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	Voglio innanzitutto ringraziarvi e congratularmi con voi per aver scaricato questo libro.

	Questo libro contiene esercizi e strategie collaudate sul modo migliore di dominare la vostra ansia e affrontare la vostra vita con un rinnovato senso di sollievo, calma e controllo. Se avete perennemente la sensazione di essere al limite, questo libro vi insegnerà come fare un passo indietro e rilassarvi. 

	Siamo seri per un istante. L’ansia non è una questione di poco conto. Chiedete a qualunque persona che si trovi spesso a soffrire di attacchi d’ansia. L’ansia può costarvi la carriera, le vostre relazioni interpersonali e persino l’opportunità di vivere una vita pienamente appagante. L’ansia vi può privare della possibilità di fare delle scelte e di vedere poi dove queste scelte vi condurranno. 

	Sebbene non si sappia molto a proposito dell’ansia, gestirla è effettivamente possibile. Con le giuste informazioni e sufficiente determinazione, sarete in grado di liberarvi dallo stress e di cominciare finalmente a vivere la vita che avete sempre voluto vivere. 

	Ognuno di noi è soggetto a episodi di ansia. Sia che voi siate una casalinga e madre che tenti di mandare avanti nel migliore dei modi la casa, o un padre che svolga un lavoro dalle 9 alle 5 o, persino uno studente con esami e scadenze da rispettare, l’ansia può influenzarvi in modi che voi riuscite o non riuscite a comprendere. Potrete essere portati a pensare di essere i soli a soffrirne ma, in realtà, è una cosa molto più comune di quanto possiate immaginare. Stress e ansia sono divenuti a tal punto sinonimi del moderno stile di vita che i disturbi dello spettro ansioso sono divenuti la più comune malattia mentale che affligge oggigiorno gli abitanti degli Stati Uniti. Questo è il motivo per il quale una diagnosi tempestiva e una altrettanto tempestiva e puntuale gestione del fenomeno sono cruciali se volete vivere una vita normale. 

	Questo libro contiene tutte le informazioni più importanti che vi potranno servire per gestire l’ansia. Dall’esatta conoscenza di come questi fenomeni influiscano sul vostro corpo e sul vostro pensiero, fino alle semplici tecniche grazie alle quali riuscire a gestire i vostri attacchi d’ansia, questo libro vi insegnerà i rudimenti per dar vita al vostro percorso verso un salutare e felice stile di vita totalmente libero dall’ansia. E il punto cruciale in tutto questo è che non avete bisogno di una laurea in psicologia per poter gestire questi attacchi d’ansia. Questo libro è stato progettato per essere comprensibile per ognuno di voi, non importa quale tipo di percorso di vita e professionale abbiate scelto. 

	Con pochi cambiamenti a livello di stile di vita, vi sarà facile rimettere ordine nella vostra vita. Tutto ciò che vi serve è un atteggiamento positivo e un animo pronto ad attuare questi cambiamenti. 

	Grazie ancora per aver scaricato questo libro. Spero vi piaccia e mi congratulo con voi per aver compiuto il primo passo verso la vita che avete sempre voluto!
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