è uno dei principali problemi di salute pubblica della nostra epoca, più di quanto si possa immaginare, e causa un'ondata di problemi in tutto il mondo. E secondo il Mental Hospital Gelh, uno dei migliori centri di salute mentale del pianeta, ha recentemente diffuso dati allarmanti, in cui si legge che 2 persone su 10 che soffrono di questo disturbo si rivolgono a centri specializzati, e che solo negli Stati Uniti ciò equivale a più di 20 miliardi di dollari di budget sanitario annuale. E questo ovviamente non include la spesa che viene fatta in tutto il mondo per questo disturbo. È indubbiamente diventata una pandemia, persino l'OMS la considera un problema più preoccupante persino dell'HIV per l'ondata di suicidi che ha provocato negli ultimi anni, oltre che per l'elevato costo economico.

Sapendo questo, ci si potrebbe chiedere: cos'è l'ansia generalizzata in sé che causa tanta angoscia mentale all'individuo che ne soffre? Vediamo la definizione clinica secondo gli specialisti dell'Ospedale Psichiatrico Gelh: si tratta di un disturbo mentale in cui una persona è spesso preoccupata o ansiosa senza motivo per molte cose, per lo più di natura catastrofica, accompagnata da una serie di sintomi che di solito si presentano durante il giorno o parte della notte.

Per un individuo che soffre d'ansia non sarà sempre facile trovare la diagnosi giusta, perché quando soffre, ad esempio, di un attacco di panico o di sintomi dello stesso disturbo, è normale che si rivolga a un medico generico che per la maggior parte non ha la sensibilità o il tatto, tanto meno una conoscenza approfondita della malattia, e di solito fornisce diagnosi sbagliate e trattamenti inefficaci. E questo è più comune di quanto si pensi, anche quando si presentano con il quadro sintomatologico completo. Altri non cercano mai l'aiuto di un professionista a causa della loro ignoranza e mancanza di conoscenze, altri ancora semplicemente per quello che dirà la gente. Oppure, semplicemente per pietà, credono che chiedendo un aiuto psicologico professionale saranno etichettati come deboli e ridicoli o esagerati.

Come abbiamo già visto, la definizione di questo disturbo debilitante è già stata sentita dalla maggior parte delle persone, ma pochi hanno una comprensione profonda di cosa significhi essere ansiosi. L'ansia in sé è una caratteristica naturale che tutti gli esseri umani hanno per la nostra sopravvivenza e ci aiuta a uscire dalle situazioni di stress. Ma oltre ad aiutarci nelle situazioni di pericolo, l'ansia in periodi prolungati può portare a molti disturbi fisiologici e quindi a deteriorare la nostra vita personale e lavorativa. Ecco perché è così importante chiedere aiuto. Perché una volta che l'ansia passa alla seconda fase, l'angoscia, i pensieri ripetitivi e intrusivi e la terribile paura che spesso compare dal nulla. E se non si riceve un trattamento in tempo, possono diventare incontrollabili o comparirne di nuovi, ma questa volta non solo mentali ma anche fisiologici, che in molti casi diventano quasi impossibili da sopportare e quindi distruggono la nostra vita in tutti i suoi aspetti, portandoci via tutta la nostra felicità.
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	Tachicardie (da moderate a molto intense, superiori a 160 battiti al minuto).

	Respiro corto, difficoltà a espandere i polmoni (dispnea).

	Derealizzazione (la sensazione di percepire l'ambiente circostante come un semplice miraggio o irreale, come se non ci si trovasse nella realtà fisica ma in un sogno. È uno dei sintomi più terribili quando si soffre di questo disturbo.

	La sensazione di essere fuori dal proprio corpo, nota come depersonalizzazione.

	Attacchi di panico da moderati a gravi.

	Paure insopportabili senza motivo apparente.

	Mancanza di concentrazione.

	Difficoltà ad addormentarsi: insonnia per settimane o addirittura mesi.

	Angoscia e ansia, fino al punto di graffiarsi e cercare di uccidervi in casi estremi.

	Pensieri intrusivi di colpa e angoscia.

	Forti vertigini e tensione (dolore nella zona del collo).

	La paura di morire d'infarto.

	Nausea e vertigini.

	Stanchezza per tutto il giorno.

	Colite nervosa e gas anomalo in situazioni di stress.

	Intorpidimento di aree del corpo come il cranio, la mascella, le gambe e le braccia.

	Frustrazione per l'impossibilità di realizzare i propri sogni a causa della natura invalidante della patologia.

	Bassa autostima e scoraggiamento. E un lungo ecc.
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Finora non esiste un fattore conclusivo che causi questo disturbo, ma piuttosto una serie di elementi direttamente o indirettamente correlati, che vanno dall'ambiente, alla genetica, alle esperienze di vita o alle situazioni traumatiche. Di seguito elenco i principali:

	Genetica ereditata: le caratteristiche fisiche e biologiche ereditate dai genitori, anche se non sempre inconfutabili, sono di solito direttamente o indirettamente collegate al tag. Anche se recenti ricerche hanno dimostrato che la maggior parte di esse sono ereditate dal carico genetico della madre.

	Fattore ambientale: si tratta di situazioni in cui tendiamo a vivere la nostra quotidianità, ad esempio in ambienti di lavoro in cui subiamo continue umiliazioni o a scuola, oppure il semplice fatto di relazionarci con persone negative, frustrazioni personali, relazioni fallimentari o situazioni economiche negative.


	Situazioni traumatiche: sono tutte quelle situazioni che viviamo nel corso della nostra vita e che ci hanno spinto ai nostri limiti psicologici ed emotivi. Come ad esempio aver subito uno stupro, un rapimento o semplicemente essere stati coinvolti in un incidente che ha messo in pericolo la nostra vita, oppure avere praticamente qualcuno malato in casa. Quando una persona trascorre molto tempo in queste situazioni, spesso sviluppa disturbi d'ansia da moderati a insopportabili e in molti casi si suicida. Nei minori, come i bambini, è fondamentale tenerli d'occhio quando presentano qualche sintomo, perché può condizionarli troppo e accompagnarli anche per il resto della loro vita. Pertanto, prestate sempre attenzione a ciò che accade ai vostri figli a scuola, perché il bullismo può causare ansia generalizzata.


Una volta acquisita una certa conoscenza di cosa sia l'ansia, della sua sintomatologia principale e dei fattori che tendono ad attivarla, vi lascio con l'insieme delle tecniche più efficaci che personalmente mi hanno aiutato moltissimo quando l'ho vissuta in carne e ossa. Una volta analizzate le tecniche, passerò a raccontarvi la mia esperienza su come sono riuscito a sconfiggere definitivamente questo mostro in poco tempo con un altro metodo oltre alle tecniche che ora conoscerete. Voglio precisare che l'elenco delle tecniche che vedrete di seguito le ho provate personalmente e posso assicurarvi che funzionano quasi al cento per cento per controllare l'ansia. Senza ulteriori indugi, vi lascio la guida definitiva su come controllare questo disturbo e i suoi orribili sintomi.

Come encomio finale, va sottolineato che questo libro non incoraggia mai a non chiedere aiuto a professionisti, ma al contrario, vi esorto a chiedere aiuto a centri specializzati. Questa guida è un libro scritto dal punto di vista di chi è riuscito a bandire il disturbo dalla propria vita con tutti i metodi che ho citato. Va però precisato che forse il 15% non ci riuscirà, perché in tutti i metodi c'è sempre un 15% di margine che di solito non funziona, ma sono sicuro che il 75% ne trarrà beneficio in un modo o nell'altro.
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In questa sezione scoprirete le tecniche più efficaci utilizzate in diverse parti del mondo per controllare la maggior parte dei sintomi dell'ansia generalizzata. Iniziamo.
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