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El trastorno de ansiedad generalizada es una afección muy común que, en algún momento, nos afecta a muchos de nosotros en nuestras vidas. Se estima que al menos 10 millones de personas han sido diagnosticadas con TAG en los EE. UU. En algún momento y están buscando atención activamente a través de medicamentos o algún tipo de terapia cognitiva.

La ansiedad recurrente es, en esencia, un tipo de preocupación extrema por la salud, el trabajo, el miedo al futuro o una amplia gama de circunstancias que pueden surgir en el futuro, causando una enorme cantidad de angustia emocional. Entonces, ¿qué vamos a hacer para regular nuestros niveles de ansiedad?

Es importante comprender que existe una estructura de ansiedad, como la mayoría de las reacciones emocionales. No es un proceso aleatorio, sino que se produce mediante la combinación de dos componentes: las estructuras del pensamiento y la energía asociada del sentimiento emocional.

Los hábitos del pensamiento negativo persistente nos son familiares a todos: los bucles de pensamiento que perpetúan e intensifican la preocupación y la ansiedad. Este diálogo interno, si es que podemos dormir, puede ser implacable y, a menudo, nos golpea en las primeras horas de la mañana. Este pensamiento negativo tiende a solidificarse en creencias generalizadas sobre el futuro, sobre nosotros mismos y los demás que toman sus propias vidas. Estamos consumidos por las preocupaciones sobre cosas que tal vez nunca sucedan. Sin embargo, lo más significativo es que el pensamiento preocupado no nos permite hacer frente a la realidad objetiva de las cosas que necesitan nuestra atención. El pensamiento reactivo nos hace menos capaces de afrontarlo, dejándonos agotados y confundidos.

El camino hacia el manejo de la ansiedad implicará cambiar ciertos patrones internos y sesgos del pensamiento negativo. Sin embargo, muchas personas encuentran esto extremadamente difícil de hacer. A nivel conceptual, se dan cuenta de que la ansiedad es irrazonable e inútil y les hace enfermarse, pero ninguna cantidad de diálogo interno parece alterar el miedo. Esto se debe a que existe otro aspecto mucho más importante que el contenido de los pensamientos y creencias negativos: la energía del sentimiento emocional. Esto es lo que da significado y fuerza a nuestros pensamientos, y cantidades significativas de energía emocional están vinculadas a palabras o ideas en estructuras de ansiedad. Con este entendimiento, vemos que si podemos encontrar una manera de liberar esta energía atrapada, entonces los pensamientos y creencias perderán su poder e influencia compulsiva sobre nuestro pensamiento y comenzarán a ser reemplazados por pensamientos más aceptables. El pensamiento negativo aún puede ocurrir por hábito, pero no tiene adónde ir sin la inversión emocional y se desvanecerá con el tiempo.

Uno de los enfoques principales de la terapia de atención plena es concentrarse en liberar la energía emocional estática y estancada que se ha unido al pensamiento inconsciente. A continuación, aprendemos a reconocer estas respuestas al pensamiento negativo. Esto es más importante porque lo que no podemos ver no se puede cambiar. Por lo tanto, debemos aclarar nuestras reacciones prestando mucha atención a capturarlas a medida que ocurren. Pero después de comprender esto, desviamos nuestro enfoque del contenido o la historia que da forma al marco cognitivo de la reacción de ansiedad al nivel de sentimiento emocional que le da control. A esto se le llama “sentarse con la emoción”. Aprendemos a sentarnos con nuestro miedo, sin quedar atrapados en una mayor reactividad y pensamiento, o intentar atacar el pensamiento negativo. En realidad, estamos aprendiendo a prestar atención a la reacción y todo esto cambia.

Jeff, un exitoso desarrollador de software, sufría de ansiedad social paralizante y reacciones de pánico; Temeroso de congelarse cuando se le pida que hable sobre su trabajo en conferencias o incluso en reuniones de grupos de trabajo. Encontraría que su corazón se aceleraba, y estaba lleno de miedo de que en medio del evento o presentación se derrumbara allí mismo. Odiaba salir de casa, odiaba el viaje y tenía mucho miedo de cualquier situación nueva.

Jeff aprendió a identificar estos patrones habituales de pensamientos que producen ansiedad en una sesión de terapia de atención plena y luego aprendió a sentarse con la energía del sentimiento que rodeaba los pensamientos en el centro de la reacción emocional. Aprendió a centrar la atención en el sentimiento en sí mismo en lugar de ser consumido por el contenido del pensamiento de ansiedad. Cuando lo hizo, comenzó a notar cosas sobre la sensación de la estructura interna de la energía. Esto sorprende a la mayoría de las personas cuando comienzan a asesorar para comprender. En realidad, nunca antes habían examinado sus sentimientos. Pensamientos sobre ellos durante horas; sufrió en sus manos, pero en realidad nunca se sentó y miró lo que realmente es este “sentimiento”. Lo que Jeff descubrió fue que la sensación de nerviosismo se correlacionó específicamente con colores brillantes, rojo fuerte y naranja y que estos colores se sentían calientes. Cuanto más miraba la sensación, más acerca de su estructura interna encontraba. También notó cómo el color parecía tomar la forma de una nube esponjosa, una niebla que cubría todo su cuerpo.

Este tipo de detalle sensorial y experiencial es muy importante porque son tangibles, y Jeff sintió que su sensación de ansiedad resonaba con estos colores. El poder que conduce al cambio está siempre en lo específico, no en las ideas o pensamientos abstractos emocionales. Cuando una persona dice: “Estoy nervioso”, solo siente un nivel superficial de emoción y, debido a que es tan abstracto, es muy difícil de cambiar. Una vez que una persona llega a los detalles sensoriales como el color, la forma y la temperatura de la emoción, o dónde está en el cuerpo, tiene algo muy real a lo que responder y alterar.

Podemos experimentar haciendo cambios sutiles en el color y la forma de la emoción y rastrear cómo cambian las cosas. En el caso de Jeff, descubrió que el grado de ansiedad se redujo de un 8 a un 4 en una escala de 10 cuando consideró contrastar los sentimientos de color rojo vivo con la inmensidad del cielo nocturno. El miedo se redujo a un 2 mientras consideraba mirar los sentimientos rojos como si fuera una estrella.

Este simple cambio en su imaginación interior lo ayudó a cambiar drásticamente el nivel de ansiedad, seguido de un cambio importante en su comprensión de la situación y sus valores y confianza en sí mismo. A nivel de sentimiento, los cambios psicológicos acompañaron a este cambio fundamental, y esto es muy común porque las creencias se basan en la energía del sentimiento para darles sentido y poder. A medida que cambia la imagen, cambia el sentimiento y, a medida que se libera la energía del sentimiento, cambia la proporción directa de las creencias y la cognición.

En la raíz de los trastornos de pánico, eventualmente puede encontrar alguna forma de pensamiento reactivo que cause ataques de pánico, y la idea detrás de la TCC es, por supuesto, que si puede alterar estos hábitos normales de pensamiento negativo y actitudes negativas, dispersará el ataque de pánico. Llevan esto un paso más allá en el enfoque de la terapia de atención plena, ya que entienden que la preocupación no es solo con la sustancia de los pensamientos o valores o recuerdos, sino con la energía emocional que se absorbe en estos modos específicos de pensamiento. Es esta carga emocional la que da pensamientos negativos, convicciones o recuerdos traumáticos de algún control. Es por eso que dos personas pueden tener los mismos pensamientos pero responder de manera muy diferente, porque diferentes personas tienen diferentes cargas emocionales. En la Terapia de Atención Plena, por lo tanto, el énfasis está en encontrar formas de cambiar esta energía emocional, permitiéndole descargarse y resolverse. Entonces todo lo que queda es una “imagen vacía” que deja de tener sentido o poder para causar ansiedad o desdicha.

Los clientes / estudiantes aprenden a “descansar” con sus sentimientos en la terapia de atención plena. Significa que con ira, resistencia o negación aprenden a mantener la emoción en su conciencia sin perderse en la narrativa de volverse sensibles a la emoción. Este cambio fundamental en la relación de estar abrumado por una emoción a poder observar la emoción como una entidad que es central para nuestra conciencia. A través de la Terapia de Atención Plena, llamamos a esto la relación primaria, y esto proporciona las mejores condiciones posibles en las que la carga emocional comenzará a descargarse. Luego, los pensamientos y creencias negativos comienzan a perder su enfoque y a perder el control sobre ti.

Durante el día, busque un período de tranquilidad y practique sentarse con su ansiedad de pánico. Durante un ataque de pánico, es difícil hacer esto, pero es bastante fácil hacerlo cuando no lo estás. Cómo te esfuerzas por hacer es meditar en la emoción misma, convirtiéndola en el objeto de la conciencia consciente. De esta manera deliberada, comenzará a desarrollar una relación con la emoción en sí misma, no basada en la reactividad, que solo refuerza el problema, sino en la conciencia, que proporciona la atmósfera interior perfecta para la transformación. Empiezas a romper con los patrones normales de reactividad, volviéndote cada vez más equilibrado al volver constantemente a la emoción y mantener esta relación no reactiva. Sin embargo, más que eso, esta meditación sobre la conciencia de la emoción proporciona el espacio interior donde la emoción comienza a cambiar y transformarse.

La otra característica fascinante de la terapia de atención plena es que no solo promueve la resolución y transformación del dolor, como la ansiedad, la depresión o la frustración, sino que también provoca un cambio fundamental en nuestra personalidad a medida que comenzamos a liberarnos de nuestros patrones normales de reactividad. Jeff comenzó a sentirse más como el cielo nocturno que como el punto caliente de la ansiedad: comenzó a verse a sí mismo como la vasta naturaleza abierta de la conciencia en lugar del estado restringido de las reacciones emocionales. Todo eso está cambiando.
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IMPORTANTE
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	Siéntese y relájese. Tus ojos están cerrados. Permítase relajarse y practicar la conciencia de la respiración simple para calmar su mente.

	Abra su campo de conciencia hasta que se sienta como un gran espacio.

	Introduzca una emoción de ansiedad en esta sala y experimente sentándose con ella como lo haría con un amigo: con curiosidad y una mente abierta, observando y escuchando con mucha atención.

	Encuentre el color adecuado para la sensación.

	Experimente con un color diferente en el entorno. Primero, pruebe el color exactamente opuesto y observe la diferencia en la sensación de ansiedad fuerte.

	Mejore esta imagen y busque otras modificaciones de escala, ubicación y movimiento.

	Continúe monitoreando el cambio de intensidad en una escala del 1 al 10. Si ha disminuido su ansiedad en al menos un 50 por ciento, abra los ojos y tómese un descanso antes de volver a otro juego.

	Repita todo el proceso durante 3 a 4 días 5 a 10 veces. Recuerda cómo cada día cambian tus percepciones.



Ahora, por supuesto, con un terapeuta experto en Atención Plena, es más fácil hacer esto, pero probablemente se sorprenderá de lo rápido que cambian las cosas una vez que llegue al nivel sensorial detallado, que es posible gracias a la conciencia enfocada.
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CAPÍTULO 1

ATENCIÓN, MEDITACIÓN, ANSIEDAD
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ATENCIÓN PLENA

Los investigadores han elaborado diferentes definiciones de enfoque.


Comprender lo que está haciendo mientras lo hace es el núcleo del conocimiento.

Es la autorregulación de la atención.

Es la conciencia del mundo. Somos sapiens homo. Somos los únicos que saben que él sabe.



Conocemos nuestra vida. Pero en todo momento no somos conscientes de nuestro estado físico y mental. La conciencia es volverse consciente del momento presente.

Según John Kabat-Zinn: Atención Plena,significa prestar atención de una manera particular; deliberadamente, en este momento y sin juzgar.

Es un conocimiento no evaluativo del entorno interno y externo de uno.

El cuidado es la conciencia de la meta. Es conocer tu intelecto o pensamiento o ser consciente de ello.

En la raíz de nuestra conciencia está la comprensión de que normalmente no somos conscientes de las cosas que nos suceden. Y cosas que la mayor parte del tiempo nos rodean.

Sin embargo, tenemos una propensión a preocuparnos. Los pensamientos o planes pasados ​​mantienen nuestra mente ocupada y animada. Por lo general, no somos conscientes de estos pensamientos, pero en estos pensamientos estamos enterrados.

Somos conscientes superficialmente de las cosas físicas que nos rodean debido a nuestras emociones. Tales propuestas actúan como un doble golpe. Debido a ellos, no sabemos qué está pasando en nuestro entorno. Pero nos perdemos en estos sentimientos al mismo tiempo y ni siquiera pensamos en esos pensamientos.

Nosotros, las personas, tenemos la capacidad de pensar en nosotros mismos. Tenemos la capacidad de percibir el significado. Tenemos sentido de la vista, el sonido y el tacto. Sin embargo, también tenemos una capacidad única de pensar.
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