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So che desiderate con tutto il cuore svegliarvi un giorno e non sentire più quell'inferno chiamato ansia generalizzata. Non ne potete più di tutti i suoi sintomi e di tutto ciò che ne consegue. Non preoccupatevi, so esattamente come ci si sente e fortunatamente c'è una soluzione. In questo libro vi svelerò la metodologia che utilizzo come specialista nella mia clinica di salute mentale ADFER negli Stati Uniti e di cui hanno beneficiato più di cinquemila persone negli ultimi decenni grazie a questo sistema combinato. So che ci sono persone incredule che pensano che non ci sia soluzione, forse per ignoranza, perché hanno avuto brutte esperienze con i trattamenti o perché non conoscono il metodo rivoluzionario che uso. In questo libro vi mostrerò tutti gli strumenti che uso io, esperto in materia da oltre 30 anni, e che userete voi per uscire da questo incubo una volta per tutte. E vedrete che, una volta padroneggiate le tecniche, sarà facile bandire per sempre il mostro dell'ansia.

"Come controllare l'ansia, l'insonnia e gli attacchi di panico", è classificato come uno dei migliori libri di divulgazione clinica informativa sul trattamento dell'ansia generalizzata grazie ai meravigliosi risultati ottenuti in decine di migliaia di persone in tutto il mondo. È stato inserito tra le migliori riviste scientifiche sulla salute mentale a livello mondiale nel 2018-2020.

L'autore Albert Jhonson, attraverso la sua esperienza personale e avendone sofferto, ci racconta dall'inizio alla fine cosa significa averla e come uscirne una volta per tutte. Una metodologia pratica e informativa. Un passo verso la guarigione.

Divertitevi. Grazie.
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Psicologo, psicoanalista e psicoterapeuta presso l'Università della Pennsylvania.

Ogni volta che mi viene chiesto perché ho frequentato diversi corsi di specializzazione in salute mentale, rispondo che soffrivo di ansia generalizzata e di tutti i disturbi correlati. A quel tempo sapevo già che la maggior parte delle persone non sarebbe mai uscita da quel buco nero da sola. Dopo essere guarito, questa è stata la mia missione nella vita: aiutare tutti coloro che soffrono come me, e sono orgoglioso di poter dire che nel mio centro di salute mentale di New York sono riuscito ad aiutare più di cinquemila persone a uscire definitivamente da quel baratro senza uscita, e ora sto mettendo in atto lo stesso sistema attraverso questo libro.

	[image: image]
	 	[image: image]


[image: image]

Nota Importante


[image: image]


Tutte le informazioni, le metodologie e le tecniche presentate in questa guida devono essere considerate esclusivamente come materiale informativo per la persona che soffre del disturbo. Non devono in alcun modo sostituire la diagnosi e il trattamento di uno specialista.
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Chi avrebbe mai pensato che tre decenni dopo io, quel paziente, vittima diretta dell'ansia e di tutti i suoi sintomi, mi sarei trovato dall'altra parte della strada, aiutando decine di migliaia di persone in tutto il mondo a uscire dal loro incubo: quel mostro erroneamente chiamato disturbo d'ansia generalizzato. Una grande percentuale di chi ne soffre crede che non ci sia via d'uscita, che l'unica via d'uscita sia la rassegnazione a questo inferno, ma io sono qui: un sopravvissuto, un vero caso cronico, e posso confermare che questo è totalmente falso. Ovviamente, all'epoca credevo la stessa cosa di quelle persone, e questo è stato il motivo per cui mi ci sono voluti tanti anni per trovare il metodo giusto per uscire da quello stato d'animo.

Non avete idea di quanto mi sia pesato non aver cercato aiuto, e naturalmente ho lasciato che gli anni passassero e la mia situazione diventasse cronica. Per natura umana tendiamo a credere che cose del genere si risolvano magicamente da sole, ma purtroppo non è così che funzionano le cose nella nostra realtà. Quando l'ansia arriva e si radica nella nostra mente, ci sono due strade da seguire: una, uscire da quello stato o sprofondare in un vero e proprio inferno, fino ad arrivare a un punto in cui quella cattiva qualità di vita viene percepita come normale, ma di conseguenza quel disturbo ti priva di molte cose di cui avresti potuto godere ed essere felice.

Purtroppo, centinaia di milioni di persone soffrono di questo disturbo e il numero è raddoppiato negli ultimi tempi. I dati ufficiali dell'OMS stimano che almeno il 7% della popolazione mondiale soffra di ADHD da lieve a cronica. Senza contare, ovviamente, coloro che non hanno ricevuto una diagnosi. Naturalmente, non volete vivere il resto dei vostri giorni con una qualità di vita scadente a causa di quel piccolo gattino travestito da mostro che non vi permette di essere felici. In questa guida sintetica vi racconterò la mia esperienza reale di convivenza con uno dei più gravi disturbi d'ansia cronici, e come alla fine ho trovato la mia guarigione e sono tornata a vivere in pace. 

Non c'è niente di più importante in questa vita che essere felici, e questa è la nostra missione in questo mondo: vivere e godere del miracolo di esistere, di godere delle cose. Ma quando un disturbo derivato dall'ansia tocca la nostra mente, fa crollare tutto il nostro mondo e, se non si fa nulla per scacciarla, nulla torna come prima: ci fa cambiare la nostra personalità, ci fa allontanare dalla famiglia, ci fa isolare dalla vita sociale, altri abbandonano il lavoro, molti non conoscono più l'amore né osano realizzare i propri sogni, e in casi particolari l'ansia si trasforma in depressione e poi arriva il peggio: attentano alla propria vita. Questo è il nocciolo della questione, perché è così importante cercare aiuto in tempo e ricevere un trattamento personalizzato, in modo che non si evolva a livelli incontrollabili e raggiunga tali estremi. Tuttavia, vale la pena ricordare che solo lo 0,1% evolve in depressione e mette in atto quanto sopra descritto.

Quando ho vissuto questa sofferenza, non sapevo assolutamente nulla del tag (disturbo d'ansia generalizzato) e ancor meno delle decine di disturbi che ne derivano. Per quasi cinque anni sono stata sommersa in quell'inferno senza avere la minima idea di cosa avessi. Finché un giorno, per le bizzarrie della vita quotidiana, mi sono imbattuta nel famoso termine e, data la mia indole a saperne un po', ho divorato molti articoli dell'epoca, parlo della fine degli anni Settanta. Ma come previsto, da giovane adulta e sapendo quello che sospettavo di avere, tutto finì lì e non ci feci più caso, e ovviamente la mia vita continuò con lo stesso rictus di dolore mentale che deriva dall'avere un'etichetta. Nel prossimo capitolo vi racconterò tutto, dall'inizio alla fine di questa malattia, e poi vi spiegherò il sistema combinato che uso per guarire da essa e far tornare la vostra vita com'era prima. A quei tempi non avrei mai immaginato di diventare un professionista della salute mentale, tanto meno di dirigere una delle cliniche più importanti di New York, specializzata esclusivamente nell'ansia e nei suoi disturbi. Ho la soddisfazione di aver potuto aiutare, come ho già detto, molte persone con il morale a terra, e sono assolutamente certo che lei sarà un altro di quella lista che dirà: "finalmente la mia ansia è sparita".

Prima di iniziare, devo sottolineare con forza che questa guida non è un manuale di tecniche o metodologie miracolose che oggi vanno molto di moda tra
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