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			“En Enséñale a tu ansiedad quién manda Joel Minden creó un maravilloso recurso para cualquiera que luche contra la ansiedad. En este accesible libro, Minden guía al lector a través de principios fundamentados científicamente sobre el manejo de la ansiedad, incluyendo aprender a pensar de manera más racional, aceptar la incertidumbre y enfrentar los miedos. Si sufres de una ansiedad que se interpone en el camino de tu vida, este libro será la luz al final del túnel.”



			–David F. Tolin, PhD, ABPP, director del Centro de Trastornos de Ansiedad en el Institute of Living/Hartford Hospital y autor de Face Your Fears



			“Enséñale a tu ansiedad quién manda es la guía práctica sobre manejo de ansiedad que muchos libros quisieran ser… pero no lo son. Este programa cambiará tu vida.”



			–Alexander J. Williams, PhD, director del programa de psicología, director de psicología clínica y profesor en la Universidad de Kansas (Edwards Campus)



			“Usando su experiencia clínica, Joel Minden tomó el conocimiento de décadas de investigación sobre el tratamiento de la ansiedad y lo convirtió en un libro atractivo y accesible. Enséñale a tu ansiedad quién manda guía a los lectores a través de pasos prácticos para aceptar y hacer frente a las emociones, de modo que puedan llevar una vida significativa sin que la ansiedad la obstaculice. A través de ejemplos claros y explicaciones interesantes, Minden ofrece un recurso excepcional para las personas que buscan estrategias efectivas para controlar su salud mental. Como terapeuta, ¡estoy ansiosa por compartir estas herramientas con mis pacientes para que reduzcan su ansiedad y experimenten mayor alegría!”



			–Kathryn H. Gordon, PhD, psicóloga e investigadora adjunta



			“En Enséñale a tu ansiedad quién manda Joel Minden presenta un texto práctico y convincente para manejar la ansiedad y sus diversas manifestaciones. Minden hace un trabajo fenomenal extrapolando la ciencia y la práctica de la terapia cognitivo-conductual (TCC) y presenta estos conceptos en términos fáciles de entender para cualquiera. Muchos libros de esta naturaleza no ofrecen términos atractivos para el lector. Minden lleva a cabo esta tarea “denunciando” la ansiedad y sus diversas formas, al mismo tiempo que proporciona estrategias prácticas e instrucciones paso a paso para reducir la ansiedad. ¡Una lectura obligada!”



			–Kevin Chapman, PhD, psicólogo, fundador y director del Centro de Kentucky para la Ansiedad y los Trastornos Relacionados (KY-CARDS, por sus siglas en inglés)



			“Enséñale a tu ansiedad quién manda es una lectura esencial para los que buscan enfrentar la ansiedad y recuperar el control. Este libro cambia las reglas del juego porque pone el énfasis en responder de manera flexible a la ansiedad con múltiples estrategias basadas en evidencia. A lo largo del libro, Joel Minden ofrece ejemplos y ejercicios útiles para guiar al lector a través de su enfoque de tres pasos con humor y calidez. No importa si luchas contra la preocupación, incertidumbre, pánico o evitación, este libro te ayudará a crear un plan personalizado para cambiar tu relación con la ansiedad, de modo que vuelvas a priorizar lo que más valoras.”



			–Ashli J. Sheidow, PhD, investigadora en el Centro de Aprendizaje Social de Oregon (OSLC)



			“Enséñale a tu ansiedad quién manda es un recurso excelente para cualquier persona que lucha contra la procrastinación, evitación u otras inútiles estrategias de afrontamiento relacionadas con la ansiedad. Gracias a su amplia formación y experiencia, Joel Minden traduce los principios y estrategias de la TCC y la terapia de amplia aceptación y compromiso (ACT, por sus siglas en inglés) a un lenguaje claro y fácil que le habla directo al lector. Las hojas de trabajo, ejercicios y ejemplos brindan al lector las herramientas y el estímulo necesarios para desafiar sus ‘fantasías ansiosas’, reducir la procrastinación, la evitación y tomar decisiones guiadas por valores en lugar de miedos.”



			–Lauren S. Hallion, PhD, profesora en el departamento de psicología de la Universidad de Pittsburgh



			“Enséñale a tu ansiedad quién manda empodera a quienes se preocupan por cosas poco realistas que se interponen en el camino de una vida plena. El enfoque de la TCC de tres pasos basado en estrategias cognitivas, conductuales y de aceptación se fundamenta en evidencia sólida. Es una guía atractiva y fácil de usar.”



			–Mary K. Alvord, PhD, psicóloga y coautora de Conquer Negative Thinking for Teens y Resilience Builder Program for Children and Adolescents 



			“Aunque muchos libros brindan herramientas para manejar la ansiedad, Enséñale a tu ansiedad quién manda enseña a los lectores cómo desarraigar dos de los sustentos más poderosos de ésta: la inflexibilidad y la evitación. Con humor y calidez, Joel Minden nos invita a examinar los rígidos patrones de pensamiento que nos mantienen estancados; a usar valores en lugar de emociones para guiar nuestras acciones; y a ‘soltar la cuerda’ en ese implacable estira y afloja que la ansiedad juega con nuestras mentes, cuerpos y espíritus. Este libro ofrece mucho más que un programa completo para el manejo exitoso de la ansiedad. Hace un llamado a la valentía y ofrece la oportunidad de construir un mapa hacia una vida más valiente, plena y significativa.”



			–Kristin Bianchi, PhD, psicóloga del Center for Anxiety and Behavioral Change

		









			



			 



			Prólogo



			Me da mucho gusto que leas este libro. Por mi trabajo como psicólogo clínico sé cuán debilitante es la ansiedad. Es una presencia exigente e intentará que formes tu vida en torno a ella. Pero cuanto más cambiamos nuestra vida para apaciguarla, más quiere. Antes de que nos demos cuenta, nuestro mundo se vuelve bastante pequeño. 



			Por suerte, nada te detiene cuando estás comprometido a enfrentar tu ansiedad. En este libro Joel Minden te guiará a hacer justo eso. Joel y yo nos conocimos por Twitter. Me sorprendieron las ideas que compartía con sus seguidores y las similitudes entre nuestros enfoques para tratar la ansiedad. Pronto lo invité a estar en mi podcast Think Act Be. Esa charla se convirtió en el episodio más popular porque Joel ofrece herramientas valiosas para superar la ansiedad contra la que muchos luchamos.



			En las páginas siguientes tu guía experto te mostrará un camino para liberarte de la ansiedad. Aprenderás qué es y por qué nos causa tanto dolor si diseñamos nuestra vida en torno a ella. Descubrirás tres formas poderosas de superarla. Primero, Joel destila la esencia de los pensamientos problemáticos y cómo entrenar tu mente para servirte mejor. A través de estas prácticas cognitivas aprenderás a cambiar los pensamientos inútiles que generan ansiedad. También encontrarás estrategias para hacer lo más importante para ti, incluso cuando te sientas ansioso. Estas estrategias conductuales son una manera muy eficaz de enfrentar (y disminuir) tus miedos. Al final aprenderás prácticas basadas en la aceptación, que te ayudarán a tolerar la incertidumbre en el corazón de la ansiedad. Joel integra estos principios en una práctica coherente que te dará tres maneras de lidiar con la ansiedad en sus múltiples formas. En el proceso te darás cuenta de que no hay que temer a la ansiedad. 



			Sospecho que elegiste este libro no sólo porque la ansiedad es desagradable o estás cansado. Creo que ya se interpuso en lo que te importa. El programa de Joel enfocará tu atención en cosas más importantes para ti que la ansiedad, y en la motivación que impulsará tus esfuerzos al seguir este plan. Como resultado, abrirás más espacio para las cosas que de verdad te importan.



			Te recomiendo mucho que hagas todo lo que el libro aconseja. Si eres como yo, seguro dirás: “Ya sé cuáles son mis pensamientos ansiosos; no necesito escribirlos”. ¡Escríbelos de todos modos! Observa qué pasa cuando sigues el programa tal como se presenta. Estarás mucho más feliz con los resultados que si eliges qué seguir y qué no. 



			Incluso si no tienes un diagnóstico clínico de ansiedad, estoy seguro de que te beneficiarás de los conocimientos de Joel. Encontré sus palabras cálidas, muy útiles y es fácil identificarse con ellas, ya que ofrecen una sabiduría profunda en un lenguaje accesible y técnicas sencillas de usar. Hay ejemplos interesantes a lo largo del libro, incluidos algunos de la vida de Joel. Su autorrevelación subraya la realidad de que todos, en diversos grados, lidiamos con la ansiedad de una forma u otra.



			Este libro se trata de encontrar una manera de concentrarte en las cosas que más aprecias, como el trabajo significativo y tus relaciones más cercanas. En pocas palabras, se trata de vivir tu vida. Conforme sigas los consejos de Joel sabrás que tú eres el único (no tu ansiedad) que está tomando las decisiones. A través de este trabajo, sospecho que te unirás a las innumerables personas con ansiedad que han recuperado su vida: mente, cuerpo y espíritu. 



			Seth J. Gillihan, PhD 



			Psicólogo clínico y autor de The CBT Deck y A Mindful Year











			



			 



			Introducción.
Qué esperar de este libro



			Este libro trata sobre cómo responder a la ansiedad de forma eficaz, un desafío que todos experimentamos. Ya sea que luches con síntomas menores de vez en cuando o con una ansiedad fuerte casi todos los días, esto impide que experimentes tanta alegría, satisfacción y logros como quisieras. Antes de abrir el libro, seguro probaste diferentes cosas para manejar tu ansiedad (ejercicio, meditación, llevar un diario, pensamientos positivos, mejorar tu dieta, buscar apoyo social o tratar de reducir el estrés), pero a pesar de tus esfuerzos la ansiedad persiste. Por eso el manejo de la ansiedad es un proceso tan frustrante. Incluso cuando respondes con soluciones lógicas, el trabajo (y sus efectos) se siente incompleto. No importa si luchas constantemente para aguantar la ansiedad o evitas retos que crees que la empeorarán, parece que das pasos razonables para sentirte mejor y optimizar tu funcionamiento. Entonces, ¿por qué no funciona? 



			Como psicólogo clínico especializado en terapia cognitivo-conductual (TCC) para la ansiedad, escucho preocupaciones como éstas con regularidad. Muchos de los que luchan contra la ansiedad son solucionadores de problemas de alto rendimiento que van por la vida con éxito identificando obstáculos y dando pasos para eliminarlos. Quizá reflexionas en áreas de tu vida donde estas tácticas dieron frutos y te preguntes por qué la ansiedad no cede cuando respondes con soluciones igual de ingeniosas.



			Por desgracia, la ansiedad no siempre es receptiva a estas tácticas de control. Esto se debe a que, en el peor de los casos, la ansiedad es un problema de exceso de control, conectado a la creencia de que todo problema debe tener una solución y que, con suficiente esfuerzo y tiempo, también se resolverá la ansiedad. Si piensas así, no estás solo. La mayoría de las personas abrumadas por la ansiedad se aferra a ideas como éstas, sólo para experimentar frustración repetida cuando los pensamientos, sentimientos, sensaciones y comportamientos incómodos regresan sin importar cuánto se esfuercen por controlarlos. 



			Es fácil dejarse engañar por el alivio ocasional que obtenemos de estrategias como respirar profundo o decirnos que todo saldrá bien. Pasamos por alto el hecho de que el efecto de estas respuestas suele ser débil y de corta duración. Cuando reconocemos las limitaciones de nuestras estrategias de afrontamiento, podemos decidir que es más fácil evitar primero los pensamientos o situaciones que provocan ansiedad, antes de que tengan la oportunidad de crear problemas. Pero esta estrategia también tiene sus limitaciones. A veces somos incapaces de evitar situaciones que provocan ansiedad y, sin mucha experiencia en superar desafíos, no estamos preparados para afrontarlas. Otras veces no queremos evitar actividades significativas (como hacer planes para ahorrar para el futuro, conducir para visitar a seres queridos, asistir a una reunión de exalumnos o completar un proyecto para el trabajo o la escuela), pero lo hacemos de todos modos, porque parece que la ansiedad será intolerable. 



			Espero que cuando leas este libro empieces a pensar en la ansiedad de modo distinto. La ansiedad puede distraer, molestar, incluso asustar, pero si nos damos la oportunidad de responder con razón, aceptación o resolviéndola, aprenderás que, incluso en el peor de los casos, es tolerable e inofensiva. Quizá no siempre podamos controlar la ansiedad, pero tenemos la capacidad de responder a ella de formas nuevas y más útiles que nos permiten vivir con significado y propósito, incluso si no siempre estamos tan cómodos como nos gustaría. Parece contradictorio, pero centrarse menos en deshacerse de la ansiedad y más en las formas de participar en un comportamiento que valoramos puede tener el efecto sorprendente, pero bienvenido, de hacer que la ansiedad sea un obstáculo menos.



			Este libro te ayudará a identificar los hilos comunes que comparten todas las preocupaciones relacionadas con la ansiedad. Este entendimiento te facilitará enfocarte en las estrategias de gran impacto basadas en evidencia a medida que exploras lo que te funciona mejor. A veces te daré información detallada sobre la naturaleza de la ansiedad y las formas eficaces de responder a ella. El propósito no es que el manejo de la ansiedad parezca más complicado, sino guiarte, paso a paso, hacia la comprensión de las ideas generales (que puedes consultar una y otra vez mientras desarrollas tu colección de herramientas). Espero que mejores no sólo tu comprensión de la ansiedad, sino también tu colección personal de estrategias que darán frutos en varias situaciones. 



			No importa si te molesta una ansiedad cotidiana o si es tan grande que interfiere en tu capacidad para funcionar en áreas importantes de la vida, los pasos que te enseñaré te ayudarán a responder de manera flexible, sin atraparte en la idea de que debes controlar la ansiedad en sí antes de seguir adelante. Si los siguientes desafíos te parecen cercanos, seguro las estrategias para el manejo de la ansiedad de este libro te serán muy útiles:



			
					Los pensamientos, sentimientos y sensaciones físicas de ansiedad te abruman tanto que te resulta difícil o imposible concentrarte en otras cosas más importantes.

					Completar tareas importantes es una tarea agotadora o algo que pospones porque la ansiedad provoca cuestionamientos sobre tu capacidad de ser eficaz. 

					Crees que los síntomas físicos de la ansiedad requieren atención médica a pesar de que el doctor ya te dijo que no corres ningún peligro. 

					Evitas desafíos (situaciones sociales, proyectos importantes, actividades desconocidas) porque estás convencido de que la ansiedad será intolerable o conducirá a una disfunción. 

					Priorizas las estrategias que requieren mucho tiempo y esfuerzo para controlar la ansiedad por encima de actividades más significativas. 

					Tus esfuerzos para manejar la ansiedad enfatizan el “sentirse mejor”, así que cuestionas tu capacidad para salir adelante cuando no es práctico usar tus estrategias favoritas (meditación, ejercicio, medicación, evitación) o cuando las usas, pero sigues ansioso. 

					Tus intentos de “ser razonable” (incluyendo decirte que debes relajarte, calmarte o dejar de preocuparte) no son creíbles ni efectivos y terminas criticándote más porque no puedes dejar de sentirte ansioso. 

			



			Al leer los ejemplos anteriores quizá ya notaste qué tienen en común estos problemas relacionados con la ansiedad. Todos están limitados por un énfasis en la reducción o evitación de la ansiedad. Cuando nos casamos con la idea de que la ansiedad es “mala” y debe ser el centro de nuestros esfuerzos, aprendemos que ella nos controla, es intolerable y somos incapaces de hacer lo que queremos mientras exista.



			¿Cómo sería pensar en la ansiedad de manera diferente? Imagina qué harías si la ansiedad no te causara problemas. Ahora considera si estarías dispuesto a tolerar un poco de ansiedad mientras trabajas para lograr esos objetivos. Si es así, piensa cómo te gustaría responder a la ansiedad. Aquí es donde muchas personas vuelven a los esfuerzos por reducir o evitar las molestias. 



			Este libro te ayudará a reconocer que la ansiedad es una parte normal de aceptar desafíos significativos en la vida; que tienes la capacidad de priorizar el comportamiento que valoras por encima de la reducción de la ansiedad, y que nuestras respuestas más productivas a la ansiedad son las que facilitan vivir de acuerdo con nuestros valores. En los siguientes capítulos explorarás nuevas formas de responder a la ansiedad que han funcionado para innumerables personas y, estoy seguro, funcionarán para ti. 



			Enséñale a tu ansiedad quién manda se presenta en secciones para resaltar un enfoque de tres estrategias para el manejo de la ansiedad. Conforme avances en el libro te pediré que pienses en tus problemas actuales y en cómo podrías aplicarles los principios de cada sección. Al leer, notarás que cada una de las tres estrategias encaja con las otras o te guía a ellas. Al final verás que funcionan juntas para permitirte responder con flexibilidad a la ansiedad.



			Los ejercicios incluidos a lo largo del libro te ayudarán a reconocer que tienes la opción de responder a la ansiedad de múltiples formas; que probar una estrategia te llevará a las otras, y que las tres se pueden usar juntas, según las circunstancias o tus preferencias. Al final del libro tendrás la oportunidad de preparar un plan personalizado para el manejo de la ansiedad. Puedes usarlo como referencia para que sea más fácil mantenerte en el camino con nuevas respuestas, lo cual será útil si descubres que regresas a las respuestas conocidas, pero poco efectivas, que has usado en el pasado. A continuación veamos una descripción general de las tres secciones y las estrategias básicas presentadas en este libro:



			Predicciones útiles, no fantasías ansiosas: Las fantasías ansiosas son nuestras creencias (a menudo sesgadas) de que sucederá algo malo, que los eventos futuros serán catastróficos y que no podremos enfrentarlos. A veces estas expectativas son realistas, pero si tienes problemas de ansiedad, es muy probable que tus creencias exageren el riesgo y subestimen tu capacidad para funcionar o resolver problemas. Si es así, hay que revisar estas creencias para mayor precisión y utilidad. Mi libro te ayudará a identificar tus fantasías ansiosas (las trampas del pensamiento que dificultan el manejo de la ansiedad) para que aprendas a responder con predicciones más realistas y útiles sobre los próximos desafíos.



			Actúa, pide satisfacción: Ansiedad y evitación van de la mano. Si tiendes a posponer responsabilidades o alejarte de actividades significativas porque no crees que podrás tolerar la ansiedad, esta sección te ayudará a responder con planes realistas para experimentar mayor satisfacción en la vida al trabajar en la ansiedad (en vez de evitarla). Prepararte para los posibles desafíos, identificar comportamientos efectivos, hacer planes para empezar y resolver los problemas gradualmente son ejemplos de técnicas que aprenderás en esta sección.



			Aceptar y redirigir: Muchas veces los pensamientos, sentimientos, sensaciones y deseos ansiosos parecen tan importantes que requieren una respuesta seria. Pero incluso cuando nos enfrentamos a una actividad interior incómoda o irritante, siempre tenemos la opción de hacer una pausa por un momento, considerar con qué estamos trabajando y elegir si respondemos y cómo lo hacemos. En vez de reaccionar a estas experiencias internas como si fueran peligrosas, podemos aprender a detectarlas, examinarlas de manera objetiva, aceptarlas con curiosidad y franqueza, y dirigir nuestra atención a asuntos más importantes.



			CÓMO APROVECHAR AL MÁXIMO ESTE LIBRO



			Los capítulos en cada sección te guiarán a través del proceso para aplicar los principios importantes del manejo de la ansiedad en tu vida diaria. Tal como lo experimentarías en una sesión típica de terapia cognitivo-conductual, el contenido de este libro explicará lo importante sobre la ansiedad y cómo manejarla; ofrecerá ejemplos de desafíos en el mundo real y opciones para responder a ellos, y te dará ejercicios que puedes hacer de inmediato para incorporar nuevas habilidades en tu vida.



			En mi práctica profesional animo a los pacientes a usar un cuaderno para escribir ideas útiles, metas o planes semanales y los resultados de las estrategias que probaron. Te invito a que hagas lo mismo. A lo largo del libro te pediré que escribas ideas, respondas preguntas y realices actividades durante la semana. También puedes escribir dos o tres ideas útiles de cada capítulo para consultarlas después. Tener un cuaderno mientras lees te ayudará a sacar más provecho de las partes instructivas y experimentales. La página de internet de este libro (www.newharbinger.com/show-your-anxiety-whos-boss, disponible sólo en inglés) también incluye una serie de hojas de trabajo que te ayudarán a aclarar tu pensamiento y a hacer planes para responder a la ansiedad. Ya sea que registres tus ideas en el cuaderno, en las hojas de trabajo o en ambos, el proceso de tomar notas te ayudará a aprender, organizar conceptos clave, prepararte para el cambio o la aceptación y reflexionar sobre las áreas de mejora para que tu colección de técnicas de manejo de la ansiedad sea lo más poderosa posible. 



			QUÉ ESPERO PARA TI



			Espero que las tres estrategias básicas de este libro te resulten útiles. Al usarlas juntas te ayudarán a pasar de reactivo a proactivo, de emocional a lógico, de evitativo a activo y de crítico a tolerante. En este momento la mente ansiosa parece una fuerza amenazante con demasiado control. Pero con atención y práctica los conceptos de este libro te ayudarán a experimentar de primera mano que, a pesar de los aparentes intentos de tu mente de hacer de la ansiedad un pilar fundamental, puedes aprender a tomar decisiones. Armado con comprensión, lógica, planes y un compromiso con la acción, resistirás la ansiedad y le mostrarás quién manda.
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			¿Qué es la ansiedad
y quién manda?



			Quizá es complicado describir la ansiedad, pero es algo que todos reconocemos. La forma más fácil de entenderla es pensar cuánto te preocupaste por un reto personal de gran importancia: hacer una presentación en el trabajo, soportar un vuelo largo, conversar con un extraño, ser asertivo con un amigo o familiar, realizar un examen difícil… Cuando surge una situación así, crees que las cosas no irán bien, experimentas una sensación incómoda de gran agitación en todo el cuerpo y usas palabras como “nervioso”, “temeroso”, “asustado” o “aterrorizado” para explicar cómo te sientes. Si estuvieras expuesto a una amenaza física, como un ataque, esta agitación interna te resultaría útil (te ayudaría a defenderte o huir si fuera necesario). Pero a menudo estas reacciones aparecen cuando no las queremos ni necesitamos. Los pensamientos, sentimientos, sensaciones y deseos distraen e irritan en lugar de ayudarte a afrontar la situación. Sientes que estás en peligro, incluso cuando te dices que no, y deseas poder relajarte y seguir adelante sin tener que preocuparte por tu malestar. Cuando te dices que estás exagerando y tratas de calmarte, tu cuerpo y mente parecen contraatacar y, a pesar de tu esperanza de que esta incomodidad desaparezca, la sensación se vuelve aún más abrumadora. Eso es la ansiedad.



			PREDICCIONES PELIGROSAS



			La ansiedad es un problema orientado al futuro muy influenciado por ciertos patrones de pensamiento. Con sólo anticipar que pasará algo malo, fluye la ansiedad. Claro, es normal que a veces todos experimentemos ansiedad porque el futuro siempre es, hasta cierto punto, impredecible, inescrutable e incontrolable. Y ese tipo de misterio impide que nos preparemos de forma adecuada para cada problema que pueda surgir.



			Lo interesante es que, a pesar del potencial para el peligro, toleramos la incertidumbre y estamos de acuerdo en tomar riesgos todos los días. Conducir un automóvil es un ejemplo de un peligro diario que muchos estamos dispuestos a enfrentar. No podemos estar completamente seguros de evitar un accidente, pero el riesgo parece bajo, en especial si antes lo hemos hecho sin incidentes. Además, nos sentimos cómodos si reflexionamos sobre los desafíos relacionados con manejar, como los malos conductores, a los que hemos respondido de manera eficaz en el pasado. Cuando consideramos la gran experiencia que tenemos para apoyar la idea de que conducir es bastante seguro, no sentimos mucha ansiedad relacionada con la acción. Pero, incluso si lo hacemos, las creencias sobre los beneficios de manejar en vez de tomar el transporte público, esperar el aventón de un amigo o no ir a ningún lugar, a menudo son suficientes para decidir que la comodidad y la libertad superan cualquier ansiedad y riesgo identificado. 



			Pero a veces no corremos riesgos. Si nos sentimos abrumados por las preocupaciones sobre la incertidumbre, la inexperiencia, las habilidades de afrontamiento inadecuadas o el daño esperado de los contratiempos, minimizamos tanto el valor de una situación o tarea que provoca ansiedad que decidimos mantenernos alejados. En estos casos, en lugar de tomar medidas, posponemos las cosas, nos distanciamos de las personas o de las oportunidades y nos angustiamos por un futuro que no podemos predecir ni controlar.



			¿Y por qué no deberíamos preocuparnos por el riesgo? Las cosas malas pasan, por eso es prudente proceder con precaución y reducir el riesgo cuando la consecuencia de una falla es grande. Por ejemplo, si tu jefe siempre critica tu trabajo, puedes predecir una respuesta similar (o peor) si pides un aumento. En este caso, quizá sea buena idea esperar hasta que tengas más probabilidades de obtener lo que quieres. Si te enfocas en mejorar la calidad de tu trabajo o fortalecer la relación con tu jefe y luego le pides un aumento, es más probable que las cosas funcionen a tu favor. 



			Pero cuando empezamos a presagiar amenazas en situaciones de menor riesgo o que no podemos evitar, surge un patrón de pensamiento falso e inútil. El patrón implica exagerar el grado de amenaza y subestimar nuestro potencial para afrontarlo. Pensar de esta manera no nos ayuda porque limita nuestras opciones para responder. Reflexiónalo: si de verdad crees que estás en peligro y no puedes manejar una situación, ¿qué se supone que debes hacer sino rendirte o huir?



			Consideremos el escenario del “jefe crítico” otra vez, pero con un pensamiento demasiado ansioso que dificulte mucho avanzar hacia tus objetivos laborales. Después de decidir no pedir el aumento, concluyes que no hay nada que puedas hacer para mejorar tus posibilidades de obtenerlo, así que vuelves al trabajo. Mientras estás en tu escritorio, te preocupas por tu futuro en la empresa en vez de concentrarte en la tarea que debes terminar. Cuando puedes trabajar, te presionas para ser perfecto, esto provoca que dediques demasiado tiempo a los proyectos y no cumplas con las fechas límite. Tu jefe no está contento y quiere reunirse contigo, pero decides que no puedes tolerar sus comentarios, así que te reportas enfermo para posponer la reunión. Por último, cuando te presentas al trabajo, vuelves a casa agotado por la jornada, pero te resulta difícil conciliar el sueño. Descubres que pasas la noche preocupado por los problemas del trabajo en vez de relajarte al final de un día largo y productivo. 



			En este ejemplo la ansiedad tomó el control. Se volvió peor que el jefe. Te alejó de ser productivo y ahora, en lugar de incrementar tus posibilidades de un aumento de sueldo, estás poniendo tu trabajo en peligro y te sientes miserable. Además, la presencia de estos problemas sólo refuerza la creencia de que el trabajo es un lugar peligroso y no hay nada que puedas hacer al respecto.



			TRES CREENCIAS ANSIOSAS



			Podemos resumir el tipo de pensamiento destructivo que surge cuando la ansiedad es abrumadora en tres declaraciones o predicciones de amenazas:



			
					Algo malo va a pasar.

					Cuando eso pase, será catastrófico.

					No podré afrontarlo.

			



			A veces estas predicciones acechan entre bastidores y no somos conscientes de ellas. Otras veces están al frente y al centro y no podemos dejar de pensar en ellas. Pero sin importar si las notamos o no, una cosa es segura: cuando la ansiedad nos impide hacer las cosas que queremos, estamos formulando una o más de estas tres predicciones sobre el futuro. Es útil estar al tanto de ellas porque la forma en que pensamos afecta la intensidad de nuestra ansiedad. Poner atención a la relación entre nuestros pensamientos y emociones es valioso porque, con la práctica, mejoraremos la capacidad para notar creencias ansiosas, cuestionarlas y cambiar la manera en que respondemos ante ellas. Ser conscientes de nuestras predicciones también nos ayuda a entender por qué nos volvemos tan ansiosos en situaciones que no son tan difíciles de manejar.



			Por ejemplo, considera la limpieza de tu casa antes de que lleguen unas visitas. Si la visita es tu vecino, Steve, y viene a ver un partido de beisbol, quizá no estés demasiado ansioso. Steve ha estado antes y no parece tener problemas con la limpieza de tu casa. Y si tuviera algún problema, seguro no diría nada. Incluso si lo hiciera, no te molestaría mucho. Respondes a esa leve preocupación limpiando un poco las cosas antes de que llegue… y te sientes mejor con su visita.



			Por otro lado, si tus suegros deciden visitarte desde otro estado, la ansiedad puede ser intensa, en especial si piensas en lo que podría salir mal. ¿Y si piensan que tu casa no está limpia lo suficiente y hacen comentarios a tus espaldas? ¿Qué pasaría si se quejan con tu cónyuge, no sólo de tu capacidad para mantener las cosas en orden, sino también de tu valor como persona? Quizá empiezas a predecir momentos incómodos de silencio y miradas de odio en la mesa de la cena… y ésta es sólo la primera noche. ¿Cómo soportarás los próximos días hasta que se vayan? ¿Y si encuentran más razones para detestarte y toda la visita es un desastre?



			En ambos casos, la tarea (limpiar su casa) es la misma, pero tus predicciones no. A veces la mente empieza a explorar las cosas horribles que podrían pasar (o pasarán) y, a pesar de nuestros esfuerzos por mantener la calma o minimizar el riesgo, los pensamientos siguen molestando como diciendo: “No le has puesto suficiente atención a esto, así que sigamos hasta que estés completamente abrumado”. Este estilo de pensamiento tipo “tren fuera de control” resalta la importancia de la cognición en la ansiedad. La cognición se refiere a la forma en que pensamos: nuestras actitudes, creencias, ideas, suposiciones y, en el caso de la ansiedad, predicciones. Tu enfoque cognitivo de una situación (y de la ansiedad) suele ser mucho más importante que la situación en sí. 



			
			
				
					
							
							En la introducción del libro mencioné que escribir ideas en un cuaderno es útil para relacionar los conceptos con tus experiencias. Mientras reflexionas sobre la información anterior, considera algunas situaciones que te provocan ansiedad y escríbelas. Ahora enumera las predicciones que aparecen en estas situaciones que se interponen en tu capacidad para sentirte cómodo o funcionar tan bien como te gustaría. Escribe cómo respondes por lo general a estas predicciones. Al final considera las consecuencias de tus respuestas. ¿Funcionan bien? ¿Son contraproducentes? ¿Qué temas o patrones notas?

						
					

				
			

			



			LA ANSIEDAD NO ES RAZONABLE



			Responder a nuestros pensamientos ansiosos debería ser bastante fácil. ¿Alguna vez, en un momento de ansiedad, te has dicho “las cosas irán bien”, “sólo cálmate”, “deja de preocuparte tanto” o “piensa positivo”? Éstas parecen respuestas razonables, pero ¿qué tan bien funcionan? ¿Te hacen sentir mejor? Si es así, ¿tus pensamientos ansiosos regresan poco después para burlarse de ti?



			Una de las razones por las que es tan difícil saber qué hacer con la ansiedad es que las respuestas cognitivas adoptan muchas formas y pueden cambiar de un momento a otro. La mente ansiosa es incansable y te mantendrá alerta. Tratar de ganar la batalla puede ser un proceso agotador.



			Otra razón por la que la ansiedad es tan difícil de controlar es que no sólo es un problema cognitivo. También tiene elementos conductuales, emocionales y físicos. Cuando un elemento cambia, otros lo siguen. Por ejemplo, si te sientes en peligro, tu cuerpo se prepara para la acción a través de la agitación y la tensión, este cambio se etiqueta como “ansiedad”. Luego piensas: “Me siento así porque la amenaza es real. No podré manejarlo. Debería esconderme”. Y lo haces (a través de la procrastinación, incumpliendo compromisos o alejándote de la gente).



			Ser consciente de estos procesos es importante por dos razones. Primero: nos ayuda a entender las causas de la ansiedad, así, cuando sucede se vuelve menos misteriosa y aterradora. Segundo: nos proporciona un modelo de referencia cuando necesitamos descubrir cómo afrontar algo.



			CÓMO INTENTAMOS AFRONTAR



			Responder a la ansiedad no es sencillo. A menudo las estrategias que creemos que funcionarán mejor no ayudan mucho. Incluso podrían empeorar nuestros problemas. Este libro considera dos categorías amplias de respuesta a la ansiedad que crean problemas a largo plazo. La primera es la evitación. Evitar significa que nos alejamos de situaciones, pensamientos y sentimientos que nos provocan ansiedad. La segunda es el afrontamiento centrado en las emociones, significa que confiamos en las conductas de seguridad para reducir la ansiedad que ya existe. Pensemos en ejemplos de ambas estrategias empleadas con regularidad, pero muy destructivas.



			Evitación: distanciarnos de la ansiedad



			Si te niegas a participar en actividades desafiantes (pero gratificantes) porque tus pensamientos, sentimientos y sensaciones físicas parecen demasiado abrumadores para tolerarlo, eso es evitación. Quizá te digas que actuarás cuando te sientas tranquilo o “motivado”, pero esos momentos mágicos no se dan mucho. Al poco tiempo empiezas a notar que has logrado muy poco y ahora te desanimas por no ser más productivo, sobre todo comparado con otras personas que parecen no tener problemas de ansiedad.



			De vez en cuando tratas de soportar la incomodidad que surge cuando intentas hacer algo importante, pero te concentras tanto en lo mal que te sientes que terminas cuestionándote si valió la pena… y decides evitar estos problemas aún más. Con el tiempo, las cosas se intensifican tanto que intentas evitar el pensamiento ansioso, concentrándote en otra idea. Y si ésa también es difícil de afrontar, la evitas saltando de una preocupación a otra sin llegar a una conclusión razonable sobre ninguna. En cierto punto los pensamientos críticos sobre ti, las personas y situaciones que te rodean y las amenazas que se avecinan son demasiados y la evitación te impide hacer cosas que le dan sentido a tu vida.



			Afrontamiento centrado en las emociones:
tratar de sentirse mejor



			¿Qué pasa con el afrontamiento centrado en las emociones? ¿Hay alguna forma de frenar la ansiedad o eliminarla por completo? En un intento por lograrlo, quizá has usado algunas estrategias saludables (respiración profunda, ejercicio, cambio de dieta), pero el impacto fue temporal y requirió mucho trabajo. O tal vez descubriste que sin pensar hacías cosas impulsivas, pero destructivas: beber, consumir drogas, comida chatarra, enojarte o poner excusas para salir de situaciones que te ponen ansioso. Y si la búsqueda de algo (¡cualquier cosa!) que te haga sentir mejor parece desesperada, es posible que te mediques. ¿Por qué no? ¿Qué tal que, a diferencia de casi todos los que te rodean, eres una persona ansiosa con un “desequilibrio químico” y la única forma de sentirte normal es con medicamentos?



			Al igual que la evitación, las estrategias de afrontamiento centrado en las emociones tienen sus limitaciones. La aparente seguridad que ofrecen estos métodos se compensa con sus inconvenientes. Los comportamientos saludables son menos prácticos e implican mucho tiempo; las reacciones impulsivas tienen consecuencias para la salud, además los efectos secundarios y la eficacia de los medicamentos a largo plazo también son motivo de preocupación. Pero, en conjunto, las tácticas de afrontamiento centrado en las emociones están comprometidas por un factor psicológico importante. Entre más confiamos en estas soluciones a corto plazo, más nos refuerzan la creencia decepcionante de que estas tácticas (poco efectivas) son las mejores herramientas que tenemos.



			
			
				
					
							
							En el cuadro anterior te pedí que escribieras cómo respondes a tus predicciones en situaciones que provocan ansiedad. Piensa en los conceptos de evitación (E) y afrontamiento centrado en las emociones (A). Etiqueta las respuestas que anotaste antes con (E) o (A) para indicar si tiendes a mantenerte alejado de los desafíos o es más probable que hagas cosas para controlar tus emociones. ¿Notas un patrón?

						
					

				
			

			



			¿POR QUÉ LA ANSIEDAD ES TAN DIFÍCIL
DE MANEJAR?



			Si esta información sobre la evitación y el afrontamiento centrado en las emociones te hace pensar: “Esto se parece mucho a mí”, no estás solo. En Estados Unidos casi un tercio de los adultos cumple con los criterios para un trastorno de ansiedad en algún momento de su vida. Los trastornos de ansiedad resultan en una angustia o disfunción significativa en diferentes áreas de la vida (hogar, escuela, trabajo, relaciones, productividad), y sin psicoterapia o tratamiento médico es probable que los problemas persistan. Pero incluso si no cumples con los criterios para un trastorno de ansiedad, quizá experimentes ansiedad cotidiana o situacional que te frena de todos modos.



			No siempre la notamos



			Debes saber algunas cosas sobre la ansiedad que te ayudarán a entender por qué es una alteración emocional tan difícil de superar. La primera es que muchas veces no la reconocemos como problema hasta que se vuelve intensa e insoportable. 



			Por ejemplo, participar en reuniones de trabajo siempre provoca ansiedad, aunque no es demasiado difícil ignorar una leve incomodidad y aceptar ese nerviosismo. Pero cuando se producen sorpresas no deseadas (quedarse sin habla o con la mente en blanco, entrar en pánico, sudar demasiado, temblar… cuando te piden actualizar al equipo sobre el estado de un proyecto de trabajo que has descuidado) es difícil saber qué hacer. 



			En otros casos, reconocemos que la ansiedad interfiere con el funcionamiento, pero en vez de usar estrategias proactivas para resolver problemas y minimizar la angustia nos volvemos reactivos y sólo actuamos después de que la tensión y la preocupación se salen de los límites. Incluso creemos que esto es una estrategia bastante buena, porque la ansiedad aparece como una señal para actuar. Por ejemplo, muchos estudiantes universitarios dicen: “Escribo mis mejores trabajos cuando tengo una fecha límite encima porque trabajo mejor bajo presión”. Sé que yo también pensaba así cuando era estudiante y, a veces, esa creencia se vio reforzada por el alivio que sentí al entregar un trabajo. A menudo se reforzó por segunda vez cuando de alguna manera recibí una calificación decente por mi trabajo de mala calidad.



			Recuerdo pensar: “¿Para qué le dedico mucho tiempo y esfuerzo a la escuela si puedo preparar algo en el último minuto y saldrá bien?”. También hay personas que dicen: “Me pongo ansioso por pagar mis impuestos, así que siempre lo hago antes de la fecha límite”. En estos ejemplos la ansiedad no suena tan mal. De hecho, parece “buena” si reaccionamos y nos ponemos en acción. 



			El problema es que cuando confiamos en estrategias como éstas es fácil pasar por alto todas las desventajas. Por ejemplo, si pospones tus responsabilidades académicas o financieras, ¿cuánto tiempo pasarás preocupándote por esas cosas? ¿Alguna vez has estado en la cama, mirando al techo, pensando en tus compromisos y preocupándote porque no sabes cuándo los cumplirás? ¿Alguna vez has pasado mucho tiempo preguntándote qué tan desagradable sería el impacto si no los cumplieras en absoluto? ¿Alguna vez has pensado todo eso y luego cambias tu enfoque a alguna otra preocupación hasta que te das cuenta de que llevas horas despierto en la cama?



			O tal vez, cuando por fin decidiste poner manos a la obra, te desanimaste y lo pospusiste. De pronto te diste cuenta de que sólo suspirabas, sintiéndote frustrado, preguntándote cuándo terminarías y prometiéndote que la próxima vez las cosas serían diferentes. O tal vez descubriste que el producto terminado no era muy bueno y empezaste a preocuparte por cómo este patrón de comportamiento podría afectarte en el futuro cuando tuvieras algo importante que hacer y debieras terminarlo bien. ¿Qué harás entonces? 



			En conjunto, estos ejemplos muestran qué fácil reconocemos el valor de la ansiedad mientras pasamos por alto su impacto negativo. Claro, la ansiedad puede ser útil, pero existe una delgada línea entre usarla y sentirte abrumado por ella. Si no respondemos a la ansiedad hasta que es intensa, quizá no reconozcamos cuánto interfiere en nuestra vida.



			El manejo de la ansiedad es contradictorio



			El otro gran problema de la ansiedad es que, a menudo, lo que pensamos que ayudará… no lo hace. Y no sólo eso, sino que a veces las cosas que hacemos una y otra vez para tratar de afrontar terminan empeorando nuestra ansiedad. La noticia confusa sobre la ansiedad es: las respuestas más útiles con frecuencia son contradictorias. El siguiente cuadro incluye creencias comunes, pero con fallas (las llamo “fantasías ansiosas”) para afrontar la ansiedad. Al lado puse las respuestas que se alinean mejor con las estrategias de manejo de la ansiedad a largo plazo basadas en evidencia que te explico en este libro.



			
			
				
					
							
							Fantasías ansiosas 

						
							
							Creencias útiles para el manejo de la ansiedad 

						
					

					
							
							Lo que más quiero es encontrar una forma de reducir la intensidad de mi ansiedad o eliminarla por completo.

						
							
							Un poco de ansiedad es normal, incluso la uso como señal para la resolución de problemas. No siempre es posible reducir la ansiedad, pero puedo tolerar algunas molestias. 

						
					

					
							
							Cuando me siento ansioso, es importante alejarme de una situación hasta que esté más preparado para afrontarla con eficacia.

						
							
							Hacer planes para trabajar con la ansiedad me ayudará a aprender que puedo hacer lo que quiero, incluso cuando no estoy relajado. 

						
					

					
							
							El pensamiento positivo me ayudará a estar menos ansioso. 

						
							
							El pensamiento realista y útil me preparará para manejar mis emociones y comportamientos en situaciones que provocan ansiedad.

						
					

					
							
							Cuando siento que pierdo el control, mi estrategia es respirar profundo. 

						
							
							La ansiedad se siente incómoda, pero es tolerable y disminuye por sí sola, incluso si no uso ninguna estrategia de afrontamiento.

						
					

					
							
							Si trato de hacer algo importante cuando estoy ansioso, es muy probable que tenga un rendimiento inferior y las consecuencias de eso serán terribles.

						
							
							Hacer predicciones catastróficas cuando estoy ansioso es una trampa de pensamiento. Puedo prepararme para funcionar lo mejor posible y aprender a hacer progresos para el futuro.

						
					

				
			

			



			Todas las ideas del lado izquierdo del cuadro implican reducir la ansiedad o dejar de hacer actividades hasta que no nos sintamos tan ansiosos. Estos objetivos centrados en las emociones y de evitación suenan razonables, por eso muchas personas mantienen estas creencias. Después de todo, ¿quién quiere tener un rendimiento inferior, sentirte física o emocionalmente incómodo o luchar con pensamientos perturbadores? ¿No sería mejor sólo alejarse de esas molestias?



			A corto plazo, quizá sí. Pero con el tiempo, entre más confiemos en las herramientas que enfatizan el “sentirse mejor”, menos hábiles nos volveremos para entender y abordar las causas de la ansiedad, resolver problemas y ser más resistentes cuando no hay forma de escapar de la incomodidad.



			Al trabajar tan duro para eliminar los pensamientos y sentimientos que causan ansiedad, nos demostramos que la ansiedad nos controla y siempre ganará cuando pida atención o se burle de nosotros. Si nuestra única esperanza es bajarle el volumen… vamos a perder. Entre más luchemos o huyamos, la ansiedad trabajará más fuerte para controlarnos. La mente ansiosa se esforzará para tener poder sobre ti, así que llegó el momento de probar algunas tácticas diferentes.



			
			
				
					
							
							Reflexiona un poco sobre las ideas presentadas hasta ahora en el capítulo. ¿Hay dos o tres que se destacaron y sería importante recordar? Escribe en tu cuaderno con tus palabras algunas formas nuevas de pensar sobre la ansiedad y cómo responder a ella que te gustaría recordar conforme avanzas en el libro.

						
					

				
			

			



			MUÉSTRALE A TU ANSIEDAD QUIÉN MANDA



			Como sugiere el título del libro, el pensamiento ansioso no tiene por qué controlarte. Puedes voltear las cosas y mostrarle a tu ansiedad que tú mandas y tienes opciones. Si tus estrategias actuales no funcionan, es hora de cambiar tu perspectiva sobre la naturaleza de la ansiedad y las mejores formas de responder a ella. Los métodos presentados en este libro se basan en los principios utilizados en la terapia cognitivo-conductual (TCC), un tratamiento para la ansiedad basado en evidencia y dirigido a objetivos que te ayudará a seguir las tres estrategias básicas del libro y pensar de manera productiva, actuar para superar desafíos y soportar pensamientos y sentimientos de ansiedad. Las estrategias de TCC presentadas aquí no sólo son útiles para controlar la ansiedad significativa clínicamente. También las puede usar cualquier persona que descubra que la ansiedad afecta su calidad de vida.



			La TCC considera que los desafíos emocionales, como la ansiedad, depresión, ira, culpa y vergüenza están influenciados por la cognición (la forma en que pensamos) y los patrones de comportamiento, como la evitación. Cuando experimentamos angustia, es evidente. Los sentimientos intensos, desagradables e incontrolables son muy notorios porque aprendimos que no deberían existir a menos que estemos en peligro. Es natural poner atención a estos sentimientos y trabajar lo más duro posible para deshacerse de ellos. Por desgracia, las emociones no tienen interruptores de prendido/apagado, así que frustrarse, tratar de relajarse o intentar “soltarlo todo” tal vez no sirva mucho.



			Y mientras hacemos estas cosas, es fácil pasar por alto información importante para el manejo de la ansiedad a largo plazo: qué estamos pensando y haciendo. En un intento por sentirnos mejor en el momento, nuestras emociones nos distraen, lo que dificulta reconocer los pensamientos y comportamientos que podemos trabajar y modificar. Si aprendemos a cambiar la forma en que pensamos y nos comportamos antes, durante y después de que la ansiedad asome su fea cabeza, pueden suceder algunas cosas sorprendentes: situaciones nuevas o desafiantes se vuelven menos propensas a desencadenar ansiedad, los síntomas se vuelven menos intensos, desarrollamos un mayor sentido de control personal y será más fácil tolerar la ansiedad mientras hacemos las cosas que de verdad valoramos en la vida.



			TRES ESTRATEGIAS



			En los siguientes capítulos consideraremos tres estrategias para lidiar con pensamientos molestos que provocan ansiedad y tienen demasiado poder sobre cómo nos sentimos y qué hacemos. 



			1. Predicciones útiles, no fantasías ansiosas 



			Si crees que un proyecto o un examen será “brutal”, que “todo el mundo” es malo, que eres “un fracaso” si no logras algo, que “odias” las reuniones familiares… entonces, pues, felicidades… al menos tu pensamiento es económico.



			El problema con esta forma de pensar es que, al ignorar los aspectos sutiles de las situaciones, limitas tus opciones emocionales y conductuales. Si piensas en términos absolutos, predices lo peor y exageras los elementos negativos de tus experiencias, es más probable que no sólo batalles con la ansiedad, sino también con otras emociones como ira o depresión. Y este tipo de pensamiento también conduce a patrones de comportamiento predecibles: evitación, pasividad o impulsividad.



			Si detectas tus pensamientos destructivos, puedes hacerte una serie de preguntas para promover la flexibilidad cognitiva. “¿Cuál es la evidencia a favor y en contra de esta idea? ¿Es posible que otra perspectiva sea más precisa? ¿Estoy exagerando o prediciendo lo peor? ¿Existe una forma más realista de pensar en esto? ¿Cómo me siento cuando pienso así? ¿Cómo me siento cuando pienso de manera más realista?



			Con la práctica regular descubrirás que tu pensamiento se vuelve más matizado sin siquiera proponértelo. Y si tu mente ansiosa actúa como un disco rayado y continúa prediciendo lo peor, lograrás responder con predicciones más precisas y útiles que te prepararán para mejores resultados emocionales y conductuales.



			2. Actúa, pide satisfacción



			Si llegas a la conclusión de que tus preocupaciones sobre las amenzas o los desafíos futuros son realistas, será muy fuerte la necesidad de evitar por completo una situación que te provoque ansiedad. En esos casos es útil enfrentar los deseos de evitación y actuar de todos modos. Lo que hagas puede incluir la resolución de problemas para eliminar obstáculos o sólo comprometerte con las actividades que valoras más que manejar la ansiedad.



			Cuando notes deseos de evitación, explora tus opciones para tomar medidas. Si algo está mal, ¿qué hacer para arreglarlo o mejorarlo? Si el futuro parece abrumador o doloroso, ¿cómo planeas hacer las cosas más manejables? Si crees que estarás demasiado ansioso para asumir un desafío importante, ¿qué ganarías si aceptas el riesgo y lo intentas de todos modos?



			En la mayoría de las situaciones, incluso en las que parecen imposibles de mejorar, hay algo que hacer para mejorar un poco las cosas. Los ejemplos incluyen escribir temas para preparar una conversación difícil, describir los pasos involucrados en un gran proyecto y comprometerte a dar el primer paso, eliminar los obstáculos prácticos que te impiden hacer cosas y cumplir con los compromisos que hiciste contigo o con los demás, incluso si la ansiedad está presente. 



			A veces evitamos tomar medidas porque nos preocupa nuestra capacidad para lograr un resultado específico. Pensamos: “Si las cosas no van bien, tal vez sea mejor no intentarlo”. En vez de concentrarte tanto en el resultado final de tu esfuerzo, pedir satisfacción se trata de atender el proceso: tu enfoque para planear, resolver problemas y vivir de acuerdo con tus valores. Si tus respuestas son consistentes y efectivas, serás mejor en reconocer el impacto de actuar. También te volverás más indulgente cuando las cosas no sean perfectas o no puedas controlar todo lo que sucede. 



			Actuar te dará una mayor sensación de control personal (muy importante en el manejo de la ansiedad). Cuando la ansiedad sugiere que no puedes sobrellevar la situación o que el futuro será catastrófico, puedes enseñarle quién manda actuando de todos modos.



			3. Aceptar y redirigir



			Las estrategias anteriores resaltan el valor del control personal, ya sea cognitivo o conductual, para contrarrestar las predicciones espontáneas e irritantes que conducen a la angustia o disfunción emocional. Pero la ansiedad intensa a menudo se relaciona con creencias sobre el control en sí. Creemos que perdimos el control, que las cosas son intolerables si no podemos controlarlas, o que otros tienen demasiado control. 



			Entonces, ¿qué hacer cuando modificaste tus pensamientos para que sean más precisos y útiles y abordaste los obstáculos prácticos al actuar, pero sigues luchando con pensamientos, sentimientos, sensaciones y deseos destructivos que contraatacan cuando intentas defenderte? 



			La respuesta basada en la aceptación es una forma de cambiar tu relación con la ansiedad. Al permitir, en lugar de manipular, tu experiencia interna te demuestras que, si te sientes ansioso, no debes temer. Puedes relacionarte con la ansiedad de modo diferente: con objetividad, calidez, tolerancia, incluso humor. Y cuando lo haces, también puedes continuar con tu vida y participar en actividades que te importan, sin permitir que la ansiedad te controle.



			Si por lo general respondes a la ansiedad criticando o diciéndote “cálmate”, quizá le estás dando más poder del que merece. Las personas que aprenden a poner atención a la ansiedad, reconocer su existencia sin juzgar, permitir que permanezca y redirigir su atención a lo más significativo en el momento, a menudo viven una vida satisfactoria.



			Practicar la aceptación básica te da un descanso de intentar controlar los pensamientos que no te gustan. Cuando la ansiedad trata de enseñarte quién manda, puedes darle la vuelta sin defenderte. A veces nuestra mejor respuesta es dejar que la ansiedad haga su trabajo misterioso y desconcertante y poner nuestra atención en los aspectos de la vida que más valoramos.



			CÓMO AYUDA ESTO Y QUÉ SIGUE



			Es importante recordar que la ansiedad está influenciada por predicciones sobre el futuro que muchas veces son sesgadas e inexactas. Cuando la ansiedad crea problemas en nuestra vida es fácil pensar que los problemas serán más grandes de lo que son o que no podremos responder con eficacia. También es importante señalar que nuestras respuestas conductuales a la ansiedad (ya sea evitación o afrontamiento centrado en las emociones) pueden engañarnos y hacernos pensar que son más útiles de lo que son en realidad. A corto plazo, estos intentos de enfrentar la situación parecen buenos, pero a menudo nos impiden respuestas más realistas y útiles que a la larga dan sus frutos.



			Un último punto es que la ansiedad es una emoción confusa, ya sea porque no siempre la notamos o porque no responde bien a las tácticas de control, así que es normal sentirte frustrado por el desafío de manejarla. Por estas razones es importante ser paciente y darte crédito por explorar nuevas formas de comprender y responder a la ansiedad.



			La siguiente sección del libro, “Predicciones útiles, no fantasías ansiosas”, presenta la primera estrategia básica para el manejo de la ansiedad del programa de tres pasos; en el próximo capítulo empezarás a pensar en esta primera estrategia. Considerarás el valor de las predicciones realistas, las consecuencias no deseadas de las fantasías ansiosas y por qué (a pesar de los inconvenientes de las ideas inexactas o dañinas sobre el futuro) seguimos creándolas y confiando en ellas. Esta información te ayudará a concentrarte menos en tratar de impedir que surjan las fantasías ansiosas y más en responder con razón, acción y aceptación.
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