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Einführung


Was können wir gegen unsere Ängste tun? Können wir sie aufhalten?
Gibt es eine Möglichkeit, sie zu unserem Vorteil zu nutzen?



Dieses Buch soll Ihnen helfen, Ihre Ängste und Phobien zu
beherrschen. Es ist an der Zeit, sie zu kontrollieren und zu Ihrem
Vorteil zu nutzen und nicht umgekehrt. Es ist an der Zeit, dass
diese negativen Reaktionen aufhören, Sie zu besitzen.



Einige Bücher behaupten, all Ihre Ängste zu beseitigen, sogar Ihre
schlimmsten Ängste. Aber es gibt einige Arten von Ängsten, die Sie
behalten müssen. Nicht alle Ängste sind schädlich. Einige können
sogar Ihr Leben retten.



Tiefe und hartnäckige Ängste können nicht durch einfache Techniken
beseitigt werden. Sie müssen wissen, wie man sie schwächt, bevor
Sie sie dauerhaft entsorgen können.



Oftmals gibt es für solche Probleme keine einfachen Lösungen.
Dieses Buch lehrt Sie effektive Techniken, um Ihre Ängste zu
kontrollieren und sich sogar mit ihnen anzufreunden. Sie können sie
eher als vorübergehende Freunde anstatt als dauerhafte Feinde und
Peiniger behandeln. Machen Sie sie zu Verbündeten und nicht zu
Entführern. Wenn Sie dann die Fähigkeit gemeistert haben, sie zu
erobern, können Sie sich leicht von ihnen verabschieden.



Radikale Lösungen für eingebettete Probleme erfordern radikale
Einstellungen und Denkweisen, die wiederum radikale Veränderungen
erfordern. Daher müssen Sie bereit sein, sich radikal zu ändern,
bevor Sie anfangen können, Ihre Ängste und Phobien für sich zu
nutzen und sie schließlich loszuwerden. Befolgen Sie sorgfältig die
mentalen und emotionalen Übungen in diesem Buch, um effektive
Ergebnisse zu erzielen.



Kapitel 1:
Ängste und Phobien


Wenn Sie denken, dass manche Dinge, Menschen oder Orte unerwünschte
Folgen haben können, wenn Sie ihnen nahe sind, dann ist das das
Ergebnis von Angst. Wenn Sie denken, dass einige Dinge, Menschen
oder Orte Dinge tun können, die Ihnen großen Schaden, Schmerzen
oder sogar den Tod bringen können, wenn Sie sich in ihrer Nähe
befinden, ist das die Wirkung von Phobie.



Angst kann eine übermäßig selbst schützende und vorsichtige Person
hervorrufen, während extreme Phobie Todesgefühle mit sich bringen
kann.



Phobie hat ein Element der Angst. Angst an sich ist keine Phobie,
aber sie kann zu einer Phobie führen, wenn sie sich verschlimmert.
Unkontrollierte Angst, wenn sie mit eingebildeten Gefahren
gefüttert wird, kann zu einer Phobie werden. Die meisten Phobien
sind extreme Ängste.



Einige Phobien können uns verfolgen, solange wir sie zulassen. Ihre
Macht über uns hängt vollständig von unserer Fähigkeit ab, mit
ihnen umzugehen. Wir können ihnen die Macht geben, zu diktieren,
was für uns gefährlich ist, oder wir können sie zu unserem Vorteil
beherrschen.



Die Rolle der Angst



Angst ist wirklich dazu da, Sie zu warnen. Es ist Ihr biologischer
Sicherheitsalarm, der Sie davon abhält, unvorbereitet unbekanntes
Terrain zu betreten. Wenn Sie die wahre Rolle der Angst in Ihrem
Leben wiederentdecken, würden Sie sie in Zeiten der Gefahr als
echten Freund empfinden.



Angst soll es Ihnen nicht verbieten. Es bedeutet, Sie für eine
frühzeitige Vorbereitung zu warnen. Angst sagt Ihnen, dass Sie es
sich zweimal überlegen sollten, bevor Sie sich in ein Abenteuer
stürzen. Es gibt Ihnen Zeit oder eine andere Chance, sich
vorzubereiten, damit Sie beim nächsten Mal besser gerüstet sind.
Das ist die richtige Perspektive auf Angst.



Zum Beispiel ist die Bibel voll von Warnungen an die Juden, Gott zu
fürchten. Das sollte Sie nicht davon abhalten, zu Gott zu gehen.
Die Angst bestand darin, sie besonders vorsichtig zu machen, wenn
sie sich einem heiligen Gott näherten.



Kinder werden auch darauf trainiert, ihre Eltern zu fürchten,
insbesondere den Vater in einer patriarchalischen Umgebung. Dies
soll sie nicht davon abhalten, sich an ihre Eltern zu wenden,
sondern um die Kinder diszipliniert zu halten, um den Eltern zu
gefallen.



Ein dressierter Hund fürchtet seinen Herrn so sehr und doch nähert
er sich ihm voller Aufregung. Das Herrchen freut sich über das
korrekte Verhalten eines ausgebildeten Hundes.



Arten von Ängsten



Alle Arten von Ängsten haben das Element einer strengen Warnung:
das Prinzip "Denke zweimal nach". Gesunde Angst bereitet Sie
sorgfältig auf einen Versuch vor, aber alarmierende und schwächende
Ängste halten Sie aus allem heraus. Im Sinne einer sorgfältigen
Vorbereitung ist gesunde Angst ein optimistisches Gefühl, während
alarmierende und schwächende Ängste pessimistisch sind. Gesunde
Angst flößt Weisheit und Respekt ein, während alarmierende und
schwächende Ängste zu Tyrannei führen.



1) Gesunde Angst



Sie fürchten jemanden, den Sie sehr respektieren. In diesem Sinne
ist Angst ein Nebenprodukt von Weisheit und Hochachtung. Sie
fürchten die Person nicht, weil Sie Angst vor ihr haben. Sie
fürchten ihn, weil er Bewunderung und Ehrfurcht erregt. Sie
fürchten zum Beispiel den Präsidenten Ihres Landes, weil er eine
Macht- und Autoritätsfigur ist. Sie trauen sich nicht, den
Präsidenten zu beleidigen, treffen ihn aber gerne persönlich. Sie
wirken am besten, wenn er in der Nähe ist, schütteln vorsichtig
seine Hand und achten darauf, dass Sie nur nette Dinge sagen. Dann
sagen Sie allen, dass Sie die Ehre haben, den Präsidenten
persönlich treffen zu dürfen. Diese Angst bringt das Beste aus
Ihnen heraus. Angst in diesem Sinne ist eigentlich Ehrfurcht oder
Staunen.



Im gleichen Sinne kann ein junger Mann, der romantische Gefühle für
eine junge Frau hat, eine Art Angst haben, wenn er sich ihr nähert,
mehr noch, wenn er ihren Eltern gegenübersteht. Aber diese Angst
hält ihn nicht davon ab, seine guten Absichten für sie zu
verfolgen. Ebenso kann ein Mitarbeiter, auch ohne eine Straftat
begangen zu haben, seinen Chef fürchten. Trotzdem meldet er sich
jeden Tag zur Arbeit. Das Gleiche erleben Bewerber auch mit ihrem
Gesprächspartner. Trotzdem fahren sie mit dem Interview fort.



Schulkinder haben oft Angst vor ihren Lehrern und Schulleitern (oft
sogar mehr als vor ihren Eltern), aber diese Schüler haben Spaß an
der Schule. Es wird gesagt, dass Kinder die Schule als zweites
Zuhause und Lehrer als ihre zweiten Eltern betrachten. Gesunde
Angst bringt Respekt und Anstand in Beziehungen hervor.



Wenn gesunde Angst jedoch ständig mit falschen Informationen
gefüttert wird, kann dies zu alarmierender Angst führen. Damit
gesunde Angst gesund bleibt, muss ein gesunder Kontakt mit dem
Objekt der Angst bestehen.



2) Alarmierende Angst



Alarmierende Angst tritt auf, wenn Sie eine Bedrohung oder Gefahr,
an einem Ort, einer Person oder einer Sache spüren. Die Idee ist
nicht, Sie aufzuhalten, sondern Sie bei Ihren Unternehmungen sehr
vorsichtig zu machen. Die Idee ist, Sie davon abzubringen, eine
falsche Richtung einzuschlagen. Sie fragen sich: "Werde ich
fortfahren oder abbrechen?"



Wenn es für einen guten Zweck ist (wie Selbsterhaltung) und Sie
weitermachen, tun Sie es mit äußerster Vorsicht. Wenn Sie
abbrechen, verschieben Sie Ihre Pläne auf einen günstigeren
Zeitpunkt. Sie geben nicht auf. Sie warten auf einen günstigeren
Zeitpunkt und Zustand.



Stehen zwischen zwei Verliebten Missverständnisse oder kleine
Streitereien, stellt sich eine beängstigende Angst ein. Diese Angst
soll sie nicht fernhalten, sondern ihr Verhalten und ihre
Einstellung zueinander prüfen. Wenn ein Schüler seine Hausaufgaben
nicht macht, wird sein Lehrer disziplinarische Maßnahmen ergreifen.



Wenn er schlechte Noten bekommt, können seine Eltern entsprechende
Verwarnungen aussprechen. Der Schüler kann anfangen, alarmierende
Angst zu verspüren und versuchen, es beim nächsten Mal besser zu
machen.



Alarmierende Angst ist keine Bewunderung oder Ehrfurcht. Er ist
sich bewusst, dass etwas nicht stimmt. In einem anderen Sinne
bedeutet es zu erkennen, dass irgendwo eine Gefahr lauert und Sie
bereit sein müssen (wie wenn Sie mitten in der Nacht etwas rumpeln
hören). Wenn Sie alarmierende Angst verspüren, bereiten Sie sich
entschieden auf das Schlimmste vor. Sie erstarren nicht, aber Sie
werden wacher. Sie können sich jetzt für einen Umweg entscheiden,
um die Konfrontation mit der Gefahr zu verzögern.
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