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Szeretettel és hilaval Johnnie McKeownnak






BEVEZETES

Ez a kényv nem csupdn felismerni segit a szorongds tiineteit,
hanem olyan mddszerekre és technikdkra is megtanit, amelyek
segitenck lekiizdeni 6ket. Egy bizonyos mértékii szorongds telje-
sen normalis, s6t hasznos. Természetes, hogy izgulunk, amikor egy
fontos eléadésra késziiliink. De ha masra sem tudunk gondolni,
ha mér hetekkel a nagy nap elétt rosszul vagyunk, és emiatt végiil
leftjjuk az egészet, akkor a szorongés igen nagy kérokat okozhat
az életiinkben. Az itt 6sszegyijtott tandcsok segithetnek, hogy
a szorongdsunk ne Iépje tal a még egészségesnek tekinthetd, jél
kezelhetd szintet.

A szorongds funkcidja, hogy éberen tartson minket a valds fenye-
getésekkel szemben; vagyis van létjogosultsiga, és nagyon is fon-
tos eleme emberi mivoltunknak. Am egyesek egész életét dthatja
a szorongds, amit ijesztének, s6t akdr életveszélyesnek is érezhet-
nek, és kinzé gyotrelmek és szenvedés forrdsava is valhat. De az
is sulyos és makacs problémakat okozhat — szakmai és magan-
életiinkben egyardnt —, ha tdl alacsony a szorongdsszintiink.
Ezért ennck a konyvnek nem az a célja, hogy a szorongdst teljesen
megsziintessiik, hiszen fontos része érzelmi és fizioldgiai eszkoz-
készletiinknek: ez tart minket életben. Segiteni fog azonban, hogy
felismerjitk és megértsiik a szorongést, valamint megkiizdjink
vele, hogy aztdn végre ugy élhessiik tovébb az életiinket, ahogyan
szeretnénk. Reményeink szerint ez a konyv segit megteremteni
a mindennapok békéjét és nyugalmat.






MIT EREZ, AKI SZORONG?

Egy percre prébald meg felidézni, mi torténik, amikor nyugta-
lann4, izgatottd vélsz. Ismerdsck az alabbi tiinetek? Karikdzd be
azokat, amelyeket megtapasztaltal mér valaha. Az is Ichet, hogy
ndlad masfajta tiinetek is jelentkeznek. Vagy eléfordul, hogy egyik
vagy masik tiinet néha csak ugy, hirtelen, minden elézmény nélkiil
rad tor, ami igen zavaré tud lenni.

Melyek lehetnek ezek?

* izgalom

*  szédiilés

* péanik

* remeges

* zsibbadas

* ingerlékenység

« hidegrazis, libab6r

« talzott éberség

+ 6nkinzd, s6t akdr ongyilkos gondolatok



Ezeken kiviil jelentkezhet még:

* beszédzavar, beszédképtelenség

* véletlenszerd, cikdz6 gondolatok

* vissza-visszatérd, rogeszmés gondolatok

« almatlansag

* napkozbeni dlmossag

* zihalds

* remegeés

« légszomj, mellkasi szorité fédjdalom

*heves szivdobogis

*  szajszarazsag

* dllkapocsfesziilés

* a tenyér nyirkos izzaddsa

* kéz- vagy lébbizsergés

* borérzékenység

*fejfdjas, migrén

«hanyinger

* hdnyés

* képtelenség az ellazuldsra

* nem muld nyugtalansig

* folyamatos kényszer a koromragésra, ajakrégeséldsra,
pattandsnyomkodasra, vakardzésra

«hang- és fényérzékenység









»A vizsgalddas nélkili élet
nem embernek valé élet.”

Platén!






MIT UZENNEK A SZORONGASOS TUNETEK?

A test a szorongds kiilonféle tineteivel igyekszik figyelmeztetni,
hogy vigydzz magadra. Ezck a tiinetek — jelentkezzenek barmi-
lyen sorrendben vagy kombinaciéban — valamiféle észlelt veszélyt
jeleznek. Mi a teendd, ha megjelennek?

* Vedd észre a tineteket!

* Figyelj oda réjuk!

« Figyeld meg, hogy valds veszélyt jeleznek-e!
x Cselekedj, méghozza pozitivan!

Ez a konyv abban szeretne segiteni, hogy kiszabadulj a szorongas
szoritasibol.



