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      La ansiedad no es una debilidad.


      Es señal de que estás prestando atención


      — WENDY WALSH, PH.D.
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INTRODUCCIÓN 
 La cura de la ansiedad


      No aprietes la mandíbula.


      Despega suavemente la lengua del paladar y déjala reposar.


      ¿Estás aguantando la respiración? Respira hondo.


      Inhala lentamente.


      Exhala lentamente y afloja los hombros.


      Lamento que tengas que leer este libro. Cada vez que digo que estoy escribiendo un libro sobre la ansiedad, la gente se me acerca para reservar un ejemplar o para ofrecerse de conejillo de indias.


      Lamento que la vida se haya vuelto tan abrumadora, tan angustiante, que hayas abierto este libro esperando que unas pocas palabras mágicas hagan que todo desparezca.


      Ahora veo todo desde el punto de vista de la ansiedad y lo lamento. Veo ansiedad en gente que me lastima y en amigos que se matan poco a poco persiguiendo un premio invisible llamado éxito.


      No necesitaríamos un libro como este si alguien con quien nos sentimos a salvo nos diera un abrazo fuerte y cariñoso, y nos susurrara: “No pasa nada, no estás acabado, no estás solo, no tengas miedo”.


      Pero no siempre contamos con alguien así y, aunque así fuera, tenemos tanto miedo de molestar y ser rechazados que nos apartamos porque no queremos ser una carga.


      Por eso está aquí este libro.


      Antes de que te sumerjas en el libro, lo envuelvas como regalo o le tomes una foto junto a tu perro, un café con leche o esas velas elegantes que nunca enciendes, quiero que sepas algo:


      No hay nada malo en ti.


      No necesitas que te arreglen. No eres culpable de sentirte ansioso, y las cosas a veces perjudiciales que haces para evitar, medicar o reprimir esos sentimientos no son una señal de que no vales un comino. Son señales de que eres un ser humano hermoso y normal que se esfuerza lo mejor que puede en un mundo que nos promete que podemos sentirnos mejor, pero que luego nos da una paliza para que nos sintamos peor.


      No eres la única persona que siente que se ahoga mientras todos los demás saben nadar.


      Nadie sabe nadar.


      Todo el mundo se siente ansioso y, en cuanto empezamos a lidiar con la ansiedad, descubrimos que tiene varias capas, algunas generacionales, otras antiguas y otras tan profundas que parecen que las tenemos tatuadas en el alma.


      No te prometeré que vas a librarte de todos tus sentimientos de ansiedad. Escribí este libro sobre la ansiedad pensando en mi propia experiencia. Todavía siento ansiedad, pero ya no lamento, evito o paso por alto esos sentimientos. Los respeto, los escucho y, a veces,1 hasta los agradezco.


      Te puedo asegurar que sé lo que es aferrarse a cualquier cosa que prometa hacer desaparecer estas sensaciones horrendas. No te faltaré el respeto diciéndote falsedades y pretendiendo que tengo una solución rápida o una píldora mágica.


      En vez de eso, te invito a un recorrido que te hará ver la ansiedad con nuevos ojos. Descubrirás en el camino nuevas formas de entender y aceptar esos sentimientos abrumadores, y eso te llevará a tener menos estrés y más calma.


      Lamento que hayas tenido que abrir este libro, pero lo hiciste y aquí estamos. Te prometo que si lees estas páginas con la mente y el corazón abiertos, nunca volverás a ver la ansiedad como una enemiga.


      Empecemos:


      Si vas al capítulo 19, en la parte final del capítulo, del lado izquierdo, hallarás un compartimento secreto. En ese compartimento, encontrarás dos píldoras mágicas. Tomate esas píldoras con tres vasos llenos de agua y se te curará la ansiedad para siempre.


      Espera, ¿de verdad lo hiciste?


      Ahora que perdí tu confianza, sigamos.


      No hay cura para la ansiedad. No porque sea incurable, como lo es nuestra adicción a los videos de gatos, sino porque la ansiedad no es algo que necesite cura.


      No es una enfermedad contagiosa que se contrae en el aire o al besar a alguien que no se cepilló bien los dientes. La ansiedad no es como los piojos, la caspa o el herpes. No es algo de lo que tengamos que deshacernos; es el resultado de tener un cerebro y sentimientos.


      En pocas palabras: La ansiedad es la forma que tiene nuestro cerebro de indicarnos que prestemos atención.


      En no tan pocas palabras: La ansiedad es la sensación perturbadora que percibimos cuando nuestra amígdala cerebral —el “cerebro de supervivencia”—, piensa que hay una amenaza. Cuando esto sucede, nuestro cerebro de supervivencia le quita el control a nuestra corteza prefrontal —el “cerebro lógico”— y desencadena la ansiedad. Estos sentimientos surgen porque nuestros cuerpos nos inundan de sustancias químicas como la adrenalina y el cortisol para prepararnos ante una amenaza.


      Esto puede suceder cuando algo o alguien le recuerda a nuestro cerebro de supervivencia:


      
        	Momentos en que nos sentimos inseguros o amenazados.


        	Momentos en que perdimos el control.


        	Experiencias que dejaron una marca dolorosa.


        	El miedo a ser rechazado o excluido.


        	La preocupación por defraudar o que lo defrauden a uno.

      


       


      Esos recordatorios son lo que llamamos factores desencadenantes. Cuando estos factores desencadenantes aparecen, nuestro cerebro de supervivencia reacciona rápidamente, a menudo antes de que nos demos cuenta. Por eso podemos sentir una oleada de ansiedad sin saber la razón.


      Piénsalo de esta manera: el cerebro lógico es la tortuga y el cerebro de supervivencia, la liebre. Cuando surge un factor desencadenante ¡la liebre empieza a correr! Nuestro trabajo consiste en asegurarnos de que la tortuga, lenta y constante, gane de todos modos la carrera2.


      Al igual que temblar cuando tenemos frío, sudar cuando tenemos calor y babear cuando dormimos,3 la ansiedad es una reacción y una forma de protección muy necesaria que nos ha ayudado a sobrevivir desde que comíamos hamburguesas de mamut lanudo. Por muy desagradables que sean los escalofríos, la sudoración o la baba, son formas normales y naturales que tiene nuestro cuerpo de reaccionar a lo que sucede dentro y alrededor de nosotros, al igual que bostezar, tener hipo, reír, llorar o eructar.


      La mayoría de las veces, no hay una amenaza real, solo una imaginaria que desencadena una falsa alarma y nos hace sentir inquietos y nerviosos sin saber por qué.


      Esto sucede porque nuestro cerebro de supervivencia no solo está atento a las amenazas reales, sino que las predice constantemente basándose en experiencias pasadas. En lugar de preguntar: ¿Qué está pasando de verdad ahora mismo?, nuestro cerebro pregunta: ¿A qué me recuerda esto del pasado? A menudo, eso nos lleva a reaccionar de manera excesiva, a ver peligro donde no lo hay y a exagerar las cosas.


      Dado que nuestra ansiedad se dispara con mucha más frecuencia de la necesaria, a menudo tratamos de apartar los sentimientos de ansiedad en lugar de comprobar si de verdad hay un problema. Aunque los mecanismos de defensa contra la ansiedad pueden hacernos sentir mejor durante un tiempo, tan solo la postergan y producen a la larga más estrés. A veces nos sentimos ansiosos y ni siquiera sabemos por qué: es porque una alarma que pospusimos antes se volvió a disparar.


      Así que, una vez más, no puedo curar tu ansiedad, porque no necesita curarse. Lo que sí puedo hacer es curarte de la desesperación que sientes cuando estás abrumado por la ansiedad.


      La desesperación es el estrés que sentimos cuando creemos que nos quedamos sin opciones. Es la sensación de desamparo que se produce cuando no sabemos qué más podemos hacer.


      Pues bien, mi hermoso amigo, estoy a punto de cambiarte la vida con un montón de consejos que te ayudarán a calmar más rápido la ansiedad y a experimentarla con menos frecuencia.


      Para eso vamos a examinar cuatro partes de nuestra vida4: Nuestros ambientes: Los lugares que frecuentamos y la compañía con que nos codeamos. Hasta los amigos imaginarios cuentan.


      
        	
Nuestros hábitos: Prepárate para admitir que llevas el teléfono al baño. Es una zona libre de juicio.


        	
Nuestros pensamientos: Nuestras maneras de pensar y nuestras creencias. Todos los pensamientos extraños que tienes en la ducha o por qué crees que un mensaje de texto es el fin del mundo.


        	
Nuestras reacciones: Cómo lidiamos con el estrés y la ansiedad automáticamente. Porque gritar en la almohada o salir corriendo para unirte al circo no siempre es la respuesta adecuada.

      


       


      Así que, en vez de ver este libro como una píldora mágica, piensa que es un suéter. Puedes ponértelo para dejar de temblar, quitártelo para dejar de sudar o enrollarlo y morderlo para dejar de babear.


      No podemos salir de la ansiedad con el pensamiento. Tenemos que actuar para salir de ella. Esas acciones provienen de nuestras conductas y las conductas se refuerzan con la práctica.


      Absorber las verdades sencillas de este libro ayudará a tu cerebro lógico a comprender la ansiedad, pero la práctica y la constancia son las que le enseñarán a tu cerebro de supervivencia a relajarse. Controlar las emociones es una habilidad y, como cualquier habilidad, requiere tiempo y esfuerzo para mejorar.5


      Al terminar este libro no es que de repente vas a vivir sin ansiedad. En cambio, habrás adquirido un gran y llamativo cinturón de herramientas lleno de opciones para cuando empiecen a aparecer los sentimientos de ansiedad. Ese cinturón de herramientas no te hará la vida más liviana, pero estarás más preparado para manejar un mundo cada vez más pesado.


      Eres un campeón y este libro te servirá de guía para comprender y controlar una de las emociones más incomprendidas: la ansiedad.


      Recuerda que el asunto no es siempre cómo hacer para sentirnos mejor, sino cómo dejar de alimentar nuestro propio sufrimiento.


      Además, ahora que el capítulo 19 estuvo abierto y leído, este libro es oficialmente un “libro usado” y no, no hay reembolsos.
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        NO PODEMOS SALIR DE LA ANSIEDAD CON EL PENSAMIENTO; TENEMOS QUE ACTUAR PARA SUPERARLA.
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          1 Solo a veces.

        


        
          2 Y no, no se nos permite dispararle a la liebre.

        


        
          3 Dije demasiado.

        


        
          4 Dije demasiado.

        


        
          5 Tendrás que practicar estas habilidades y yo las repasaré a lo largo del libro para que se te queden grabadas. Así te acompañarán cuando más las necesites.
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PRIMERA PARTE: 
 ENTENDER LA ANSIEDAD
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      AMBIENTES

    


    
      1.


      ESTAMOS PROGRAMADOS PARA PREOCUPARNOS


      Cuando tenía trece años, conocí personalmente a mi bisabuela y le di la primera Coca-Cola que probó en sus más de 100 años de vida. Pasó toda su vida en un pueblo de Rajastán, donde nació mi padre. Mis dos padres crecieron en pueblos sin electricidad y mi tío me contó que no vio un bombillo hasta entrada la adolescencia. Años más tarde, llevé a mis padres a los pueblos del Masái Mara, en Kenia, y mi madre se sintió inmediatamente invadida por una alegre nostalgia, porque todo le recordaba su infancia en el Punjab.


      Aunque hayan pasado la mayor parte de su vida en Canadá, mis padres crecieron en unos pueblitos y eso todavía se nota en la velocidad con la que viven. Si rastreamos nuestros linajes lo suficiente, nos daremos cuenta de que todos somos originarios de comunidades pequeñas como una aldea.


      Imagina reuniones hace mil años a la luz de las hogueras, donde las caras parpadean en el cálido resplandor. Todos se conocen, comparten los peligros y siempre se apoyan. Ahora, salta a una ciudad moderna: bocinas, pantallas que brillan y calles llenas de extraños. Anhelamos la conexión, pero nos sentimos completamente solos. Esa es la paradoja de la vida moderna.


      Nuestros cerebros, diseñados para sobrevivir en comunidades muy unidas, ahora luchan por seguir el ritmo. En aquel entonces, las amenazas eran claras: un depredador hambriento, una tribu rival. Las ansiedades de hoy en día son más esquivas: una bandeja de entrada interminable, la presión de estar constantemente trabajando, el miedo a perderse algo (FOMO, Fear of missing out).


      Claro, la vida moderna significa que ya no tenemos que hacer nuestras necesidades afuera, casarnos entre primos, o preocuparnos por ser unas vírgenes sacrificadas, pero incluso con todos los avances de la humanidad hacia el futuro,  nuestros cerebros siguen siendo antediluvianos y, simple y llanamente, no pueden seguir el ritmo de los nuevos detonantes modernos. 


      Estos desencadenantes modernos se conocen como nuevos factores estresantes: nuevos desafíos para los que nuestros cerebros prehistóricos no fueron preparados. Cosas como el tráfico, el drama de las redes sociales y la presión constante para lograr algo entran en esta categoría. De hecho, dejé de manejar porque tuve demasiados ataques de ansiedad atrapado en el tráfico. Prefiero abrirme paso todos los días por la carrera de obstáculos de las aceras de Nueva York o jugar a “¿a qué huele?” en el metro antes que estar al volante.


      No es que la vida fuera fácil para nuestros antepasados cazadores-recolectores. No se enfrentaban al tráfico, pero vivían con la amenaza constante del hambre, las enfermedades o los animales peligrosos.1 ¿La diferencia clave? Se enfrentaban a esos retos juntos.


      Tanto entonces como ahora, es importante recordar que  la ansiedad no es un problema personal. Es algo que todos experimentamos y que debemos enfrentar juntos. 


      La conexión social es la pieza faltante. Parafraseando al politólogo Robert Putnam, nuestro capital social, es decir, la red de conexiones que nos une, se está reduciendo. Más allá del hogar y el trabajo, necesitamos un tercer lugar para conectar con los demás. La pérdida de estos espacios, como parques y centros comunitarios, nos hace sentir más aislados. Aunque es bueno que la gente no vaya a bares y beba tanto, sería bueno que encontraran otros sitios donde reunirse,2 porque ahora parece que la mayor parte de nuestra vida social ocurre por teléfono. Hoy en día, hablo con mis amigos cercanos principalmente a través de grupos de chat en mi teléfono. No veo sus caras ni oigo sus voces y eso me hace sentir solo.


       Muchas veces, la vida moderna nos puede hacer sentir confundidos, aislados y ansiosos.  En vez de buscar tener éxito, solo intentamos no fracasar. La presión constante desgasta nuestra autoestima y nos deja intranquilos.


      Tomemos como ejemplo las redes sociales. Nos la pasamos viendo a jóvenes de veinticinco años con cuerpos perfectos y vidas lujosas que nos hacen sentir que no estamos a la altura de estándares que realmente son imposibles.


      Comprar una casa está fuera del alcance de la mayoría de los millennials y los zoomers, debido a las elevadas deudas estudiantiles y los gastos de manutención. La lucha por la seguridad financiera en una economía difícil solo aumenta nuestra ansiedad.3


      Cuando carecemos de aquello que cubre nuestras necesidades básicas como la seguridad, el amor o la capacidad de expresarnos, tendemos con frecuencia a echarnos la culpa y recurrimos a distracciones o medicaciones para tolerar esa carencia. Esto nos convierte en presa fácil de un sistema que se beneficia con mantenernos ansiosos, competitivos y con hacernos gastar.


      No estoy sugiriendo que volvamos a vivir en pequeñas aldeas y a hacer nuestras necesidades afuera, pero saber que nuestros cerebros todavía están programados para otra época puede ayudarnos a tomar mejores decisiones hoy.


      La vida moderna no es del todo mala. Podemos utilizar la tecnología para mejorar nuestras vidas sin perder el contacto con las personas. Las investigaciones de Donald Appleyard muestran que los barrios bien diseñados con menos tráfico ayudan a crear un sentido de comunidad. Imaginen parques llenos de risas, bibliotecas llenas de gente y centros comunitarios donde las personas se ayudan unas a otras.


      En vez de buscar deshacernos de nuestra ansiedad o ignorarla, debemos cambiar la forma en que manejamos el estrés. Centrarnos en recuperar espacios comunes nos ayuda a relacionarnos con los demás y a desarrollar resiliencia. Al crear y al usar estos espacios, podemos apoyarnos unos a otros y reducir la ansiedad.  Enfrentar los desafíos en ambientes de ayuda mutua nos hace más fuertes y nos ayuda a sentirnos menos solos. Salir de nuestra zona de confort fortalece la parte de nuestro cerebro que controla la motivación y las emociones.


      No te culpes por las dificultades. La presión que sientes es real y no es culpa tuya. La sociedad a menudo valora la conveniencia por encima de la resiliencia y hace que siempre estemos ocupados. No se trata de lamentar las comodidades modernas, sino de conseguir la forma de no quedar aislados y de mantenernos sanos.


      La buena noticia es que no somos los únicos. Enfrentemos junto a los demás los retos de la vida moderna y creemos un futuro en el que las conexiones y la comunidad sean la clave de una vida feliz.


      Mis abuelos y bisabuelos fallecieron. Las aldeas en que crecieron mis padres ahora tienen wifi, y a medida que la familia crecía, el sentido de comunidad se debilitó. Las parcelas de tierra que poseían mis antepasados se están vendiendo porque no nos queda familia inmediata en la India que las atienda. Terrenos que poseímos durante siglos se venden por apenas lo suficiente para conseguir un apartamento de una sola habitación como si fuera un castillo en el aire. Pero la muerte de esas comunidades es una oportunidad para que yo me haga cargo y cree la mía propia. No solo a través de mis grupos de chat, sino a través de los grupos que creo en persona, ya sea el de mis compañeros de jiu-jitsu, el de la gente que pasea perros en el parque, los amigos que he hecho en mi edificio4 y mis amigos de infancia con los que todavía hago viajes.
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      No te culpes por tener dificultades. La presión que sientes es real y no es culpa tuya.
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        PENSAMIENTOS

      


      2.


      LA ANSIEDAD SOBREESTIMA EL PELIGRO Y SUBESTIMA NUESTRA CAPACIDAD PARA ENFRENTARLO


      ¿Alguna vez te ha causado ansiedad un mensaje de texto que dice: “¿Podemos hablar?”. De repente, tu mente se convierte en un auto que pasa a toda carrera por todas las posibilidades de desastre habidas y por haber: ¿Me olvidé de su cumpleaños? ¿Se dio cuenta de que sigo usando su contraseña de Netflix? ¿Dije algo estúpido hace tres semanas en el brunch? Nada de esto sucedió todavía, pero nuestro cerebro de supervivencia ya se está preparando para lo peor.


      Tenemos un sesgo cognitivo llamado catastrofismo; es la tendencia a saltar al peor de los casos. Cuando estamos ansiosos, nuestras mentes se adelantan y llenan los espacios en blanco con las peores cosas posibles. Lo vemos mucho en situaciones sociales, cuando la ansiedad se sienta a nuestro lado en silencio y nos susurra: “¿Y si no le gustas a nadie?”.


      Siempre nos dicen: “Esperemos lo mejor; preparémonos para lo peor”, pero la mayoría de las veces estamos esperando lo mejor y no nos preparamos para nada en particular. Eso se debe a que nos genera ansiedad pensar en lo peor.


      No es mi deber calmar tu ansiedad cantándote como Bob Marley “every little thing’s gonna be alright” [hasta la más mínima cosa va a salir bien], porque, para ser honesto, a veces las cosas no salen bien. Pero te doy una buena noticia: incluso si todo sale muy mal, eres lo suficientemente aguerrido como para lidiar con ello.


      Muchos le tenemos miedo al rechazo y es muy probable que tengamos un cuento horrible de cuando nos rompieron el corazón, lo pisotearon y lo tiraron, pedazo a pedazo, a un pozo lleno de barro. Es comprensible que las emociones que vivimos en esa ocasión nos hagan evitar ahora cualquier cosa que se parezca a otro desamor. La verdad obvia acerca de nuestras penas de amor pasadas es que sobrevivimos al despecho y que recordar nuestra capacidad para sobrevivir a ese dolor nos puede garantizar que podemos sobrevivir la próxima vez.


      La ansiedad sobreestima el peligro y subestima nuestra capacidad para enfrentarlo. Recuerda: nuestro sistema nervioso no reacciona ante las cosas, sino que las predice. Esto significa que nuestro sistema nervioso toma información y luego compara lo que tenemos delante con algo que ya hemos experimentado. Entonces decide que la misma reacción emocional, por inútil que sea, es la mejor manera de abordar la situación.


      Esto no se debe a que nuestro cerebro de supervivencia no nos quiera, sino a que le da demasiada importancia al valor que tuvo la reacción emocional para nuestra supervivencia. Así que, si pensar demasiado, analizar en exceso y perder los papeles nos ayudó alguna vez a “sobrevivir” a un peligro aunque fuese imaginario, nuestro cerebro decide hacer lo mismo cada vez que una situación se asemeja a ese peligro.


      Cuando estamos en un estado anómalo, siempre miramos la vida a través del prisma de experiencias pasadas, lo cual significa que reaccionamos en piloto automático. Reaccionamos como ante una catástrofe.


      
        	Alguien parece descontento con nosotros: dediquémonos a complacer a la gente.


        	¿Se avecina un conflicto? Escondámosnos debajo de una pila de ropa sucia.


        	¿Se oye un ruido extraño en el sótano? Debe de ser un monstruo que lleva a caballito a un asesino en serie. Mejor hago las maletas y me mudo a Nueva Zelanda.

      


       


      Muchas veces esto está fuera de nuestro control. Nadie sabe cuándo se producirá un desencadenante y siempre nos agarra desprevenidos, pero ¿qué pasa cuando sabemos que algo puede suceder?


      Si decidimos regular nuestro sistema nervioso y volver a entrenar nuestro cerebro de supervivencia, dejamos de depender de formas viejas y caducas para hacer frente a las situaciones. Nuestro cerebro tendrá más opciones a su alcance para responder a la próxima “amenaza”. Tener más opciones significa menos desesperación.


      Nuestra mente siempre exagerará las amenazas y eso nos hará sentir abrumados e indefensos. Nuestro cerebro de supervivencia es muy melodramático, amplifica constantemente las amenazas a las que nos enfrentamos, llama catástrofes a pequeños contratiempos y menoscaba nuestra capacidad de respuesta.


      La ansiedad es un miedo que practica el fracaso: al imaginar repetidas veces lo peor, limitamos nuestra confianza y capacidad de actuar.


      Sentir ansiedad no te matará, pero evitarla sí podría ponerte en peligro.


      El miedo es un océano inmenso y contemplarlo es abrumador. Pero una vez que te adentras en él, te das cuenta de que solo tiene un palmo de hondo.  La verdad es que sucederán cosas malas; habrá pérdidas, desafíos y muerte, pero nada de eso será el fin para ti. Eres más resiliente de lo que crees.


      No estoy diciendo que no haya riesgos de verdad;5 pero la mayoría de las cosas malas que suceden no son cosas que podamos predecir y para las que podamos prepararnos. Es importante estar atentos a los peligros potenciales, pero en lugar de confiar ciegamente en que nuestro cerebro de supervivencia se encargue de ellos, deberíamos frenar, respirar hondo una vez6 y dejar que nuestro cerebro lógico evalúe cuán probables y graves son esos peligros.


      Por ejemplo, estar solo en una fiesta puede ser incómodo y no es imposible que alguien se meta contigo delante de toda la sala y empiece a burlarse de ti, pero eso es más probable en un programa de televisión tonto que en la vida real. Si eres testigo de cómo se burlan de alguien en una fiesta, no participarás. Sabemos que la mayoría de la gente es decente; que la mayoría de las interacciones sociales son atentas y positivas.


      La ansiedad se nutre de magnificar las amenazas, pero también minimiza nuestras capacidades. Nos susurra al oído: “No eres lo bastante fuerte; no vas a poder; nunca podrás con esto”.


      Subestimar nuestra propia fuerza nos mantiene atrapados en un ciclo de miedo e inacción. Es una profecía que se cumple: si pensamos que no somos capaces de enfrentar un reto, lo más probable es que ni lo intentemos. Es la extraña forma que tiene nuestro cerebro de protegernos haciendo que nos abstengamos de hacer algo, porque cree que así nos mantendrá a salvo. Como el padre que le dice al niño: “Aléjate del agua, porque si te caes te vas a ahogar”. Resulta que se ahogan los que no aprendieron a nadar porque se mantuvieron alejados del agua.


      La verdad es que somos mucho más resilientes y capaces de lo que nuestras ansiedades nos hacen creer. Nuestra historia personal está llena de relatos aleccionadores en los que enfrentamos nuestros miedos sin rodeos y salimos ilesos.


       Se supone que las nuevas experiencias son angustiosas, porque estamos desubicados y no tenemos idea de lo que hay que hacer. Pero a medida que pasa el tiempo, vemos con mayor claridad, las cosas parece que se calmaran y las asimilamos mejor.


      No podemos saltarnos pasos en esta progresión hacia la calma y la claridad; solo podemos recordarnos a nosotros mismos que así es el proceso.


      Pasé años coqueteando con la idea de hacer jiu-jitsu. Soy un gran fanático de las artes marciales mixtas y, después de unos años de boxeo, finalmente decidí dar el paso. Casualmente la escuela de mejor fama de la ciudad estaba a unas pocas manzanas, pero aún así lo postergué durante meses. Tenía miedo, miedo de hacerme daño, de que me golpearan, de que me hicieran bullying y de no progresar. Yo sentía que llegar a una nueva ciudad y empezar a practicar jiu-jitsu a los 40 años era como la guinda encima de un tambaleante helado con crema.


      Cuando finalmente fui a mi primera clase, todo el mundo fue de lo más amable. Los instructores eran cordiales y, al cabo de un mes, el instructor principal me llamó aparte y me dijo: “Pareces muy interesante. ¿A qué te dedicas?”. Cuando le dije que era escritor, me dijo emocionado: “Lo sabía”, y enseguida compró mis libros por teléfono.


      No era como tener un sensei a lo Karate Kid, sino como estar con un grupo de amigos que practican juntos. Durante los siguientes meses me dieron unos cuantos golpes, sí y tuve que parar unas cuantas veces por lesiones, pero eso es parte del trato con las artes marciales.


      En vez de caer en medio de unos bravucones agresivos, conocí a un grupo de muchachos jóvenes que, a pesar de ser dos veces más grandes y más hábiles que yo, me preguntan tímidamente a la salida si quería pasar un rato con ellos… después de haberme estrangulado sin conmiseración un poco antes, por supuesto.


      Un año después, sigo padeciendo, pero mi regulación emocional ha mejorado mucho. Mi cerebro de supervivencia al fin se emparejó con mi cerebro lógico y se da cuenta de que nadie está tratando de hacerme daño. Ahora las cosas parecen más pausadas y me siento abrumado con mucha menos frecuencia. Estoy familiarizado con la naturaleza ruda y violenta del deporte. Mi sistema nervioso pasó de la parálisis, la lucha o la huida a sentirse a salvo. Incluso cuando me dominan, más que sentirme ansioso o en peligro, estoy pendiente de saber qué fue lo que hicieron mis compañeros de práctica.


      Le di una vuelta a mi cerebro catastrofista y no fue tan aterrador como pensaba. Resulta que el jiu-jitsu no consiste tanto en ser estrangulado como en hacer amigos que te estrangulan por diversión. Todo empezó con ese pequeño paso de presentarme a mi primera clase.


      Recuerden, la valentía no es la ausencia de miedo; es elegir seguir adelante A PESAR del miedo.


      La ansiedad puede parecer un enemigo invencible, pero tenemos el poder de desafiar la forma en que sobrestima los riesgos, reconocer nuestras fortalezas y afrontar los problemas con decisión. Estos son algunos consejos prácticos para ayudar a recuperar el control sobre la ansiedad:


      
        	
Cuestiona los pensamientos catastróficos: Cuando la ansiedad aparezca, ponla en duda. Pregúntate: “¿De verdad va a suceder esto? ¿Cuáles son los resultados más realistas?”. Lo más probable es que no sea tan malo como tu cerebro ansioso te hace creer.


        	
Céntrate en lo que puedes controlar: La ansiedad prospera cuando nos centramos en cosas que están fuera de nuestro control. Cambia tu atención a lo que puedes controlar: tu preparación, tu actitud, tu esfuerzo y tu enfoque de la situación.


        	
Recuerda tus éxitos pasados: Piensa en las veces que has superado desafíos, grandes o pequeños. Esas victorias son prueba de tu resiliencia y capacidad de adaptación.


        	
Busca ayuda: No dudes en pedir apoyo a un terapeuta, consejero o grupo de apoyo. Te pueden dar herramientas y estrategias para manejar mejor tu ansiedad.


        	
Haz 60 levantamientos de pantorrilla: Ponte de pie, ponte de puntillas y vuelve a bajar, hazlo 60 veces. Gastarás tu energía ansiosa y despejarás tu mente. Además, ¡nadie se dará cuenta!

      


       


      Nadie dice que no pasarán cosas malas. Pero recuerda, ya han pasado cosas malas antes y tú las superaste. Eres probablemente más fuerte de lo que crees. La ansiedad lo aumenta todo para intentar protegerte, pero es un mecanismo anticuado que ya no te sirve.


       Nuestro objetivo es RESPONDER y no REACCIONAR. Para eso tenemos que sosegar nuestro sistema nervioso cuando surgen situaciones angustiosas.


      Cuando estamos más sosegados, podemos resolver más cosas de lo que pensamos, evitarlas menos y vivir una vida más plena.


       


      La vida no consiste en esperar a que escampe, sino en aprender a bailar bajo la lluvia.


      — VIVIAN GREENE
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      SENTIR ANSIEDAD NO TE VA A MATAR, PERO EVITARLA SÍ PODRÍA.
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        AMBIENTES

      


      3.


      NO ESTÁS ANSIOSO, VIVES EN UN MUNDO ANSIOSO


      Por ser alguien que se mudó mucho en los últimos años, pronto supe que la ciudad en la que vivía tendría más influencia en mí que yo en ella. Nuestro medioambiente nos moldea en formas que no podemos controlar. No podía estar en Los Ángeles y hacer que la ciudad se preocupara por otra cosa que no fuera tomar jugos verdes o el tráfico. No podía pedirle a Nueva York que bajara la velocidad y no podía obligar a mis recuerdos de Toronto a que coincidieran con mis ideas románticas de la ciudad cuando me ponía nostálgico. Cuanto más tiempo me quedaba en un lugar, más influencia tenía en mí. Mi necesidad de encajar me causaba mucha ansiedad, pero como todos los demás parecían encajar bien, pensaba que yo era el único ansioso.


      Estaba equivocado.


      Imagínate vivir en una casa donde todas las luces están a media luz. Las paredes destilan inquietud y el suelo tiembla con alarmas lejanas que uno escucha sin saber de dónde vienen. ¿Verdad que no es precisamente el lugar más tranquilo para vivir? Esa es la vibra que nuestro mundo ha estado emitiendo últimamente y está desencadenando todas nuestras sensaciones de ansiedad.


      Los niveles de estrés se están disparando y cada vez son más las personas que acuden al médico por ansiedad. No es un signo de debilidad. Es la reacción de nuestro cuerpo a las constantes señales de estrés que el mundo nos lanza. Entre las noticias nocturnas que suenan a todo volumen, las redes sociales que nos hacen compararnos con extraños y los trabajos en los que parece que estamos dando vueltas en una rueda sin fin, no es de extrañar que la vida nos parezca aplastante.


      Y lo peor es que nos culpamos a nosotros mismos porque nos angustiamos. Creemos que es culpa nuestra no mantener la calma, a pesar del caos que nos rodea.


      Es como regañar a una planta de interior que languidece porque no crece bien bajo el fregadero de la cocina. Pueden regarla todo lo que quieran, pero sin luz solar, se va a morir. El problema no es la planta, es el ambiente donde está. La crisis de salud mental no tiene que ver solamente con crisis individuales; es una alarma gigante que nos dice que el mundo está en llamas.


       


      No eres ansioso, vives de manera apropiada a las condiciones en las que te encuentras.


      — DRA. JOANNA MACY


       


      ¿Te sientes solo cuando las redes sociales te aíslan? ¿Deprimido en un trabajo que te agota el alma? ¿Ansioso a cada rato porque en las noticias hablan a gritos de cosas que se salen de tu alcance? Son sentimientos normales en un mundo donde la ansiedad tiene el volumen al máximo. Si a esto le sumamos una cultura que glorifica la privación del sueño, el abuso de sustancias y las distracciones sin fin, básicamente todos andamos lisa y llanamente como bombas de tiempo de estrés. Estamos constantemente “encendidos”, atrapados en un reality show donde las emociones de todos están al máximo, compitiendo en un juego al que nunca quisimos jugar. ¿Y adivina qué? No hay premio, solo más drama.


      Puedes hojear artículos de autoayuda, meditar o leer este libro, pero nada de eso arreglará las cosas si seguimos ignorando el basurero social en llamas que arde a nuestro alrededor.


      El asunto no está en darnos un pase gratuito. Mejorar requiere asumir la responsabilidad de nuestro sufrimiento, y con la responsabilidad viene el verdadero poder.7 Pero también es importante entender que nuestras luchas internas suelen reflejar cuanto sucede a nuestro alrededor. Así como una planta de interior decaída necesita algo más que una charla que la anime, necesitamos un entorno que alimente nuestro bienestar en lugar de drenarlo.


      Eso no significa que los esfuerzos personales no importen. Desarrollar resiliencia es como fortalecer las raíces de la planta de interior decaída. Pero aun las raíces fuertes necesitan un suelo fértil —una comunidad alentadora y no una que nos aparte—. En un mundo obsesionado con el “cada quien por su cuenta”, no es de extrañar que todos nos sintamos tan ansiosos.


      La sociedad a menudo funciona según el principio del mínimo esfuerzo. Hacemos lo justo en nuestro trabajo para evitar problemas, sabiendo que no tiene mucho sentido ir más allá porque nadie lo notaría y a nadie le importaría. La sensación constante de “no ser lo suficientemente bueno” solo aumenta la presión sobre nuestra ansiedad.


      Lo peor es que el sistema se nutre de ello. Se alimenta del flujo constante de caras nuevas —jóvenes e ilusionadas—, mientras quema las viejas ya desencantadas. Es un círculo vicioso y nuestras ansiedades son tanto el combustible del sistema como un subproducto de la manera en que está construido.


      No he dicho nada gracioso en este capítulo y no lo voy a hacer, pero quiero aclarar que hay luz al final de este túnel de ansiedad.


      Que el juego esté amañado no significa que no podamos cambiar las reglas. Claro, el crecimiento personal es un primer paso importante, pero para transformarnos de verdad, necesitamos un cambio mayor —un cambio de escenario para nosotros como colectivo—.


      Coge ahora la planta de interior que tienes debajo del fregadero. Dale suficiente luz solar y tierra fértil, rodéala de otras plantas vigorosas y observa cómo embellece. Del mismo modo, cuando nos rodeamos de amabilidad y de grupos que valoran la compasión y las relaciones, la niebla de la ansiedad comienza a disiparse. Nos relajamos, nos sentimos alentados y descubrimos una resiliencia que no sabíamos que teníamos.


      Cambiar nosotros es el primer paso para que el mundo cambie. Nuestra ansiedad e indignación no solo nos afectan a nosotros, sino que tienen influencia en la vibra general de lo que nos rodea. Pero cuando elegimos la bondad y defendemos lo que es correcto, cambiamos esa vibra y establecemos una diferencia.


      La lucha por un mundo más sensato y amable no es solo una buena idea: se trata de reconocer que nuestro bienestar personal está ligado a la salud del mundo. Se trata de establecer verdaderas relaciones, comunidades de apoyo y espacios en los que todos podamos desarrollarnos, no solo para nosotros mismos, sino también para quienes nos rodean.


      No tenemos que bailar al son de la música angustiosa que nuestro mundo toca. Podemos cambiar la música, añadiendo canciones de compasión, conexión y acción. Juntos, podemos arreglar las partes rotas de nuestro mundo y crear algo más luminoso y que ilusione.


      Esta es tu vida y mereces sentirte estupendo. Aunque nadie es responsable de hacerte sentir así, entender el ambiente que te rodea te ayuda a crear belleza en él. Así como puedes absorber y aumentar la ansiedad del mundo, también puedes absorber y aumentar su belleza.


      Si conoces a alguien que lucha contra la ansiedad, comparte este mensaje con esa persona. Difundamos la gracia, el amor y la ayuda, y veremos cómo el mundo mejorará.
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      LA ANSIEDAD CRECIENTE QUE SENTIMOS SIGNIFICA QUE ALGO ANDA MUY MAL EN EL MUNDO, NO EN NOSOTROS.
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        HÁBITOS

      


      4.


      LOS MEJORES AMIGOS DE LA ANSIEDAD: LA CULPA Y LA VERGÜENZA


      Estoy en la etapa “obsesiva y perfeccionista” de la revisión de este libro. Es decir, el libro está terminado, ahora tengo unas semanas para repasarlo con lupa y que sea no un buen libro, sino un libro estupendo.


      El primer día que iba a empezar a editar, una breve parada para saludar en un cumpleaños, un miércoles por la noche, se convirtió en una fiesta bailable. No pasó nada: empezaría al día siguiente.


      Al día siguiente, un amigo me llamó para que cenara con él y los muchachos a unas cuadras de distancia. La cena se convirtió en una típica noche neoyorquina.8


      Luego llegó el fin de semana.


      Baste decir que perdí una semana de perfeccionista por ser un fiestero.


      Me siento culpable por ese tipo de decisiones. Si veo demasiada televisión, como demasiadas delicias9 o duermo de más, me siento desanimado y ansioso porque no me porté bien. Suelo entonces tomar decisiones de muy poca ayuda para hacer frente a esos sentimientos de ansiedad.


      Todos tenemos hábitos que pueden no ser de mucha ayuda, pero fíjense que no los llamé malos hábitos. Ser severo con ellos o nosotros mismos no es conveniente. Nuestros hábitos pueden ayudarnos y perjudicarnos a la vez. En un mundo en el que todos parecen tener una rutina matutina perfecta, manejar múltiples negocios, encontrar el alma gemela y viajar con ingresos pasivos, resulta fácil sentir que uno no es lo suficientemente bueno o que no está haciendo lo correcto. Algunos de nuestros hábitos pueden incluso darnos vergüenza. Querer mejorar es genial, pero  castigarnos por nuestras decisiones no es saludable. 


      La vergüenza es como un pájaro fastidioso que llevamos sobre el hombro y que grazna cada vez que hacemos algo mal. El problema es que el pájaro nunca se va, se queda ahí y no deja de graznar. Cuanto más grazna, más nos aferramos a los “malos” hábitos. Sentir vergüenza por estar mirando nuestro teléfono en lugar de trabajar solo nos hace mirarlo más. Queremos liberarnos y cambiar, pero la culpa nos mantiene estancados, con el miedo al fracaso rondando.


      Como es difícil decirle que no a la gente, a menudo suavizamos nuestras negativas con excusas pasivas y derrotistas, diciendo cosas como “No puedo porque...” en lugar de decir simplemente “No lo voy a hacer”. Creamos menos ansiedad y culpa cuando sustituimos “No puedo” o “Tengo que” por frases asertivas como “Decido” o “Decido que no”, que nos dan una sensación de dominio y reducen la vergüenza en nuestras respuestas.


      La culpa y la vergüenza no nos ayudan a mejorar, solo nos cansan y entristecen. No se puede avergonzar a una oruga para que se convierta en mariposa más rápido. El crecimiento sigue su propio tiempo y apurarlo con comentarios negativos solo lo retrasa.


      A la mayoría de nosotros, nos hicieron sentir culpa y vergüenza por primera vez nuestros padres. Es una lástima que usaran esas herramientas, pero tenían pocas maneras de ayudarnos y menos inteligencia emocional que nosotros. Como adultos que cuidamos de nosotros mismos —y a veces de nuestros hijos—, debemos recordar que la culpa y la vergüenza no solo son perjudiciales, sino también ineficaces a largo plazo. Es hora de dejar de usarlas por completo.


      La compasión y la aceptación nos ayudan a cambiar los malos hábitos de manera más eficaz que la autocrítica más severa. Lo sabemos porque así es como animamos a los demás. Hay que tratarse a sí mismo como uno trata a los demás: con amor, paciencia y compasión.


      Piensa en ti mismo como si fueras un niñito. ¿Le vas gritar a un niño de tres años porque se le botó el jugo? No. Le ofrecerías una galleta, tal vez un abrazo, y le dices: “Tranquilo, que yo lo limpio”. Esa es la vibra que necesitamos.


      Para ello, primero tenemos que reconocer la vergüenza que sentimos. Necesitamos llamarla por su nombre y entender lo que nos susurra al oído, sin identificarnos con ella. No somos nuestros hábitos; nuestros hábitos son solo capítulos de nuestra historia.


      En vez de castigarnos, seamos tan amables con nosotros mismos como con un niño o un amigo en apuros. Veamos nuestros hábitos como síntomas, no como pecados. Muchas veces nuestros hábitos poco convenientes son solo mecanismos de defensa frente a necesidades insatisfechas, ya sea por comodidad, para evadirlas o para sentirnos a salvo. Algunos fumamos porque estamos estresados y luego nos enganchamos con la nicotina. Pasa lo mismo con la bebida, el porno o navegar sin parar por el teléfono. El verdadero problema es el estrés, no el hábito.


      Seamos honestos con nosotros mismos. ¿Abandonar por un plazo corto hábitos poco convenientes vale las luchas a largo plazo que tal cosa exige? ¿No se pueden probar alternativas de más ayuda?


      Los hábitos más saludables solo se mantendrán cuando dejemos de intentar ser perfectos. No podemos resolver todos nuestros problemas en un día, pero podemos progresar. Las pequeñas victorias importan —los momentos de toma de conciencia, los pequeños pasos hacia el cambio—, todos cuentan. Mejorar nuestros hábitos sin culpa ni vergüenza significa centrarse en el progreso, no en la perfección.


      Claro, todos nos equivocamos, pero no hay necesidad de añadirle a eso una capa de ansiedad extra, como si fuera un trágico sándwich emocional que nadie pidió. Nuestros defectos nos hacen humanos. Nos hacen vulnerables y por eso podemos encajar con los demás.


      Escribo este libro porque lucho con las mismas cosas. Si yo hablara como si fuera perfecto, sería cuesta arriba leer este libro. Lo habrías devuelto, usado para alimentar un fuego o para arreglar una mesa que tambaleaba.


      Este es un viaje; no es una ruta recta y ni siquiera una carretera asfaltada. Habrá contratiempos, tropiezos y retrocesos. Es parte de lo que hace que valga la pena emprender el viaje.


      Recuerda, el asunto no es convertirnos en una versión idealizada de nosotros mismos. El asunto es convertirnos en nuestra versión más auténtica, con defectos y todo. Se trata de abrazar la belleza desordenada y compleja de ser humano, con hábitos y todo. Se trata de despojarnos de las máscaras de la vergüenza y salir a la luz sin pena y sin miedo, dispuestos a bailar al ritmo de nuestro auténtico yo.


       


      La culpa es una emoción inútil.


      No cambia el pasado y solo limita el presente.


      — MAYA ANGELOU


      La lectura de un capítulo de este libro no te va a librar de la culpa y la vergüenza, pero vas bien. Era normal que sintieras vergüenza cuando eras más joven, pero ahora no te conviene y te genera ansiedad. Céntrate en hacerle honor a quién eres realmente antes de preocuparte por evitar la culpa.


      Y por amor a todas las strippers y sus increíbles compilaciones de música, no cubras de culpa y vergüenza a otros. Dejemos de usar estás emociones como herramientas contra nosotros mismos y los demás.


      
         [image: Código QR]  

        Este código QR conduce a la página web de Humble The Poet, donde encontrarás capítulos extra, en inglés.
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      HACER QUE UNA ORUGA SIENTA VERGÜENZA NO VA A HACER QUE SE CONVIERTA EN MARIPOSA MÁS RÁPIDO.
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        REACCIONES

      


      5.


      EL HÁMSTER OBSESIVO Y DROGADICTO QUE TENEMOS EN LA CABEZA


      En tu cabeza vive un hámster dando vueltas en una lata. Es adicto a las bebidas energéticas y salpica el borde de la lata con cocaína. Lo notas más cuando no logras dormirte porque este hámster es adicto al crack, trota en tu mente y repite sin fin el comentario que no debiste hacer en el trabajo, trata de averiguar por qué será que no te responden el mensaje que mandaste, y prueba todos los resultados posibles para la presentación de mañana. El hámster nos envenena la vida: piensa demasiado, se lanza de una pared a otra de nuestra cabeza, hace toda clase de gimnasia mental, retuerce los pensamientos para anudarlos en una madeja de “qué pasaría si” y de “quizás”.


      Pensar demasiado no ayuda a resolver problemas. Solo hace que nuestro cerebro de supervivencia crea que la solución es el acto de pensar obsesivamente.


      El pensamiento obsesivo no es solo un rasgo peculiar de la personalidad; es algo profundamente arraigado en nuestro cerebro. Gran parte de nuestras conexiones cerebrales provienen de nuestros antepasados cazadores-recolectores, que estaban programados para ser paranoicos como medida de seguridad. No era una época segura. No había protecciones, y las amenazas constantes hacían necesario estar alerta para sobrevivir.


      El pensamiento obsesivo tiende a lo negativo, es un sistema de alarma cerebral que siempre busca, predice y exagera lo que anda mal. Este sistema de alarma una vez protegió a nuestros antepasados de peligros reales, como depredadores escondidos en los arbustos. Hoy en día nos hace temer cosas como enviar un mensaje de texto que da vergüenza o derramar café en público. Lo que solía ser un instinto protector es ahora un fastidioso crítico interior, que nos angustia aunque no haya verdadero peligro.


      En un mundo físicamente peligroso, ser paranoico era conveniente, pero serlo en el mundo actual —con wifi, reparto de comida a domicilio y aspiradoras robots— nos suele perjudicar. Cualquier inofensivo correo electrónico puede ser una amenaza y cualquier interacción social parece estar sometida a juicio.


      Nuestro cerebro, que una vez nos protegió del peligro, se convirtió en una de las mayores amenazas para nuestra tranquilidad.


      La doctora Kristen Neff, una gurú de la autocompasión, describe el pensamiento obsesivo como “la forma más cruel de abuso mental”. Nos convertimos en nuestro peor enemigo, que repite conversaciones pasadas, analiza expresiones faciales y construye muros de ansiedad que nos hacen evitar nuevas experiencias y desafíos.


       El que piensa obsesivamente cree que no funciona la intuición,  esa sensación que nos transmite un saber que viene de nuestras entrañas. Es como ignorar el GPS que tenemos en el auto y pedirle la dirección a nuestro hámster drogadicto mental. El hámster lo llevará a uno por un tortuoso camino de incertidumbre y dudas.


      Nuestra intuición muestra que ya sabemos la respuesta, pero puede que no nos guste. Así que pensamos obsesivamente para dar con una respuesta que nos guste más. Nos obsesionamos e ignoramos nuestro instinto cuando tratamos de tener demasiado control.


      Viktor Frankl, sobreviviente del Holocausto y psiquiatra, dijo maravillosamente: “El hombre no puede forjar su propio destino, pero puede elegir cómo lidiar con él”.


      Aceptar las incertidumbres de la vida no significa hundirse en el caos. Se trata de desarrollar resiliencia y adaptabilidad. Es como bailar bajo la lluvia: uno se moja y no pasa nada. Es mejor que depender de un paraguas roto o evitar la lluvia por completo. Aprendes a desenvolverte aunque las cosas se vuelvan un lío.


      Tal vez no podamos detener por completo el pensamiento obsesivo y la ansiedad que acarrea, pero podemos acudir a prácticas que reducen su impacto. Las técnicas de atención, como el garabateo, la respiración profunda y, para aquellos que tienen de verdad su vida bajo control, la meditación, es como una rutina de gimnasia mental que nos ayuda a detener a nuestro hámster obsesivo antes de que se lance a hacer maromas como si estuviera en el Cirque du Soleil.


      La reestructuración cognitiva, que es una forma elegante de enmarcar la negatividad, nos ayuda a reparar las fisuras de nuestra autoestima y reemplazarlas con visiones más amables y realistas de nosotros mismos.


      A veces,  la mejor manera de evitar preocuparse es… preocuparse.


      Programa un “tiempo de preocupación” diario para aplacar tus ansiedades. Piénsalo como un momento dedicado a sacar tus preocupaciones de una jaula mental. Una vez que se acaba el tiempo de preocupación, las vuelves a encerrar y pasas el resto del día sin su parloteo constante. Esta práctica ayuda a manejar las sensaciones de ansiedad dedicándoles un espacio y un tiempo específicos, en vez de dejarlas correr a sus anchas todo el día.


      Además, el antídoto contra el exceso de pensamiento es un gran y cálido abrazo de autoaceptación.


      Veamos los errores como peldaños, los fracasos como oportunidades de aprendizaje y los pensamientos obsesivos como un desvío pasajero en el camino hacia una vida plena.


      El mundo siempre estará lleno de cosas aterradoras que se agitan de noche, pero no necesitamos todas las respuestas para sumergirnos en él. A veces, el mayor acto de valentía es simplemente hacer acto de presencia, con imperfecciones y todo, y aceptar el hermoso caos de este viaje.


      Soy un obsesivo profesional capaz de encontrar peligro en un ramo de flores.10 Siempre estoy esperando que se me caiga el otro zapato. Creo que necesito tomar siempre las decisiones correctas y que la única forma de hacerlo es tener toda la información. El problema es que la información es infinita, así que llega un momento en que el análisis me paraliza. De modo que me quedo sin hacer nada, lo cual es una forma de protección y de sentir que domino la situación. El problema con eso es que me impide crecer o progresar, igualito que el hámster en su rueda que corre todo el día y no llega a ninguna parte.


      En vez de tratar de tomar la decisión CORRECTA, tomemos CUALQUIER decisión. Experimentemos las consecuencias que acarrea y tomemos otras decisiones a partir de esas experiencias. Se trata de elegir el método de ensayo y error en lugar de querer tener la respuesta correcta de antemano.11


      En vez de correr sin parar en nuestra mente como hámsters ansiosos y atestados de crack, podemos saltar de la rueda y ser unos exploradores valientes del mundo, aunque tengamos puntos débiles. Dale tiempo a los “qué pasaría”, y sigue adelante. Está bien aceptar el desorden de la vida. Es lo que hace que existir sea emocionante. Bailemos, riamos, amemos, tropecemos, lloremos y gritemos para abrirnos camino a través de este caos de belleza. Las cosas más grandes no les suceden a las personas que no prestan atención a sus dudas. Les suceden a quienes aprenden a vivir a pesar de ellas.


       


      La ansiedad susurra: “¿Qué pasa si fracasas?”. La esperanza dice: “Pero ¿qué pasa si vuelas?”.


      —ANÓNIMO
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      PENSAR OBSESIVAMENTE ES CREER QUE NUESTRA INTUICIÓN NO SIRVE.
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          1 Y de los humanos peligrosos.

        


        
          2 O que bebieran bebidas sin alcohol.

        


        
          3 Todavía no entiendo cómo mi papá, taxista, y mi mamá, trabajadora de una fábrica de Kellog’s, pudieron costearse y pagar la hipoteca de una casa en Toronto. No en las afueras, sino en la ciudad.

        


        
          4 Cuyos nombres siempre olvido.

        


        
          5 Como comer sushi en una bomba de gasolina.

        


        
          6 O diez veces.

        


        
          7 Dato curioso: antes de dar consejos clichés, Uncle Ben vendía arroz con una historia problemática, tanto por los estereotipos raciales que promovía la marca como por vender productos contaminados.

        


        
          8 Basta destacar que en algún momento me puse a intercambiar listas de Apple Music con una stripper y que llegué a casa a las 2 de la tarde del día siguiente.

        


        
          9 Sabemos que muchas cosas sabrosas no son buenas para uno.

        


        
          10 Abejas ninja, por ejemplo.

        


        
          11 Es difícil hoy en día conseguir bolas de cristal confiables.
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