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Introducción




Todos hemos experimentado la ansiedad: mariposas en el estómago, sudoración en las palmas de las manos, aceleración de los latidos del corazón, dolores de cabeza por tensión, malestar estomacal, opresión en el pecho, etc.; todos estos son acontecimientos naturales (¡aunque desagradables!) en nuestro cuerpo cuando la adrenalina está bombeando. Y cualquiera que se haya encontrado alguna vez atrapado en las garras de la ansiedad, sabe lo intenso que puede ser todo esto, especialmente cuando le ocurre a menudo o incluso todos los días. 

En todo el mundo, se calcula que aproximadamente 1 de cada 14 personas padece algún tipo de trastorno de ansiedad (NAMI, s.f.). Por lo tanto, si sientes que estás luchando solo contra la ansiedad, ten la seguridad de que no estás solo en tu sufrimiento en absoluto.

Tanto la ansiedad como el estrés activan nuestro sistema nervioso autónomo, lo que hace que nuestro cerebro libere un pico de epinefrina y cortisol. Cuando estas hormonas del estrés se liberan en el torrente sanguíneo, se activa nuestra respuesta de lucha o huida, que en última instancia conduce a una mayor presión arterial, un ritmo cardíaco elevado y niveles de colesterol más altos, todo lo cual causa estragos en nuestro sistema inmunológico, nuestros niveles de energía e incluso nuestro sueño.

La buena noticia es que podemos utilizar la meditación para contrarrestar esa respuesta al estrés, lo que conduce a una disminución de la presión arterial y a una reducción de la frecuencia cardíaca, lo que supone un alivio de nuestros síntomas físicos de ansiedad. Con el tiempo, la meditación es responsable de cambios más graduales en el cerebro a medida que se forman nuevas vías neuronales que evitan que se desencadene nuestra respuesta de lucha o huida en primer lugar.

En este libro, te guiaré a través de diez meditaciones guiadas para aliviar la ansiedad. Al practicar la meditación como se indica en este libro, puedes esperar encontrar un alivio inmediato para algunos de tus síntomas de ansiedad y, con el tiempo, puedes llegar a dejar atrás la ansiedad por completo.









