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Kühn ist nicht, wer keine Angst hat, denn der Kühne kennt die Angst
und weiß mit ihr umzugehen.

Matthias Heller



Für alle, die sich nach Freiheit sehnen.



              



Inhaltsverzeichnis



Danksagung



Vorwort



Bevor wir starten



Meine Geschichte



Akute Techniken



Die 3-6-9 Regel



Die Donald Duck Technik



Musik



Handy Games



Deine Trauminsel



Gespräche



Frische Luft



Lauthals Lachen



Zahlen- und Sprachspiele



Fäuste ballen



Yoga



Meditation



Dein Entspannungsort



Powerposen



Die Superman Pose



Die Chef Pose



Affirmationen



Rituale und Routine



Zwei Panikattacken-Killer



Mein Schlusswort für dich



 



Danksagung
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Schwester haben mich in wirklich jeder Situation pausenlos
unterstützt und es mir ermöglicht, mich aus der Angst zu
befreien.

Auch möchte ich mich bei meinen Freunden Raphael und Jannik
bedanken. Sie haben in jeder Phase meines Lebens, egal ob gut oder
miserabel, zu mir gehalten und gaben mir den nötigen halt in meinem
Leben.
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denen ich in den ganzen Jahren, auf welche Art auch immer, in
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Vorwort



Meine Vision ist es, das alle Menschen ohne Angst und Panik leben
können. Nach dieser Vision lebe ich mein Leben und eben genau diese
Vision hat mich dazu ermutigt dieses Buch und auch das Coaching
Programm auf die Beine zu stellen. Ich möchte dir dazu gratulieren,
dass du dieses Buch gekauft hast! Du hast die einzig richtige
Entscheidung getroffen und nimmst dein Leben von nun an selbst in
die Hand. Sitzt du gerade zu Hause und kannst vor lauter Angst das
Haus nicht verlassen? Hast du ständig Angst du könntest eine
Panikattacke bekommen? Ist deine Angst nicht erklärbar, nicht
beeinflussbar und schon gar nicht zu bewältigen? Beeinträchtigt die
Angst dein Leben? Vermeidest du durch das ganze bestimmte
Situationen? Hast du evtl. sogar schon gute Freunde wegen der Angst
verloren? Glaube mir, ich weiß genau wie du dich gerade fühlst. Ich
bin mir bewusst, dass jede Angsterkrankung anders ist, sowie auch
jeder die Angst anders interpretiert und anders darauf reagiert.
Vor einigen Jahren fand auch ich mich mitten in einer Angststörung
mit Panikattacken wieder. Ich kann wirklich sagen, dass diese Jahre
die schlimmsten meines Lebens waren. Ich ging, wie alle Menschen
mit einer Angststörung, durch die Hölle. Irgendwann kam ich an
einen Punkt in meinem Leben, an dem ich einfach nicht mehr konnte.
Ich entschloss mich, die Angst ein für alle Mal zu besiegen. Ich
wollte aber nicht nur mich selbst heilen, ich wollte, dass alle
Menschen angstfrei Leben können. Durch diese Motivation heilte ich
mich selbst und will auf diesem Weg auch dich von deiner Angst
befreien. Deswegen schrieb ich nicht nur dieses Buch, sondern
entwickelte auch noch ein Coaching Programm, indem ich Betroffene
auf dem Weg ihrer Heilung begleite und ihnen eine genaue Anleitung
gebe, wie ich es geschafft habe.



https://freivonangst-coaching.ch/



Ich verspreche dir, dass dieses Buch auf längere Zeit besser ist
als jedes Medikament. Wenn du die Übungen in diesem E-Book richtig
und gewissenhaft ausführst und das umsetzt, was hier drin
geschrieben steht, wirst du schon bald ein angstfreies Leben
führen.



Was ich dir zu Anfang noch sagen möchte; du bist nicht alleine! Du
glaubst gar nicht wie viele Leute an einer Angststörung leiden.
Dennoch musst du dir bewusst sein, dass du und wirklich nur DU
ALLEINE für deine Heilung verantwortlich bist. Kein Medikament,
keine Pille und keine Salbe wird deine Angststörung jemals heilen
können. Medikamente können lediglich die Symptome unterdrücken,
doch dazu später mehr.
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