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			«La intensidad de la vida no se mide por la cantidad de momentos vividos, ni siquiera por la calidad de los mismos, sino por la ilusión que depositamos en ellos.»


		




		

			 


			Prólogo


			Este libro sólo pretende ayudar al lector a conseguir una vida más intensa, más plena. Sólo hay un camino que nos acerque a la felicidad y es el de liberarse de los miedos, las angustias, las obsesiones, y los complejos. Superar las limitaciones y ser capaz de decir NO a la DEPRESIÓN y a la ANSIEDAD es más fácil de lo que puede parecer. Se trata, simplemente, y tómese como primer consejo, de quitarle importancia al hecho de haberse caído, al de haber sucumbido: No importa caer, lo verdaderamente importante es tener ganas de volver a levantarse. 


			 


			Hemos insertado este libro dentro del marco de una ambicioso grupo de títulos que quieren reflejar algunas de las inquietudes que golpean hoy día a nuestra sociedad, su constante y creciente preocupación por las llamadas enfermedades mentales y del espíritu: la depresión, el estrés, la ansiedad, y las causas derivadas de éstas: el insomnio, el dolor de cabeza, el abatimiento,  el cansancio en general, un mal funcionamiento del sistema nervioso o del sistema cardiovascular. Todo ello, síntoma de que, a pesar de la evolución del hombre por dominar su cuerpo y los males que le acechan, en su guerra abierta por combatir las enfermedades, y por crear nuevos fármacos que le alivien, no puede ignorar el también cada vez mayor número de enfermedades nuevas, casi desconocidas, preocupantes por los síntomas que denotan y, sobre todo, porque su causa generalmente radica en lo más profundo del espíritu humano y, por lo tanto, en la zona más inalcanzable.


			 


			En este título pretendemos presentar algunas claves para enfrentarse con valentía a algunas de estas enfermedades del espíritu. No hay nada que temer, como ya adelantaba, lo importante no es no caer sino saber volver a levantarse. 


		




		

			 


			Ámate a ti mismo


			Si usted ha sido capaz de comprar este libro es, sin duda, porque en el fondo se preocupa por su salud física y también por su estabilidad emocional. Ese es en efecto, el primer paso para prevenir una depresión, evitar un estado de angustia o ansiedad y en el caso de padecerla, empezar a superarla.


			 


			La ignorancia y el desconocimiento sobre la mente humana llevaron al hombre durante muchos años a considerar la depresión y la ansiedad (sin darles aún estos nombres) como males incurables, innombrables, intratables; eran considerados casi la premonición de la locura, una indisposición del alma. Hoy día, las teorías más actuales nos hablan de la depresión y la ansiedad como dos enfermedades con causas identificables, síntomas reconocibles y lo más importante, con tratamientos médicos y de autoayuda que exploran el paciente, analizan su problema, y erradican sus causas, ayudándole a superar la enfermedad y en el futuro, a prevenirla.


			En este capítulo, abordaremos uno de los aspectos que más contribuyen al posible éxito en un tratamiento de superación de la ansiedad y la depresión: la autoestima. 


			 


			La autoestima es un factor clave a la hora de enfrentarse con un estado depresivo, y por ello nos preguntamos cómo llegar a amarnos, a volcar todos nuestros recursos y energías en la superación de un percance, en la pérdida de algo querido, en recuperar el rumbo cuando nos sentimos desorientados o abstraídos; en empezar de nuevo cuando sea necesario. 


			 


			Amarse a sí mismo significa valorarse como persona, apreciar tus puntos positivos. En realidad, la mayoría de los problemas que pueden derivar en depresión tienen su origen en un pésimo o negativo concepto de uno mismo. Si yo no me quiero, si no me valoro… qué imagen puedo transmitir a los demás para lograr que éstos me valoren. Un pensamiento negativo deriva siempre en una actitud negativa. Si tu crees que tienes menos talento, menos valor, menos energía o fuerza vital que los demás, no serán los demás los que vengan a inculcarte tu propia autoestima. Ellos verán sólo lo que tú seas capaz de transmitir. Precisamente este sentimiento de inferioridad y de no valorarse es potenciador del decaimiento anímico y físico de la persona y por tanto, facilita el nacimiento de cuadros depresivos. 


			 


			En el momento en que una persona deja de cuidarse a sí misma, o de amarse a sí misma, inicia inconscientemente un desequilibrio interno en su red de seguridad emocional, de este modo, poco a poco es más vulnerable, más susceptible, más presa de sus propios miedos, inseguridades y deficiencias. 


			 


			Una persona trata siempre a los demás como se trata a sí misma. Si se ama ante todo a sí misma puede amar mejor a los demás. Los que realmente se aman a sí mismos pueden realmente confiar, aceptar y apoyar a las personas que les rodean, no desde una posición de «necesito y por tanto doy para que me den», sino desde la actitud de «doy libremente». 


			 


			Tu red de seguridad emocional empieza por aprender a cuidarte:


			 


			• Haz una lista de cosas con las que te apetecería mimarte.


			• Empieza a cuidarte. Tienes el derecho y la responsabilidad de cuidarte.


			• Levantas tu vaso a la vida y permites que se llene hasta el borde.


			• Cultivas la virtud del sano egoísmo.


			• Mereces recibir y vale la pena que te des a ti mismo.


			• Cuidarte es algo muy sano.


		




		

			 


			Análisis interior


			Es primordial a la hora de enfrentarse a un problema de ansiedad o depresión llegar a conocernos a nosotros mismos a fondo, autoanalizarnos. El análisis interior es el paso previo para conocer posibles causas desencadenantes, llegar a la raíz u origen del problema, saber cómo erradicar todos los factores negativos que nos perturban. Vamos a tomar como punto de partida de este capítulo una frase clave: la ansiedad misma es parte de su propia solución; aunque esta afirmación parezca contradictoria, analicemos con calma su significado.


			 


			En ocasiones, cuando surge un problema determinado en nuestras vidas o cuando por lo general, nos sentimos insatisfechos, la tendencia más espontánea es la de camuflar los problemas (también es probablemente la tendencia más fácil), la de evadirnos, ocultar e incluso, rechazar la realidad. Cuántas personas se engañan a sí mismas llegando incluso a autoconvencerse. No nos equivoquemos; es cierto que el pensamiento positivo genera acciones positivas y por tanto más pensamiento positivo, pero debe basarse sobre todo, en la sinceridad con nosotros mismos, en generar verdadera autoconfianza. De nada sirve pensar: todo va bien, si en realidad no se cree en la afirmación manifestada. Por tanto, y volviendo al punto de partida, la tendencia a evadirse es en efecto negativa y autodestructiva. A la larga, camuflar un problema, no sólo retrasa su resolución sino que la complica considerablemente, dado que aleja en el tiempo su fuente de origen y por tanto, un posible análisis profundo y racional de sus causas desencadenantes. Sin embargo, el hecho de que una persona manifieste claros síntomas de ansiedad o depresión puede llevarla a luchar por superarse, por combatirla, por remediar la dolencia, no sólo psíquica sino también física que esta enfermedad provoca. Por ello, afirmo que la ansiedad conlleva, en sí misma, su propia solución, dado que detectar un estado depresivo o de ansiedad puede alertar al individuo, motivarle y llevarle a analizar su vida, no a evadirse de ella. La ansiedad es en sí una señal de que tiene que ponerse a pensar si hay algo que cambiar en su estilo de vida. 


			 


			Ciertamente, es difícil distanciarse de la realidad e intentar estudiar objetivamente las acciones que hay que llevar a cabo para superar la situación. Emprender una acción positiva puede ser de gran ayuda para tratar las causas de la ansiedad. Podemos entender como acción positiva lo siguiente:


			 


			Tómese un descanso de sí mismo. Intente aligerar su mente. Déle un respiro a sus propias preocupaciones. Piense que en muchos casos, el motivo de la ansiedad está en el pasado y repetir en la mente el esquema mental una y otra vez intentando repasar un pasado que nos hiere no es nada aconsejable. 


			 


			Comuníquese. Esto es esencial. Cuente con las personas que le dan cariño y a quienes usted importa. Explíqueles cómo se siente. Si usted es capaz de explicar sus sentimientos, también será capaz, poco a poco, de sacar a la luz sus frustraciones e inquietudes. Las personas en las que confía le ayudarán escuchándole, y le permitirán sentirse más seguro de sí mismo. Es cierto que la depresión nos lleva equivocadamente a pensar que estamos solos, que no le importamos a nadie. Aún en el caso más extremo, ello no es motivo para no comunicarse; busque compañía. Le sorprenderá descubrir qué fácil es comunicarse y cuántas personas deseosas de escucharle hay a su alrededor. Si por el hecho de estar deprimido piensa que no tiene ganas de ver a nadie, hágame caso; el esfuerzo merece la pena. Extraer sus pensamientos negativos y compartirlos le aligerará enormemente. 


		




		

			 


			La alternativa a una vida sin control


			«Ningún hombre puede revelarte nada más que lo que ya yace, dormido, en el amanecer de tu conocimiento».


			Kalhil Gibram, El profeta


			 


			 


			Todos hemos recibido alguna vez el consejo de los amigos o de las personas cercanas forzándote a salir de un estado de lamento o de depresión. Todos hemos pensado alguna vez qué fácil resulta dar consejos y qué difícil es poder ponerlos en práctica. Cuando se cae en un estado de letargo como el que genera la depresión, la persona se halla atrapada en un laberinto emocional del que difícilmente puede salir sin recibir ayuda, y mejor dicho, sin recibir autoayuda. Para progresar de una manera positiva cuando son tantos los obstáculos que parecen aprisionarnos es necesario empezar por recuperar el autocontrol. Dominar la situación y no dejarnos arrastrar por el problema. Veamos algunos caminos para lograrlo.


			 


			Es frecuente que nos sorprendamos en más de una ocasión hablando con nosotros mismos. Algunos lo hacemos en voz alta. Otros, quizás la mayoría, dejamos que sean nuestros pensamientos los que penetren en nuestra mente y generen una profunda conversación interior. Lo más común es, probablemente, alternar ambos métodos. Bien, estas conversaciones interiores las escucha nuestra psique. Si una persona tiene en su mente el pensamiento negativo de que no puede lograr algo, ese pensamiento negativo es asimilado por su propia mente y se transforma en una fuente generadora de energía negativa. Si por el contrario nuestra conversación interior con nosotros mismos es «sí puedo», también nuestra mente receptora es capaz de transformar esa actitud mental en energía positiva, en capacidad de crear y de construir. Si focalizamos esa energía positiva hacia nuestros intereses más latentes, es decir, hacia nosotros mismos, seremos capaces de regenerarnos y de reconstruirnos. 


			 


			Las conversaciones interiores tienen un efecto muy directo sobre nuestro estado anímico y poseen, por tanto, una enorme influencia sobre nuestro rendimiento emocional y personal. Por tanto, seguramente es posible que podamos adaptar nuestras palabras a nuestras necesidades, es decir, que intentemos argumentar nuestros problemas y repetir un esquema de conversación interior que contemple la solución a los mismos. Este es uno de los primeros métodos que proponemos para recuperar el control sobre nosotros mismos y para intentar vencer cualquier dificultad que aparezca en cualquier ámbito de nuestra vida. 


			 


			Es un método mucho más sencillo de lo que puede parecer. En definitiva, consiste en repasar mentalmente nuestras necesidades y darles respuestas también con la mente a modo de conversación interior. Nuestra psique traduce esta conversación a una serie de inputs positivos que nos llevan a actuar de modo positivo, adoptando actitudes constructivas y creadoras.
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