
Inhaltsverzeichnis

Befreien Sie sich von Angst und Finden Sie Ihre Innere Ruhe Wieder: | Effektive Techniken, um Sie aus Ihrem Leben zu Beseitigen, sowie Geheimnisse, um Schlaflosigkeit zu Überwinden, die durch Angst Verursacht Wird.

Copyright © Originalausgabe | 2020 von Simmons Graham | Alle Rechte vorbehalten.

Index

Vorwort

Generalisierte angst

Symptome der generalisierten angst | TAG-SYMPTOMATIK:

Zu beachtende Grundsätze, die generalisierte Angst auslösen können.

Techniken zur kontrolle der ängste

Panikattacken

Die Technik, bei einem Angriff nicht natürlich zu atmen

Technik des verrückten Lachens

Habanero-Chili-Technik

Unglaubliche anti-angst-übungen

Empfohlene Zeit

Muskelkater

Überwindung der schlaflosigkeit um schlafen zu können und nicht unter dem gefühl zu leiden, dass die morgendämmerung anbricht

Die wirksamsten kräutertees gegen angstbedingte schlaflosigkeit

1

Meine geschichte, wie ich es geschafft habe, ihn zu besiegen - ich habe den gleichen schmerz gespürt wie sie

Die macht unseres unterbewusstseins

Die macht der affirmationen

Meditation bei angstzuständen

Visualisierung zum abbau von ängsten

	[image: image]
	 	[image: image]


[image: image]

Befreien Sie sich von Angst und Finden Sie Ihre Innere Ruhe Wieder:



Effektive Techniken, um Sie aus Ihrem Leben zu Beseitigen, sowie Geheimnisse, um Schlaflosigkeit zu Überwinden, die durch Angst Verursacht Wird.










[image: image]


	[image: image]
	 	[image: image]


[image: image]

Copyright © Originalausgabe

2020 von Simmons Graham

Alle Rechte vorbehalten.



[image: image]


"Die Angst ist das am schwersten zu kontrollierende Gefühl. Bei Traurigkeit weint man, bei Wut schreit man, aber die Angst hält einen still in seinem Herzen gefangen". Emotionaler Psychologe - online
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Wahrscheinlich fangen Sie gerade an, dieses Buch zu lesen, weil Sie fast aufgegeben haben und kurz davor sind, das Streben nach Ihrem Glück aufzugeben. Sie versinken in einem Abgrund, der sich generalisierte Angststörung (GAD) nennt. Dieses Gefühl ist mir nicht fremd, ich weiß genau, wie es sich anfühlt, wenn man versucht, wenigstens einen kleinen Ausweg aus dieser Hölle zu finden. Ebenso bin ich fest davon überzeugt, dass man nicht nur eine Heilung finden, sondern auch so schnell wie möglich eine Lösung finden möchte. Und wenn das Ihr Ziel ist, dann empfehle ich Ihnen dringend, einen genaueren Blick auf diesen definitiven Leitfaden für Ihr Glück zu werfen, den Sie in diesem kleinen Buch finden, das Ihnen innovative Methoden aufzeigt, wie Sie aus dieser quälenden Krankheit herauskommen können. Lesen Sie es! Sie werden überrascht sein.

Sie haben das Gefühl, dass die Richtung Ihres Lebens durch die ständigen Panikattacken und das, was das für Sie bedeutet, krachend zu Ende geht: ein totaler Albtraum. Glückliche Zeiten liegen so weit in der Vergangenheit, dass Sie fast schon resignieren und im schlimmsten Fall darüber nachdenken, alles zu beenden: Ihr eigenes Leben. Aber nicht bevor Sie eine Sekunde innegehalten haben, um dieses Buch zu lesen, von dem Sie vielleicht zuerst dachten, es sei nur ein weiteres dieser viertklassigen Selbsthilfebücher, aber lassen Sie mich Ihnen mit einem durchschlagenden Nein antworten. Ich glaube wirklich, dass dieses Buch, das Sie gleich lesen werden, einer der innovativsten und praktischsten Ratgeber der Welt zum Thema generalisierte Angst ist. Wie Sie die Angststörung lesen, kontrollieren und aus Ihrem Leben verbannen können, und das Beste daran: in kürzester Zeit. In diesem entscheidenden Leitfaden werden Sie eine Liste der wirksamsten Techniken kennen lernen, die ich in den besten psychiatrischen Kliniken der Welt gelernt habe, als ich von Angstzuständen geplagt war, und die mir dank ihrer Umsetzung in die Praxis zu einer erstaunlichen Heilung verholfen haben.

Ich kann mit Stolz darauf verweisen, dass ich diese verdammte Krankheit überlebt habe. Ich habe nicht monatelang darunter gelitten, sondern jahrelang unter meinen Ängsten gelitten, die mich oft an den Rand eines Selbstmordversuchs brachten. Bis ich einen Weg fand, sie zu kontrollieren und sie aus meinem Leben zu entfernen. Was Sie hier lesen, ist kein Marketingprolog, sondern die Realität der Methode, die ich angewandt habe und die Sie bald kennen lernen werden. Ich möchte betonen, dass es sich bei dieser Methode nicht um Magie handelt, die Heilung von heute auf morgen verspricht: Nein. Aber es ist eine Methode, die Sie von Anfang an von heute auf morgen heilen wird. Aber es ist eine Methode, die vom ersten Tag an, an dem Sie sie ausprobieren, große Veränderungen in Ihrem Gemütszustand bewirken wird, die Sie anfangs nur schwer verstehen werden. Aber das wird nur der Anfang sein.

Deshalb fordere ich Sie auf, sich so langsam wie möglich damit zu befassen und alle Hinweise, die ich Ihnen gebe, zu befolgen. Wenn ich, der an einer der schrecklichsten Angststörungen litt, die man sich vorstellen kann, sie dank dieser Techniken in den Griff bekommen habe, und wenn Sie sie anwenden, bin ich sicher, dass Sie sie auch überwinden können.

Ich habe dieses Buch nicht mit dem Ziel geschrieben, Geld zu verdienen, denn darum geht es mir in diesem Moment meines Lebens, in dem ich glücklich bin, nicht mehr. Ich habe es geschrieben, weil ich mir von ganzem Herzen wünsche, dass viele niedergeschlagene Geister, die hoffnungslos sind und sich diesem Monster ergeben haben, aussteigen und ihr Leben wieder in den Griff bekommen oder zumindest versuchen, wieder glücklich zu sein. Genießen Sie diesen kleinen Leitfaden, der Ihnen den Weg zu Ihrem geistigen Glück weist. Ihr Freund Simmons Graham, der durch die Hölle der generalisierten Angststörung gegangen ist und es geschafft hat, wieder glücklich zu sein.  Ich bin glücklich.

Wenn Ihnen die in diesem Buch erläuterte Methodik sehr geholfen hat, hinterlassen Sie mir bitte einen Kommentar, damit ich noch mehr Menschen, die unter diesem Problem leiden, helfen kann. Ich danke Ihnen vielmals.
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Die generalisierte Angststörung ist ein großes Problem der öffentlichen Gesundheit in unserer Zeit, mehr als wir uns je vorstellen können, und verursacht eine Welle von Problemen in der ganzen Welt. Das Mental Hospital Gelh, eines der besten Zentren für psychische Gesundheit auf der Welt, hat vor kurzem alarmierende Daten veröffentlicht, in denen es heißt, dass zwei von zehn Menschen, die an dieser Krankheit leiden, spezialisierte Zentren aufsuchen, und dass dies allein in den Vereinigten Staaten mehr als 20 Milliarden Dollar des jährlichen Gesundheitsbudgets ausmacht. Darin sind natürlich nicht die Ausgaben enthalten, die in der ganzen Welt für diese Krankheit getätigt werden. Sie hat sich zweifellos zu einer Pandemie entwickelt, die sogar von der WHO als besorgniserregenderes Problem als HIV eingestuft wird, weil sie in den letzten Jahren eine Welle von Selbstmorden ausgelöst hat, und weil sie hohe wirtschaftliche Kosten verursacht.

Wenn man das weiß, kann man sich fragen, was die generalisierte Angst selbst ist, die den Betroffenen so viel seelische Qualen bereitet. Schauen wir uns die klinische Definition an, die von den Spezialisten der Psychiatrischen Klinik Gelh gegeben wird: Es handelt sich um eine psychische Störung, bei der sich eine Person oft grundlos über viele Dinge Sorgen macht oder ängstlich ist, meist katastrophaler Natur, gepaart mit einer Reihe von Symptomen, die gewöhnlich den ganzen Tag oder einen Teil der Nacht über auftreten.

Für eine Person, die unter Angstzuständen leidet, ist es nicht immer einfach, die richtige Diagnose zu finden, denn wenn sie zum Beispiel eine Panikattacke oder Symptome derselben Erkrankung hat, ist es normal, dass sie zu einem Allgemeinmediziner geht, der in den meisten Fällen nicht das nötige Feingefühl oder Fingerspitzengefühl hat, geschweige denn tiefgreifende Kenntnisse über die Krankheit, und der in der Regel falsche Diagnosen und unwirksame Behandlungen stellt. Und das ist häufiger der Fall, als man denkt, selbst wenn die Betroffenen mit dem vollständigen Symptombild erscheinen. Andere suchen aus Unwissenheit und mangelndem Wissen nie professionelle Hilfe, und wieder andere einfach nur aus Angst vor dem, was die Leute sagen werden. Oder sie glauben einfach aus Mitleid, dass sie als schwach und lächerlich oder übertrieben abgestempelt werden, wenn sie professionelle psychologische Hilfe suchen.

Wie wir bereits gesehen haben, haben die meisten Menschen die Definition dieser lähmenden Störung bereits gehört, aber nur wenige haben ein tiefes Verständnis davon, was es bedeutet, Angst zu haben. Angst an sich ist eine natürliche Eigenschaft, die alle Menschen haben, um zu überleben, und die uns hilft, aus stressigen Situationen herauszukommen. Aber abgesehen davon, dass sie uns in gefährlichen Situationen hilft, kann Angst über längere Zeiträume hinweg zu vielen physiologischen Beschwerden führen und somit unser Privat- und Arbeitsleben beeinträchtigen. Deshalb ist es so wichtig, um Hilfe zu bitten. Denn wenn die Angst erst einmal in die zweite Phase übergegangen ist, dann kommen die Beklemmung, die sich wiederholenden und aufdringlichen Gedanken und die schreckliche Angst, die oft aus dem Nichts auftaucht. Und wenn wir uns nicht rechtzeitig behandeln lassen, können sie unkontrollierbar werden oder es treten neue auf, diesmal aber nicht nur psychische, sondern auch physiologische, die in vielen Fällen kaum noch zu ertragen sind und daher unser Leben in all seinen Aspekten zerstören und uns das ganze Glück nehmen.
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	Tachykardien (mäßig bis sehr stark, mehr als 160 Schläge pro Minute).

	Kurzatmigkeit, Schwierigkeiten bei der Ausdehnung der Lunge (Dyspnoe).

	Derealisation (das Gefühl, die Umgebung als bloße Fata Morgana oder unwirklich wahrzunehmen, als ob man sich nicht in der physischen Realität, sondern in einem Traum befände. Dies ist eines der schrecklichsten Symptome, wenn man an dieser Störung leidet.

	Das Gefühl, außerhalb des eigenen Körpers zu sein, wird als Depersonalisation bezeichnet.

	Mäßige bis schwere Panikattacken.

	Unerträgliche Ängste ohne ersichtlichen Grund.

	Konzentrationsschwäche.

	Einschlafschwierigkeiten: wochen- oder monatelange Schlaflosigkeit.

	Angst und Schrecken, bis hin zum Kratzen und in extremen Fällen dem Versuch, Sie zu töten.

	Aufdringliche Gedanken von Schuld und Kummer.

	Starker Schwindel und Verspannungen (Schmerzen im Nackenbereich).

	Angst, dass Sie an einem Herzinfarkt sterben werden.

	Übelkeit und Schwindelgefühl.

	Müdigkeit den ganzen Tag über.

	Nervöse Kolitis und abnorme Blähungen in Stresssituationen.

	Taubheitsgefühle in Körperregionen wie Schädel, Kiefer, Beine und Arme.

	Frustration darüber, Träume nicht verwirklichen zu können, weil die Krankheit die Betroffenen einschränkt.

	Geringes Selbstwertgefühl und Entmutigung. Und eine lange etc.
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Zu beachtende Grundsätze, die generalisierte Angst auslösen können.
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Bislang gibt es keinen schlüssigen Faktor, der diese Störung verursacht, vielmehr gibt es eine Reihe von Elementen, die direkt oder indirekt damit zusammenhängen, wie Umweltfaktoren, genetische Faktoren, Lebenserfahrungen oder traumatische Situationen. Und hier führe ich die wichtigsten davon auf:

	Vererbte genetische Merkmale: physische und biologische Merkmale, die von den Eltern vererbt werden, sind zwar nicht immer unwiderlegbar, stehen aber in der Regel direkt oder indirekt mit dem Tag in Verbindung. Obwohl neuere Forschungen gezeigt haben, dass die meisten von der genetischen Belastung der Mutter vererbt werden.

	Umweltfaktoren: Das sind Situationen, in denen wir unser tägliches Leben verbringen, z. B. am Arbeitsplatz, wo wir ständig gedemütigt werden, oder in der Schule, oder einfach die Tatsache, dass wir mit negativen Menschen zu tun haben, persönliche Frustrationen, erfolglose Beziehungen oder schlechte wirtschaftliche Situationen.


	Traumatische Situationen: Das sind alle Situationen, die wir im Laufe unseres Lebens erleben und die uns an unsere psychologischen und emotionalen Grenzen bringen. Zum Beispiel eine Vergewaltigung, eine Entführung oder einfach nur ein lebensbedrohlicher Unfall oder praktisch ein kranker Mensch zu Hause. Wenn eine Person lange Zeit in solchen Situationen verbringt, entwickelt sie oft Angststörungen, die von mäßig bis unerträglich reichen, und in vielen Fällen begehen viele Selbstmord. Bei Minderjährigen, z. B. Kindern, ist es besonders wichtig, sie im Auge zu behalten, wenn sie irgendwelche Symptome zeigen, denn das kann sie zu sehr beeinträchtigen und sie sogar ihr ganzes Leben lang begleiten. Achten Sie daher immer darauf, was mit Ihren Kindern in der Schule passiert, denn Mobbing kann zu generalisierten Ängsten führen.


Sobald Sie wissen, was Angst ist, welche Symptome sie hat und welche Faktoren sie auslösen, werde ich Ihnen die wirksamsten Techniken vorstellen, die mir persönlich sehr geholfen haben, als ich sie am eigenen Leib erfahren habe. Nach der Analyse der Techniken werde ich Ihnen meine Erfahrungen schildern, wie ich dieses Monster in kurzer Zeit mit einer anderen Methode als den Techniken, die Sie nun kennen werden, endgültig besiegt habe. Ich möchte darauf hinweisen, dass die Liste der Techniken, die Sie unten sehen werden, ich persönlich ausprobiert habe, und ich kann Ihnen zu fast hundert Prozent versichern, dass sie funktionieren, um die Angst zu kontrollieren. Ohne weitere Umstände, lasse ich Sie mit dem endgültigen Leitfaden, wie man diese Störung und ihre schrecklichen Symptome zu kontrollieren.

Abschließend möchte ich betonen, dass dieses Buch niemals dazu auffordert, keine Hilfe von Fachleuten in Anspruch zu nehmen, sondern im Gegenteil, ich fordere Sie auf, sich an spezialisierte Zentren zu wenden. Dieser Leitfaden ist ein Buch aus der Sicht von jemandem, der es geschafft hat, die Krankheit mit all den Methoden, die ich hier erwähne, aus seinem Leben zu verbannen. Es sei jedoch darauf hingewiesen, dass vielleicht 15 % nicht in der Lage sein
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