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  Reconocimientos




  Las semillas de este libro se plantaron hace varios años, cuando Catherine Myers, nuestra editora asociada en New Harbinger y amiga desde hace mucho tiempo, nos animó a compartir nuestra sabiduría colectiva, nuestras enseñanzas y los ejercicios que durante años hemos visto que son enormemente beneficiosos para tantísima gente que lucha contra la ansiedad. Catherine nos ha apoyado siempre sin descanso en los muchos proyectos de escritura en los que nos hemos embarcado a lo largo de más de una década, y ha sido ella también quien nos ha inspirado a escribir este libro. Apreciamos profundamente su amistad y sabio consejo, así como su espíritu creativo y sus dotes editoriales. ¡Gracias!




  Nos gustaría también dar las gracias a nuestra correctora, Kristi Hein, por su inagotable y magistral revisión. El libro que tienes ahora en las manos es mejor de lo que era gracias a su sutil toque y a las sagaces sugerencias que nos hizo durante el proceso de edición.




  Por último, queremos darte las gracias a ti, lector, por tener la suficiente fe en nosotros como para escoger este libro y ver qué podría ofrecerte. Queremos que sepas que no estás recorriendo el camino solo y que tienes todo lo que necesitas para sentirte mejor cuando la ansiedad aparece. Te deseamos mucha paz y mucha alegría en tu viaje por la vida.




  Introducción




  Vivimos en la era de la ansiedad. Esta es una experiencia compartida por millones de personas en este planeta. Quizás sepas cómo es. La sientes. La piensas. Quizás te enfrentas a ella desde el mismo instante en que te despiertas hasta que te vas a dormir por la noche. Incluso entonces, posiblemente dormir no te resulte un consuelo.




  No hay forma de escapar de esta sencilla verdad. La ansiedad reside en nosotros desde tiempos inmemoriales. Nuestros ancestros la necesitaron para sobrevivir. Y nosotros también la necesitamos. Sin embargo, en nuestro moderno mundo industrializado, pocos de nosotros hemos de hacer frente a depredadores cada día. Aun así, muchos experimentamos ansiedad y miedo a diario y, en cierto modo, nos creemos perseguidos por un león hambriento que va allí donde nosotros vamos. Con el tiempo, la ansiedad puede acabar para siempre con tu pasión y tu entusiasmo por la vida. Y puede tomar literalmente las riendas de tu vida y convertirse en tu vida. Ya es suficientemente malo el simple hecho de tener ansiedad. Pero cuando la ansiedad, además, te priva de tu libertad, tienes un problema con la ansiedad. Y esto no tiene por qué ser así.




  Este libro te ofrece 52 estrategias para liberarte de los cepos, las trampas y todas las falsas esperanzas y promesas que la ansiedad y el miedo te ponen. Como si fuera un niño con un berrinche, la ansiedad se mete por la fuerza en nuestra conciencia y consume nuestra energía, nuestros recursos, y nuestra determinación. Grita: «Préstame atención o si no…». Te hace creer que tu vida está en juego. Pero el mensaje más grande que esconde el «o si no» es este: «No serás feliz mientras sientas ansiedad o miedo». Este planteamiento es el escenario natural de una lucha infinita. La ansiedad deja de ser una emoción que se puede sentir y experimentar. La ansiedad es ahora un problema que necesariamente tienes que superar antes de que puedas llegar a tener el tipo de vida que tan desesperadamente quieres. Pero esto tampoco tiene por qué ser así.




  La lucha nos sale cara




  La sabiduría antigua y la ciencia moderna nos enseñan que la ansiedad y el miedo son dos de las muchas emociones desagradables que todos los seres humanos experimentarán mientras estén vivos. De hecho, no estarías leyendo este libro si no existieran. Pero la batalla contra la ansiedad es diferente. Es fuente de gran penuria y dolor, y, en la mayoría de los casos, es innecesaria. Eso es importante entenderlo.




  A menudo, cuando la ansiedad y el miedo aparecen, los consideramos el enemigo. Nos insensibilizamos, nos paralizamos y nos recluimos. Entonces, naturalmente, queremos luchar para enterrarlos, enfrentarnos o escapar de ellos. Mientras tanto, las manecillas del reloj siguen avanzando. Los momentos que pasamos luchando para lograr sentirnos menos ansiosos o asustados se van sumando, y los esfuerzos prolongados empiezan a dejarse sentir. Si no haces nada por evitar que esto suceda, te podrías hallar a ti mismo un día volviendo la vista atrás y haciendo frente al peor tipo de dolor que existe: el dolor de los arrepentimientos y lamentos por las oportunidades perdidas.




  La ansiedad en sí misma, sin la lucha, puede ser útil de muchas formas. Nuestros antepasados la necesitaban para mantenerse seguros y vivos. Nosotros la necesitamos en el mundo moderno también. La ansiedad a veces funciona como una llamada de alerta que nos dice que algo está mal, o incluso que es dañino o peligroso. Podría incluso darte un empujón para alcanzar tus objetivos. O podría ser un aviso de que algo pasa en tu vida. Puede que estés siguiendo un rumbo equivocado y que te encuentres lejos de la vida que deseas llevar. Ahí aparecerá también la ansiedad. La ansiedad podría ser igualmente una señal de que hay algo tan importante para ti que te preocupas muchísimo por ello. Tanto, que te aterra perderlo.




  Lo que no necesitas es estar luchando constantemente contra la ansiedad. Resulta paradójico, pero, cuanto más intentas liberarte de la ansiedad, más te controla ella a ti. A menudo aumenta con el tiempo. Aprender a «dejar ir» esa lucha es un poderoso antídoto contra el sufrimiento causado por las interminables batallas libradas en vano contra tu dolor emocional.




  La libertad para crear la mejor vida que puedas




  Desde el principio de los tiempos, millones de personas en todo el mundo han sentido los golpes demoledores de la ansiedad y del miedo, que nos hacen autolimitarnos. Por supuesto, también nosotros. Muchos han hallado además una enorme gracia y sanación al caminar por sí mismos a través del material que estamos a punto de compartir con vosotros. Y sus vidas son mejores gracias a ello. Esto mismo te puede pasar a ti.




  Estas páginas te ofrecen esperanza y un camino hacia la vida que deseas, en la que no te sientes atascado por tus luchas contra la ansiedad. Este nuevo enfoque se basa en diversas corrientes de sólida investigación, nuestra y de otros, que abarcan la ciencia de las emociones (es decir, trabajos que demuestran que la supresión y el control de los pensamientos y de los sentimientos los hace peores); intervenciones basadas en la atención plena (mindfulness), como la terapia de aceptación y compromiso (ACT, por sus siglas en inglés); y la investigación contemporánea que apoya los cambios de vida positivos, el desarrollo humano y la salud y el bienestar psicológicos. No nos ocuparemos de la parte científica en este libro, pues no es este el lugar para ello. En vez de eso, buscamos ofrecerte un conjunto de estrategias probadas que te ayudarán a inclinar la balanza hacia donde la ansiedad se convierte simplemente en una parte normal de una vida plena. Pero esto es algo difícil de hacer a menos que estés dispuesto a mirar las cosas de manera diferente.




  Hay un espacio entre tú y lo que tú piensas y sientes, un momento en el tiempo en que puedes escoger cómo responder y qué harás. En este espacio, puedes elegir relacionarte de una forma distinta con tu mente y tu cuerpo presos de la ansiedad, y con tu vida. Puedes aprender a prescindir de la lucha y a empezar a moverte en las direcciones hacia las que quieres que avance tu vida. Esta es la forma de crear una felicidad genuina, de alcanzar la paz mental, de vivir «a tope» Este libro no persigue sino ayudarte a iniciar este viaje.




  Algunas de las ideas y enseñanzas contenidas en este manual podrían parecerte raras, anticuadas, incluso puede que te resulten fuera de lugar. Pero si perseveras, lograrás liberarte del sufrimiento y la agitación que la ansiedad genera en tu vida. Aprenderás cómo transformar tu relación con la ansiedad. No volverás a sentirte atormentado por ella. No volverás a ser su esclavo. Aprenderás a sacar provecho de tu fuerza interior y de tu valor para permitir que la ansiedad esté ahí, pero sin machacarte. Entonces, y solo entonces, serás libre para hacer lo que realmente te importa.




  Te invitamos a sumergirte en este libro con una mentalidad abierta y dispuesto a intentar algo nuevo, contrario y distinto a lo que has hecho antes. Mientras lo haces, ten presente que no te estamos pidiendo que te guste todo lo que piensas o sientes. A nadie le gustan ni la ansiedad ni el miedo. Tampoco te pediremos que apruebes las injusticias pasadas cometidas contra ti. Lo que sí te enseñaremos es a ir más allá de la ansiedad y del miedo, y a crear las condiciones óptimas para que logres tu auténtica felicidad y la paz mental. Eso sí es algo que puedes hacer.




  Usa este libro de manera inteligente




  El presente libro te enseñará 52 maneras de dejar de intentar huir de tu ansiedad, tus miedos y tus preocupaciones, y, en vez de ello, pasar más tiempo creando la vida que quieres vivir. Para beneficiarte de ello, no tienes que creer en lo que decimos. Ni siquiera tienes que entenderlo todo.




  Los sencillos, breves y poderosos ejercicios que te proponemos en las páginas que siguen te ofrecen nuevas experiencias y destrezas, y nuevas formas de afrontar la ansiedad y tu vida en general. Haz los ejercicios en un lugar tranquilo en el que te sientas cómodo y donde no encuentres demasiadas distracciones. Llamemos a este sitio tu lugar de paz, tu refugio seguro. Tan solo lee las instrucciones dos veces y síguelas lo mejor que puedas.




  Te garantizamos que tu mente va a arrojarte infinidad de argumentos en cuanto a por qué esto o aquello suena imposible, demasiado difícil o carece de sentido. Cuando semejantes pensamientos aparezcan, agradece a tu mente cada uno de ellos. Y luego sigue. No tienes necesidad de discutir con tu mente. No te atasques intentando convencerte a ti mismo de nada.




  Solo te pedimos que permanezcas receptivo. Haz los ejercicios y comprueba si, con el tiempo, empiezan a funcionarte. Tienes poco que perder y mucho que ganar abordando tus problemas de ansiedad de una manera radicalmente distinta. Te mostraremos dicha manera.




  Por supuesto, no tienes que seguir haciendo todos estos ejercicios siempre. Su finalidad es enseñarte una nueva forma de navegar por los vaivenes de la vida para que puedas vivir en consonancia con lo que te importa. Anota los ejercicios que mejor te funcionan y sigue practicando únicamente esos. Después de un tiempo se tornarán un hábito. También es buena idea volver atrás y releer los capítulos que tratan de las cuestiones con las que sigues teniendo dificultades.




  Ten presente en todo momento que este libro ofrece un viaje de cambio, crecimiento y autodescubrimiento. Para lograr una auténtica diferencia en tu vida, necesitarás empezar a hacer algo nuevo y distinto a cualquier cosa que hayas hecho antes. Y justo eso es lo que este libro te ofrece: la esperanza de una vida nueva, incluso con ansiedad. Si trabajas con esta guía derrochando entusiasmo y sinceridad, te ayudará. Descubrirás que eres más libre para poner en práctica tu capacidad de crear tu propio destino sin que la ansiedad te imponga sus límites. Todo eso lo sabemos bien por la investigación que hemos llevado a cabo y por nuestra propia experiencia. Así que, ¡manos a la obra!
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  VIVE tu vida




  Todos nosotros queremos ser realmente felices y sentirnos cada día mejor. Pero no es fácil lograrlo. La vida inevitablemente pone ante nosotros obstáculos, problemas y dolor. Nadie puede escapar de esta sencilla verdad. Mas esto no significa que tengas que estar amargado. No quiere decir que debas vivir con miedo.




  La ansiedad surge, ocurre. No es algo que podamos elegir. Pero puedes vivir tu vida sin que la ansiedad te controle. Y eso no implica que no vayas a volver a sentir ninguna emoción dolorosa. Volverás a sentirla. Volveremos a sentirla. Cada persona que habita este planeta la sentirá. Sin embargo, sentir estas emociones, cuando las sientas, no quiere decir que tengas que sufrir.




  Las emociones surgen, ocurren. Tenemos poco control sobre ellas. Pero sí puedes controlar cómo responder a tu vida emocional. La ansiedad no tiene que controlarte. Eres tú quien puede decidir si la ansiedad y el miedo te controlan o no. Puedes aprender a sentir lo que quiera que sientas y a pensar lo que pienses y avanzar para crear el tipo de vida que deseas vivir. Este es el camino para dejar salir tu fuerza interior, controlar tu vida y crear tu verdadera felicidad.




  Tú puedes crear las condiciones necesarias para alcanzar tu felicidad y tu paz mental. No tienes por qué quedarte atascado en la ansiedad y el miedo ni atrapado por las dificultades que la vida te presenta. El truco está en aprender a vivir bien cuando la vida se vuelve dura y cruel. Este es precisamente el núcleo del enfoque que planteamos en este libro y que designamos con el acrónimo VIVE.




  Vacíate. Libérate. Deja ir. Seguramente has escuchado alguna vez que «todo aquello a lo que resistes, persiste». Y lo que resistes magnificará tu dolor y tu sufrimiento, te absorberá la energía y te robará la libertad. Para salir de este círculo, hay que aprender a despojarse –a dejar ir– de la lucha contra lo que tu cabeza y tu cuerpo te ofrecen. De esta forma, podrás disponer de toda tu energía y tus preciados recursos para llevar a cabo lo que realmente te importa y VIVIR sin que el miedo te controle.




  Invita. Acoge. Acepta. Nadie elige la ansiedad. Sin embargo, sí puedes elegir la relación que estableces con ella. En lugar de resistirte, aprende a abrirte y aceptar lo que de una forma u otra estás experimentando. Así, te vuelves una persona curiosa. Aprendes a acoger con agrado todos los aspectos que forman parte de ti, todo lo que tu mente, tu cuerpo y tu vida emocional te hacen llegar. Miras y recibes con amabilidad y compasión, con amor, todas tus experiencias. El dar un paso atrás y acogerlas te ayudará a hallar la paz y la felicidad, aun en momentos de dificultad, y a VIVIR tu mejor vida.




  Valora: si no tenemos un claro sentido de a dónde vamos, nuestras elecciones vitales nos llevarán por el mal camino o, aún peor, hacia callejones sin salida. Para realmente VIVIR, hemos saber para qué deseamos VIVIR. Hemos de estar seguros de lo que en realidad nos importa, de nuestros valores, y después debemos tomar decisiones sabias que apoyen el tipo de persona que deseamos ser y el tipo de vida que realmente queremos VIVIR.




  Entrégate. Comprométete y actúa: lo mires como lo mires, tu vida está creada por aquello a lo que le dedicas tu tiempo. Para hacer más de todo aquello que verdaderamente deseas en tu vida, debes fijarte metas que vayan en línea con lo que te importa y, después, has de actuar. Es decir, deberás hacer algo con tu boca, con tus manos y con tus pies (ya sabes, hablar, crear, avanzar en la dirección correcta). Así y solo así será como vivas y demuestres tus auténticos valores. A medida que te comprometas con tus valores y con tu vida, te irás armando de un nuevo conjunto de destrezas procedente de este libro que te ayudará a avanzar siempre, aun cuando se te presenten obstáculos por el camino. Y vivirás una vida plena.




  El breve ejercicio que sigue te dará unas cuantas pinceladas del enfoque VIVE.




  QUÉ SIGNIFICA VIVIR




  •Recuerda un momento reciente en el que llegaras tarde a una cita, estuvieras en un atasco o pasaras un buen rato esperando en la caja de una gran superficie para pagar. Rememora la escena y vuelve a darle vida mientras te vamos llevando por cada uno de los elementos del enfoque VIVE.




  •Vacíate: libérate de tu antigua lucha con la ansiedad y de los nada fructíferos intentos de controlar lo que estás experimentando tanto en la mente como en el cuerpo.




  •Invita: ábrete y sé consciente de los pensamientos y los sentimientos que estás teniendo mientras estás allí, sentada, de pie, o atascada entre infinidad de coches. Percibe tus críticas, tus quejas, los resoplidos de tu respiración, tus palabrotas y tu echar humo. ¿Sientes tensión, enfado, ansiedad, estrés, frustración o incluso miedo? Mira a ver si simplemente puedes observar toda esta actividad: si eres capaz de dar un paso atrás y darte cuenta de lo que en realidad sucede con dulzura y simpatía. No puedes hacer nada más que estar allí donde estás.




  •Valora: aléjate un poco más, como si te estuvieras observando a ti mismo, y pregúntate qué quieres ser en ese preciso momento, como persona, en esa misma situación. Fíjate en si puedes conectarte con lo que te importa de verdad, lo cual podría incluir, en primer lugar, la razón por la que has ido allí. Tienes un sitio al que quieres ir, hay algo que quieres hacer.




  •Entrégate: imagínate haciendo cualquier otra cosa que no sea exaltarte ni ponerte histérico por llegar tarde, estar preso en un atasco y tener que esperar. ¿Qué harías? ¿Cómo te gustaría ser entonces como persona? ¿Y cómo se expresaría eso en este preciso momento? Sea lo que sea, imagínate a ti mismo usando la boca, las manos y los pies para hacer algo que refleje lo que quieres ser en esta situación, aquello que valoras y por lo que te esfuerzas.




  Si este ejercicio no te ha resultado sencillo, no te preocupes. Se trata solamente de ver cómo la lucha y el sufrimiento pueden aparecer de repente en situaciones comunes de todos los días, y cómo podemos aprender a dejar ir, abrirnos, conectar con lo que nos importa y VIVIR. Según vayas avanzando con la lectura, aprenderás a dominar las destrezas que residen en el enfoque VIVE y serás capaz de usarlas tanto con la ansiedad como en otras áreas de la vida que representan un desafío para ti.
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  Encuentra la conexión




  Mucha gente que sufre ansiedad se siente sola. Puede que tú también te sientas así. Podrías pensar que nadie entiende qué es sentirse tan mal como tú te sientes. Sin embargo, hay infinidad de gente en todos los rincones del mundo que comparte tus miedos y tus luchas. Plantéate la cantidad de gente que podría haber.




  En todas las ciudades de todos los países hay personas con problemas de ansiedad. Da igual ser joven o mayor, rico o pobre. La ansiedad no tiene en cuenta que hayas ido a la universidad o que tengas una cierta posición social. De hecho, la ansiedad es una de las formas más comunes de sufrimiento humano que conocemos, y afecta a alrededor de un tercio de la población en algún momento de su vida. Hablamos, solo en los Estados Unidos, de cien millones de personas.




  Para hacernos una mejor idea de las cifras, imaginemos que un buen día todo el mundo que lucha contra la ansiedad decidiera llevar algo rojo. Si así fuera, nos costaría muchísimo salir a la calle y no encontrarnos con alguien vestido de rojo. Si le preguntáramos a una de esas personas qué tal le va todo, muy posiblemente nos respondería con un «Bien», pero nosotros podríamos ver lo que en realidad esconde. Sabríamos que esa persona sufre tanto como nosotros. Y en ese momento nos daríamos cuenta de que no volveremos a estar solos.




  Sin embargo, este libro no versa ni sobre gente anónima ni sobre estadísticas. Trata de ti y de tu libertad, y de ayudarte a manifestarte en tu vida completamente y sin corazas. Comenzaremos con un ejercicio para aprender a observar nuestras experiencias tal y como son. Nos centraremos en la respiración, pues es algo que siempre nos acompaña, y que puede ser nuestro refugio, lo que nos conduce de nuevo al momento presente, que es el lugar en el que necesitamos habitar realmente si queremos marcar la diferencia en nuestra vida. Tan solo empieza leyendo las instrucciones unas cuantas veces y, a continuación, realiza los ejercicios tú mismo lo mejor que puedas. Date entre cinco y diez minutos, puedes utilizar un temporizador si te resulta más cómodo.
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