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INTRODUCCIÓN


Con esta libreta pretendo acompañarte durante 66 días en tu propia aventura para salir de la ansiedad. Y ¿por qué 66 días? Pues la respuesta es fácil. Esta cifra es la que la comunidad científica ha establecido como el tiempo que nuestro cerbero tarda en adquirir un automatismo nuevo, o, si lo prefieres, una rutina. Y esa es una de las cosas que vas a cultivar durante este proceso. Déjame que te cuente.


Vamos a trabajar en dos partes:


1. Crear nuevas conexiones neuronales para superar los síntomas.


2. Superar tus posibles barreras psicológicas y emocionales a través de conceptos sencillos y fáciles de aplicar o llevar a cabo.


Llevo años enseñando la primera parte en todos mis cursos. Para la segunda he pedido ayuda a Elva Abril, profesora del taller «BYE BYE ANSIEDAD», para que nos acompañe a poner un poco de luz en todo este embrollo mental que nos provoca la ansiedad.


En las siguientes páginas de introducción te hablaremos sobre estas dos partes y cómo utilizar a diario la libreta. Seguro que ya estás con ganas de empezar.




CREACIÓN DE HÁBITOS


Déjame contarte brevemente cómo funciona esto. Los últimos estudios en neurociencia nos indican que tardamos en crear un hábito 66 días. Y posiblemente te estés preguntando lo siguiente:


■ ¿Para qué quiero crear un hábito si lo que quiero es salir de la ansiedad?


En mi libro BYE BYE ANSIEDAD (te recomiendo tenerlo cerca de esta libreta si quieres hacer un trabajo aún en más profundidad) te lo cuento más extensamente. Pero déjame hacerte un breve resumen aquí.


El cerebro es cambiante. A cualquier edad podemos seguir aprendiendo y moldeándolo, y esto se hace a través de lo que los neurocientíficos llaman conexiones neuronales. Nuestro cerebro está compuesto por 100.000 millones de neuronas, ¡tantas como estrellas hay en la Vía Láctea! Y a su vez cada neurona se conecta con unas 10.000 neuronas, así que nuestro cerebro está repleto de conexiones.


Un ejemplo de conexión sería el siguiente:


me siento nerviosa = como chocolate


Cuando una conexión se ha creado, tu cerebro consigue llevar a cabo esa actividad gastando muy poca energía. Y he aquí el quid de la cuestión. A tu cerebro le encantan las conexiones, y justamente por eso no quiere cansarse demasiado, tiene muchas otras cosas en las que pensar.


Este es el motivo por el que, en mi proceso personal para salir de la ansiedad y después de tantos años acompañando tantos otros casos, me di cuenta de la importancia de aprender a modelar mis neuronas y sus conexiones para conseguir superarla.


Pero vamos al turrón. ¿Cómo se pueden cambiar las neuroconexiones? Pues la respuesta es sencilla: a través de los hábitos.


Todos los días haces actividades en forma de hábito y no te das cuenta. Te voy a poner un ejemplo visual.


Te levantas por la mañana y, como cada día, te haces un poco el remolón en la cama (hábito 1). A continuación te diriges al baño y te sientas en la taza a vaciar la vejiga (hábito 2), luego te cepillas los dientes (hábito 3)… Y así podría seguir repasando una rutina cualquiera de una persona estándar del siglo XXI.


Algunos estudios indican que el 80% de las tareas que haces todos los días son hábitos.


Así que nuestro objetivo es empezar a aplicar hábitos antiansiedad para que, al terminar el diario, tu sintomatología haya desaparecido por completo.




✓ ATENCIÓN: he dicho la sintomatología, es decir, que vamos a hacer desaparecer pinchazos, ahogos, insomnio, retortijones…





Para poder superar la ansiedad hay que trabajar de manera conductual y superar varios pensamientos e interpretaciones del entorno. ¡¡¡No te preocupes!!! También lo vamos a trabajar.


¡Vamos a por ello!




FUNCIONAMIENTO. CREACIÓN DE HÁBITOS


IMPLEMENTACIÓN DE HÁBITOS


Este cuaderno está pensado para que te acompañe cada día durante las siguientes semanas. Vamos a trabajar con objetivos tanto a nivel de hábitos, como psicológicos, y vamos a poner metas cortas para que sea fácil cumplirlas. Vas a trabajar durante 9 semanas. La parte de hábitos consta de 6 días semanales y el séptimo día, que está dedicado a la reflexión o parte psicológica. Si sumas verás que el resultado es de 63 días. Te faltarán tres días para llegar a los 66. Estos tres días divídelos a lo largo del proceso para permitirte fallar. No te darás cuenta y habrás pasado 66 días a tope y tu cerebro habrá hecho un buen cambio, ya lo verás.


Cada día vas a implementar los siguientes hábitos: esto es lo que yo llamo la teoría del 4 x 5.


Cuatro hábitos que vas a hacer cada día, pero que van a durar tan solo cinco minutos cada uno.
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RESPIRA: Vamos a trabajar con la respiración del bostezo. Es la única herramienta que tienes para que cuerpo y cerebro se entiendan, entren en contacto y se complementen. No te preocupes, te proporciono un código QR al terminar el apartado para que puedas practicar todo lo que te propongo.
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