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„ Alles, was der Mensch gewinnt, muss teuer bezahlt werden, sei es auch nur mit der Angst, es zu verlieren.“

Friedrich Hebel
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Prolog _
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Fühlen Sie, dass Angst und Ängste Ihr Leben zerstören? Wenn ja, lade ich Sie ein, dieses Buch zu Ende zu lesen, das Ihr erster Schritt ist, um aus Ihrer Angst und Furcht herauszukommen...

Wir haben alle schon immer Angst in geringerem oder größerem Maße gehabt. Auf diese Weise haben die milden oder intensiven Empfindungen dieser Emotion in gewisser Weise einen positiven Effekt, da sie uns eine bessere Leistung in bestimmten Aktivitäten ermöglichen, die aufgrund der Emotion und Aufmerksamkeit, die sie erzeugen, durchgeführt werden. Es ist jedoch zu beachten, dass es, wenn es von leicht bis chronisch außer Kontrolle gerät, zu einer erheblichen Verschlechterung unserer Lebensqualität führen kann, oft mit katastrophalen Folgen... wie Drogenmissbrauch, Medikamente, Ehe-, Arbeits- und sozialen Problemen und als letztem Ausweg; Selbstmord. Und natürlich darf man das große Leid nicht außer Acht lassen, das der Einzelne mit dieser Störung erleidet.

Mein Ziel bei der Verfassung dieses kurzen Buches ist es, das Problem dieser Erkrankung und die Möglichkeiten zu ihrer Überwindung, Kontrolle oder Beseitigung auf eine angenehme Art und Weise darzustellen. Dazu habe ich mich auf meine eigene Erfahrung und die Techniken und Behandlungen gestützt, die ich angewendet habe. Der Leitfaden enthält Beispiele und Übungen, die Ihnen die Verständnis und Verinnerlichung der Hauptkonzepte erleichtern werden. Alle in dem Buch beschriebenen Verfahren haben sich als wirksam gegen Angst und Ängste erwiesen, wenn sie genau wie beschrieben durchgeführt werden... Ich werde Ihnen keine Märchen erzählen und sagen, dass dies reine Magie ist: Nein! Aber wenn Sie jeden Tag Ihren Teil dazu beitragen und genau das tun, was ich hier vorstelle, könnten Sie Ihre Angst oder Furcht kontrollieren oder unglaublich verbessern. Ich lade Sie ein, das Lesen zu genießen; der erste Schritt zu Ihrer Heilung. Vielen Dank.
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Anmerkung des Verfassers
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Die Informationen und die vorgestellten Techniken sollten ausschließlich als Informationsmaterial für die Person betrachtet werden, die an dieser Störung leidet ... Dieser Leitfaden sollte auch nicht als Ersatz für die Diagnose und Behandlung durch einen Spezialisten angesehen werden.
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Ich Einführung
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Haben Sie jemals die folgenden Symptome gespürt?

	rasender Herzschlag

	Muskelkater

	Übelkeit in sozialen Situationen

	Unerklärliches Schwitzen

	Schwindel, Schwindel

	Schüttelfrost

	Schade, dass es nicht normal ist

	übermäßige Sorge

	Seltsame, sich wiederholende, überfließende Gedanken

	unbegründete Befürchtungen

	Angst, an einem plötzlichen Herzinfarkt zu sterben

	Sie müssen Dinge überprüfen oder sich zwanghaft die Hände waschen

	Schüttelfrost und Atemnot

	würgend


mehrheitlich mit Ja geantwortet haben ; Dieser Leitfaden kann sehr nützlich für Sie sein, abgesehen davon, dass Sie sich selbst wie durch Zauberei heilen, kann er ein Wendepunkt für Ihre Heilung sein, weil Sie gründlicher wissen, wie er funktioniert. Angst und Ängste können sich auf vielfältige Weise äußern. Eine ängstliche Person mit Angst oder Unruhe kann Tachykardie, Angst in sozialen Situationen (umgeben von Menschen), katastrophale Gedanken über die Zukunft empfinden und sogar Orte meiden, die Angst verursachen können.

Einige der häufigsten Symptome dieses Problems sind ständige Stimmungsschwankungen, Zittern, wiederholte Zweifel und Panik. Einige Menschen, die dieses Problem haben, können plötzliche Angstzustände zeigen, wenn sie auf Auslöser wie eine Flugreise, die Dunkelheit oder ein bestimmtes Tier stoßen. Während andere Menschen einfach ständig Angst haben, ohne dass irgendetwas sie anscheinend auslöst.

In dem hektischen Leben, in dem wir derzeit leben, leiden Millionen an dieser Krankheit. Einige Spezialisten behaupten, dass mindestens fünf von zehn Menschen in den kommenden Jahren unter Angstsymptomen leiden oder leiden werden. Während andere von der WHO durchgeführte Studien bestätigen, dass von 3 Männern mindestens 6 Frauen irgendwann in ihrem Leben mittelschwere bis chronische Angstzustände hatten oder haben werden.

Die Folgen des Leidens an dieser generalisierten Störung können vielfältig sein. Hinzu kommt das Unbehagen, das es verursacht . Oft wird dies durch Bilder von Depressionen, Drogenmissbrauch und Alkohol erschwert. Und in anderen hindert es sie daran, eine gute Arbeitsleistung zu erbringen, eine Karriere zu beenden oder die Liebe zu kennen ... Glücklicherweise verfügen Psychiater heute über viele Behandlungen und Techniken, die Menschen helfen könnten, die an diesen Beschwerden leiden.

Dieser Ratgeber versucht auf unterhaltsame und geordnete Weise all dieses bereits erprobte Praxiswissen auf effektive und einfache Weise zusammenzufassen. Es ist ohne Zweifel ein Buch, das in dieser Zeit sehr hilfreich sein könnte, wenn Sie sich in Angst und Furcht befinden. Ich möchte Ihnen auch nicht sagen, dass Sie es in einer Woche erreichen werden , aber es kann Ihnen sehr helfen, wenn Sie all das hier offenbarte Wissen buchstabengetreu anwenden. Sie fragen sich vielleicht, aber ist es wirklich möglich, Angst und Angst zu überwinden? Nun, ich antworte Ihnen ehrlich mit einem klaren JA ... solange Sie alles tun, was Ihr Spezialist buchstabengetreu empfiehlt und als zweite Option, was ich in diesem Buch aufzeige. Wenn Sie dies tun, werden Sie sich viel besser fühlen und vielleicht sogar heilen. Um nur ein Beispiel zu nennen: Es gibt mehr Chancen, dass Sie, die unter Angst und Angst leiden, innerhalb von Monaten geheilt werden, als eine Person, die an Suchterkrankungen oder psychotischen Symptomen leidet. Wenn es also am Ende erreicht wird, nachdem Sie Ihr Bestes gegeben haben, und Sie sich besser fühlen; Ich kann mit Stolz sagen, dass dieses Buch sein Ziel erreicht hat und es sich gelohnt hat.
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Der richtige Weg, um Angst zu überwinden, hat normalerweise acht Phasen, eine Liste, die Sie unten lesen werden :

	Die Störung verstehen, die Angst verursacht

	Informieren Sie sich ausführlich über alle Symptome, unter denen die ängstliche Person leidet (insbesondere diejenigen, die nicht so bekannt sind).

	Identifizieren Sie die spezifische Form, wie es sich in Ihrem Leben präsentiert hat

	Machen Sie eine Analyse und wählen Sie die effektivste Methode, Behandlung oder Techniken aus, um damit umzugehen

	Lernen Sie diese Methode oder Technik

	Wenden Sie sie täglich diszipliniert an

	Werten Sie das Ergebnis aus

	Und wenn es funktioniert, behalten Sie die Stabilität bei
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Angst - Die Störung verstehen
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Angst ist eine völlig normale Emotion bei Menschen, und ihre primäre Funktion ist das Überleben. Alle Lebewesen, einschließlich Tiere, benötigen ein Überwachungssystem, um zu überleben, und diese normale Angst erfüllt diese Rolle in bestimmten Situationen. Es ist normal, dass wir Angst haben, wenn eine echte Gefahr auftaucht. Unser Körper ist sogar darauf ausgelegt, es unter bestimmten Umständen zu spüren, offensichtlich um tödliche Schäden zu vermeiden. Zum Beispiel eine stark befahrene Straße überqueren, nachts an einem gefährlichen Ort spazieren gehen oder in den Wald gehen usw. Es wäre dumm, in Situationen auf Leben und Tod keine Angst zu empfinden.

Manchmal kommt es jedoch vor, dass all diese unglaublichen Katastrophenschutzmechanismen nicht so funktionieren, wie man es gerne hätte, und im Falle einer Gefahr Fehlalarme auslösen. An dieser Stelle kommen wir zu dem, was eine Angststörung ist. Diese Art von Störung wird identifiziert, weil sie die Hauptelemente sind, die ständiges menschliches Leiden verursachen. In der Psychologie nennt man das Krankheitsbild:

Die wichtigsten Störungen, die von Angst herrühren, sind:

	Panikstörungen

	Phobien

	Zwangsstörung auch bekannt als OCD

	chronischer Stress

	Ängste

	Chronisch generalisierte Angst







Es sollte beachtet werden, dass die Angstsymptome auch direkt oder indirekt durch bestimmte Umstände verursacht werden können: wie eine Krankheit oder der Konsum von Drogen wie Methamphetamin, Kokain , Marihuana oder Diätgetränken sowie der Konsum bestimmter Drogen, Medikamente Hormone usw.

Werfen wir einen genaueren Blick auf jede der unten aufgeführten Störungen, die von der Angst herrühren:
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Panikstörung:

— "Ich habe das Gefühl, einen Herzinfarkt zu bekommen, und ich glaube, ich werde sterben." Monica ist eine junge Grundschullehrerin, die seit einem Jahr unter Angstattacken leidet. Als er das erste Mal einen Anfall hatte, ging er in die Notaufnahme, weil er dachte, er hätte einen Herzinfarkt. Sie hätte nie gedacht, dass sie Angst hatte, geschweige denn, dass die Ärzte ihrer vermeintlichen Dringlichkeit so wenig Bedeutung beimessen würden. Sie sagten ihr nur: „Du hast Angst“, und sie verschrieben ihr eine Pille, ein Medikament, das ihre Symptome zunächst beseitigte und sie ein wenig sediert und schläfrig machte, aber nach ein paar Wochen merkte sie, dass das Monster immer noch da war. ..

Ich war mir immer seiner Herzfrequenz bewusst, wenn er raste. Obwohl Monica, bevor sie Sportlerin wurde, nach und nach mit dem Laufen aufhörte, weil sie Angst hatte, dass ihr Herz schnell schlagen würde, und es ihr unmöglich war, es nicht zu bemerken... Sie begann auch, sich nach und nach von ihrem Partner zu distanzieren wegen der Angst, Geschlechtsverkehr zu haben, das gleiche, wegen des Schreckens, den ihm das Sterben an einem Herzstillstand verursachte, weil er den beschleunigten Herzschlag spürte, der bei körperlicher Aktivität normal ist ...

Eine Panikstörung wird durch die intensive Angst gekennzeichnet, an bestimmten Orten oder zu bestimmten Zeiten die gesamte Symptomkette erneut zu erleben. Eine Panikattacke ist eine intensive Angst, die normalerweise plötzlich auftritt und ihre maximale Intensität in ein paar Minuten erreicht, wobei ein

	Unruhe und Angst

	Tachykardien im Bereich von 100 bis 165 Schlägen pro Minute

	Erstickungsgefühl (Gefühl, nicht atmen zu können)

	Unkonzentrierte Engegefühl in der Brust

	Ein Erstickungsgefühl, Unfähigkeit, Speichel zu schlucken

	Magenverstimmung, Durchfall

	Schwindel

	Unwirklichkeit: das Gefühl, dass Sie alles auf unwirkliche Weise sehen, als ob Sie es träumen würden 

	Depersonalisierung: das Gefühl haben, nicht drinnen zu sein des Körpers, als ob Sie schweben würden

	Fast unkontrollierbare Angst und Angst, verrückt zu werden, besonders nachts

	Angst vor dem Sterben und dass fremde Menschen dich in deiner Nacktheit im Leichenschauhaus beobachten

	Taubheitsgefühl im Kiefer oder Kribbeln in Händen und Füßen

	Frösteln und unkontrollierbares Zittern
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	Das Umfeld: meist Höhenangst, Meer, Flüsse, Strom, Regen alles was in der Natur unbelebt vorkommt.

	Tier : Dies sind normalerweise übermäßige Ängste vor bestimmten Tieren, Insekten, Spinnentieren, Vögeln usw.

	Zum Blut: Angst vor Ansteckung mit allen möglichen Krankheitserregern und Viren wie: HIV, Hepatitis, Tripper etc.

	Situationen des täglichen Lebens: Angst vor dem Autofahren aufgrund eines Unfalls, vor einer Reise aus Angst vor Unfällen usw.










	Das Aggressive: Angst, ein Verbrechen zu begehen, wenn diese Bilder und Gedanken in den Sinn kommen. Sie werden schlimmer, wenn Sie einen geliebten Menschen vor sich haben. Angst, gegen Gott zu lästern und schlechte Worte zu sagen, Angst, Selbstmord zu begehen. Usw.

	Oder von Schmutz besessen werden: übertriebene Sorge aus Angst, sich Viren, Bakterien oder Schadstoffe einzufangen. Angst vor einer Geschlechtskrankheit. Hinzu kommt, dass viele, die unter diesen Phobien leiden, ihr ganzes Leben lang keinen Sex haben oder gar eine Umarmung geben.

	Sexuelle Obsessionen: Extreme Angst vor Sex oder krankhafte Fixierungen auf das andere Geschlecht. Angst, homosexuell oder pädophil zu werden. Flut atypischer und seltsamer sexueller Gedanken. Sexuelle Verzerrung. Wiederkehrende Gedanken um ihn herum. Usw.

	Eine andere Art von Angst, die auftritt, ist gemischt; wie die Angst, eines Tages aufzuwachen und nicht sprechen zu können, erinnere dich, oder du denkst, du bist verrückt geworden, und du nimmst eine Summe wie 2 plus 2 heraus, um zu sehen, ob es Sinn macht, und überprüfst mit dir selbst, ob du wirklich gegangen bist verrückt. Besessenheit von Perfektion. Usw.






d2d_images/chapter_title_above.png





d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





d2d_images/cover.jpg
Angst..
Angstzustande

fur¥ immer Uberwin det

A

IIIIIIIIIIIII





d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





d2d_images/chapter_title_below.png





d2d_images/scene_break.png





