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Probablemente estés en este momento a punto de comenzar a leer este libro, porque estás casi rendido, a punto de renunciar a la búsqueda de tu felicidad. Estás hundido en un precipicio llamado trastorno de ansiedad generalizada (TAG). Yo no soy ajeno a ese sentimiento, se cabalmente cómo se siente, tratar de al menos encontrar una pequeña salida a ese infierno. De igual modo, estoy totalmente convencido que más allá de encontrar una cura quieres que sea lo más rápido posible. Y si esa es tu meta; te insto a que analices detenidamente esta guía definitiva hacia tu felicidad, que se encuentra en este pequeño libro que mostrará metodologías innovadoras de cómo salir de ese angustiante trastorno. ¡Léelo! Te sorprenderás.

Consideras que la dirección de tu vida se acerca a un aparatoso final debido a los constantes ataques de pánico y a lo que eso significa para ti; una total pesadilla. Los momentos felices quedaron en el pasado que estás casi a punto de resignarte y en el peor de los casos; pensar en terminar con todo: tu propia vida. Pero no sin antes haberte detenido por un segundo a leer esto, que quizás en principio pensaste que era otro más de esos libros de autoayuda de cuarta, pero déjame contestarte con un rotundo: no. Creo fielmente que este libro que estás a punto de leer, es una de las guías más innovadoras y prácticas del mundo sobre el tema de la ansiedad generalizada. Cómo leíste, controlar y eliminar el trastorno de ansiedad de tu vida, y lo mejor: en un corto espacio de tiempo. En esta guía decisiva, aprenderás una lista de técnicas, de las más efectivas que aprendí en los mejores hospitales de salud mental alrededor del mundo, cuando estuve bajo las garras de la ansiedad, y que gracias a ponerlas en práctica me ayudaron a sanar asombrosamente.

Puedo jactarme con orgullo que soy un sobreviviente de este maldito trastorno. No lo sufrí por meses, fueron años de agonía encerrado en mis miedos, que muchas veces me llevaron al límite de intentar suicidarme. Hasta que encontré la manera de controlarla para después alejarla de mi vida. Lo que lees no es un prólogo de marketing, es la realidad de la metodología que yo usé y que pronto conocerás. Quiero hacer énfasis en que este método no es magia que promete la sanación de un día a otro: no. Pero si es una metodología que desde el primer día que lo pruebes hará grandes cambios en tu estado mental que te será en principio difícil de entender. Pero solo será el comienzo.

Por tanto, te exhorto a que lo examines lo más pausadamente posible, y lleves a cabo todas las pautas que te indico. Si yo que padecí un trastorno de ansiedad de las más horribles que podrías imaginar; pude lograrlo gracias a estas técnicas y que si las empleas tú, estoy seguro que podrás salir vencedor.

No escribí este libro con el objetivo de ganar dinero, que es algo que no ocupo ya en este momento de vida que soy feliz. Lo escribí porque deseo con toda mi alma que muchos espíritus abatidos que se encuentran sin esperanzas y rendidos a este monstruo; salgan y retomen su vida o al menos traten de ser felices nuevamente. Disfruta esta pequeña guía que es tu camino a tu felicidad mental. Tu amigo Simmons Graham que padeció el infierno del trastorno de ansiedad generalizada y pudo nuevamente ser feliz.  Soy feliz.

Si te ayuda en gran medida la metodología que explica este libro, te pido de favor me dejes un comentario para seguir ayudando a más personas que padecen este problema. Muchas gracias.

La ansiedad generalizada
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El trastorno de la ansiedad generalizada es un gran problema de salud pública en nuestra era, más de lo que podríamos imaginar, provocando una ola de problemas en todo el mundo. Y de acuerdo al Mental Hospital Gelh uno de los mejores centros de salud mental del planeta, dio a conocer recientemente algunos datos alarmantes, donde menciona que 2 de cada 10 personas que sufre este padecimiento acuden a centros especializados, y que únicamente en los Estados Unidos eso equivale a más de 20 mil millones de dólares del presupuesto de salud anual. Y esto obviamente, no incluye el gasto que se hace alrededor del mundo por este trastorno. Sin lugar a dudas se ha convertido en una pandemia, incluso la OMS la cataloga un problema más preocupante que incluso el VHI por la ola de suicidios que ha provocado en los últimos años, además del alto costo económico.

Conociendo eso, entonces cabe preguntarse, ¿Qué es la ansiedad generalizada en sí que provoca tanta angustia mental para el individuo que la padece? Veamos la definición clínica de acuerdo a los especialistas del Mental Hospital Gelh: Es un trastorno mental en el cual una persona a menudo está preocupada o ansiosa sin motivo respecto a muchas cosas, en su mayoría de índole catastrófico, aunado a una serie de sintomatología que suele presentarse durante todo el día o parte de la noche.

Para un individuo que padece ansiedad no siempre será sencillo encontrar el diagnóstico adecuado, debido a que cuando sufren por ejemplo un ataque de pánico o síntomas del mismo padecimiento, lo normal es acudir a un médico general que en su mayoría no tiene la sensibilidad ni el tacto mucho menos conocimientos profundos de dicho mal, y por lo regular dan diagnósticos erróneos y tratamientos poco efectivos. Y esto es más común de lo que crees, incluso presentando todo el cuadro sintomático. Otros no acuden nunca por ayuda profesional debido a su ignorancia y desconocimiento, y otros sencillamente por el que dirán. O simplemente por pena creen que acudir por ayuda profesional psicológica serán tachados de débiles y ridículos o exagerados.

Como hemos visto ya la definición de este trastorno tan desgastante que ya la mayoría la ha escuchado, pero que pocos saben profundamente todo lo que encierra tenerla. La ansiedad en si es una característica natural que todos los seres humanos tenemos para nuestra supervivencia y nos ayuda a salir de situaciones estresantes. Pero más allá de que nos ayude en situaciones de peligro, la ansiedad en periodos prolongados puede inducirnos a muchos padecimientos fisiológicos, y por ende a deteriorarse nuestra vida personal y laboral. Es por ese motivo la importancia de pedir ayuda. Porque una vez que la ansiedad pasa a la segunda fase vienen los cuadros de angustia, pensamientos repetitivos e intrusivos y el espantoso miedo que suele aparecer de la nada. Y si no recibimos tratamiento a tiempo pueden volverse incontrolables o aparecer nuevos, pero esta vez no solo mentales sino fisiológicos que en muchas veces se torna casi imposible de soportar, y por ende destruye nuestra vida en todos sus aspectos quitándonos toda nuestra felicidad.



Síntomas de la ansiedad generalizada
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Sintomatología del tag:

	Taquicardias (moderadas a muy intensas pasando los 160 latidos por minuto).

	Sensación de falta de aire, dificultad para expandir los pulmones (disnea).

	Desrealización (sensación de percibir tu entorno como simple espejismo o irreal, como si no estuvieras en la realidad física, sino en un sueño. Es uno de los síntomas más terribles cuando se padece este trastorno.

	Sensación de que estás fuera de tu propio cuerpo conocido como despersonalización.

	Ataques de pánico de moderados a fuertes.

	Miedos insoportables sin haber un motivo aparente.

	Falta de concentración.

	Dificultad para conciliar el sueño: insomnios por semanas incluso meses.

	Angustia y zozobra, al extremo de arañarte e intentar matarte en casos extremos.

	Pensamientos intrusivos de culpa y angustia.

	Fuertes mareos y tensión. (dolor en la zona del cuello).

	Miedo a que vas a morir de un ataque cardiaco.

	Náuseas y vértigo.

	Cansancio todo el día.

	Colitis nerviosa y gases anormales cuando hay situaciones estresantes.

	Entumecimiento de zonas del cuerpo como la zona del cráneo, quijada, las piernas y los brazos.

	Frustraciones por no poder conseguir sueños debido a lo incapacitante que es padecerla.

	Baja autoestima y desánimo. Y un largo etc.













Principios a tener en cuenta de los que puede desencadenar una ansiedad generalizada.

Hasta ahora no existe un factor contundente que cause este trastorno, más bien existe una serie de elementos que tiene que ver directa o indirectamente, y estos van desde: los medioambientales, genéticos, experiencias de vida o situaciones traumáticas. Y aquí te enlisto las principales:

	Genético heredado: características físicas y biológicas heredadas por los progenitores, aunque no siempre son irrefutables, por lo regular están directa o indirectamente relacionadas con el tag. Aunque investigaciones recientes han demostrado que la mayoría son heredadas por la carga genética de la madre.

	Factor ambiental: son situaciones en las que solemos convivir nuestro día a día, por ejemplo, en entornos de trabajo donde vivimos humillaciones constantes o en la escuela, o el simple hecho de relacionarnos con personas negativas, frustraciones personales, relaciones infructuosas o malas situaciones económicas.


	Situaciones traumáticas: son todas esas situaciones que experimentamos a través de nuestra vida que nos han llevado a nuestros límites psicológicos y emocionales. Tales como haber sufrido una violación, un secuestro o simplemente haber estado en un accidente que puso en riesgo nuestra vida, o prácticamente tener a alguien enfermo en casa. Cuando una persona pasa largo tiempo en situaciones así, suelen desarrollar trastorno de ansiedad desde moderada hasta insoportable, y en muchas ocasiones muchos cometen suicidio. En personas menores de edad como niños es vital vigilarlos cuando presenten algún síntoma, debido a que les puede afectar demasiado incluso acompañarlos el resto de su vida. Por eso, siempre atento a lo que les sucede a tus hijos en la escuela porque el Bullying puede ocasionar ansiedad generalizada.


Una vez que tengas cierto conocimiento de lo que es la ansiedad y su principal sintomatología como los factores que suelen activarla, te dejo con el conjunto de técnicas más efectivas que en lo personal me ayudaron en gran medida cuando yo la viví en carne propia. Una vez analizadas las técnicas pasaré a contar mi experiencia de cómo logré vencer para siempre este monstruo en un espacio de tiempo corto con otro método aparte de las técnicas que ahora conocerás. Quiero puntualizar que la lista de técnicas que a continuación verás ya las probé personalmente, y puedo asegurar casi cien por ciento que dan resultados para controlar la ansiedad. Sin más que agregar te dejo con la guía definitiva de cómo controlar dicho trastorno y sus horribles síntomas.

Como última encomienda, cabe recalcar que este libro nunca alienta a no pedir ayuda con profesionales sino todo lo contrario insto a que pidan ayuda en centros especializados. Esta guía es un libro desde la visión de alguien que fue capaz de desterrarla de su vida con todo el método que menciono aquí. Pero cabe puntualizar, que tal vez un 15 % no lo podrá lograr, como en todos los métodos siempre hay un 15 % de margen que no suelen funcionar, pero estoy seguro que el 75 % se verá beneficiado de una u otra manera.



Técnicas para controlar la ansiedad

En esta sección conocerás las técnicas más efectivas que se emplean en diferentes partes del planeta para controlar la mayoría de los síntomas de la ansiedad generalizada. Empezamos.
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Los ataques de pánico
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Un ataque de pánico, es un ataque que da repentinamente y va siempre acompañado de un miedo incontrolable que le acompañan sensaciones fisiológicas desmedidas sin ningún motivo. Este síntoma de la ansiedad es uno de los más horribles y puede dejar prácticamente muy deprimido para el que lo sufre. Cuando estás experimentando un ataque de pánico, sientes que estás a punto de perder el control dependiendo la situación. Por ejemplo, si te dan de repente taquicardias aceleradas, sientes un miedo irreal a que estas a punto de sufrir un ataque cardiaco, y que sientes que morirás de repente por lo que entras en hiperventilación o muchas veces sales corriendo y gritando.

De acuerdo a los especialistas, los ataques de pánico no suelen presentarse en todas las personas por lo que de acuerdo a ellos la mayor parte de las personas tendrá solo uno en su vida, pero no más. Y en esta clase de personas que se le presentan los ataques de pánico desaparecerán una vez que la situación estresante desaparece. Pero a diferencia de estas personas el individuo que padece ansiedad sufre cuadros de ataques de pánico recurrentes y en muchos se convierte en trastorno de pánico ansioso. Es bueno señalar que un ataque de pánico no mata a nadie, pero sí conlleva un quebranto en la calidad de vida tanto en lo personal y laboral. Por suerte, existen métodos y técnicas para poder contrarrestarlo.

La sintomatología de un ataque de pánico por lo común suele siempre comenzar de una manera paulatina o repentina sin ningún aviso previo. Lo feo es que siempre se presentan cuando se está en tranquilidad o en momentos pacíficos. Como, por ejemplo, mirando un atardecer, mirando una buena película o simplemente descansando. Lo peor es que suelen ser reiterativos ya sea dos por semana o diariamente, dejando agotados a los que lo padecen y siendo incapaces a desempeñarse con normalidad en las actividades extracurriculares. La mejor forma para identificar un ataque es siguiendo estas características que se muestran a continuación.

	Un miedo de perder el control y ser capaz de cometer alguna locura desde suicidarse o matar a alguien, aunque eso son solo ideas infundadas.

	Taquicardias (pulsaciones aceleradas que oscilan por encima de los 120 latidos por minuto e inclusive en ocasiones llegando al pico de 170 latidos, creando el ambiente propicio para que se den las sensaciones de que estas a punto de sufrir un colapso cardiaco. Pero todo es producto del mismo miedo e hiperventilación, y es cuando se dan los característicos temblores y mareos producto del desequilibrio metabólico.

	Temblores musculares siendo en ciertas ocasiones incontrolables que pueden durar hasta 10 minutos y luego desaparecen. Esta sintomatología crea pánico en el círculo familiar cercano cuando no se tiene conocimiento del mismo. Porque ver temblar incontrolablemente a su ser querido no es algo que pase desapercibido.

	Escalofríos y sudoración acompañada de frío intenso o calor.

	Falta de aire, tener la sensación por momentos u horas de no poder expandir los pulmones libremente, como si sintieras opresión en el pecho. Y este es uno de los síntomas del cual muchas personas salen corriendo cuando están en algún lugar cerrado.

	Vértigos, mareos.

	Náuseas. 

	Malestar muscular general, especialmente en la zona de los hombros, pecho, espalda, vértebras.

	Dolor de cabeza intenso a moderado.

	Ganas de defecar.

	Urgencia o ganas de defecar en forma de chorrillo.

	Tener la sensación de que estás perdiendo la cordura y el ímpetu de salir corriendo por esa sensación sin importar el qué dirán.

	Sensación de calor en el pecho.

	Sensación de atragantamiento.







La sintomatología mencionada es en síntesis los principales elementos que acompañan un ataque de pánico una vez que has perdido el control de tus propias emociones.

Cabe indicar que una de las cosas que más terror dan cuando se sufre un ataque de pánico es el miedo a que se vuelvan repetitivos. Cuando uno se acostumbra a sufrir ves tras ves un ataque llega el momento en que sabemos que no nos matará y somos conscientes previo a, pero una vez que se manifiesta en nuestra mente cambia todo en esos precisos momentos uno siente morir es que todo se nubla, la lógica no obedece. Es que únicamente tú que has vivido estas horribles sensaciones sabes que es muy complicado afrontarlo únicamente con
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