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      Con la ansiedad, la vida a veces se siente como una pesadilla despierta. Es como si un velo de negatividad cubriera todo lo que piensas, sientes y haces. La vida puede sentirse claustrofóbica a medida que más y más restricciones parecen interferir, lo que dificulta ser espontáneo o relajado. Y lo peor es que es posible que ni siquiera entiendas por qué sucede nada de esto, ni las personas que te rodean. Puede parecer que las personas explican tu ansiedad como una mala actitud, por ser demasiado sensible o simplemente esperan que te animes porque han explicado cuidadosamente todas las razones por las que tus miedos no tienen ningún sentido lógico.

      

      Pero nunca es tan simple, ¿verdad? En este libro, veremos más de cerca qué es la ansiedad, cómo funciona y cómo puedes aprender a vivir una vida que te haga sentir bien a pesar de experimentar ansiedad. Pensar con mucho estrés puede sentirse como una trampa, como algo que nunca podrás escapar o arreglar.

      ¡Pero claro que puedes! Si estás listo para hacer un cambio genuino, cuidar de ti mismo y dar algunos primeros pasos poderosos hacia una vida con poca ansiedad, entonces este libro es un excelente lugar para comenzar.

      

      Lo primero es lo primero: la ansiedad es un fenómeno psicológico legítimo: no estás equivocado, ni eres estúpido ni estás loco. Y no eres una mala persona solo porque aún no has descubierto cómo liberarte de la ansiedad. Me diagnosticaron TAG (trastorno de ansiedad generalizado) cuando solo tenía dieciocho años, aunque, para ser honesto, los síntomas habían estado conmigo desde mucho antes. Mi vida estaba regida por el miedo. Pero hoy, puedo decir honestamente que he aprendido a no dejar que la ansiedad me controle, y uno de los primeros pasos para recuperarme fue dejar de lado el hábito de autocriticarme, culparme o sentirme avergonzado por cómo me estaba sintiendo.

      

      Ahora bien, la ansiedad no es tu culpa, pero si es tu responsabilidad. Lo que quiero decir es que no elegí tener ansiedad, pero siempre pude elegir hacer lo que fuera necesario para salir de sus garras. Cuando me di cuenta de que tenía control sobre mi vida y de que podía opinar sobre cómo se desarrollaba, me sentí empoderada para poder ser una mejor persona. Fue (¡todavía lo es!) un viaje largo, personal y lleno de desafíos. Pero no me arrepiento de nada, ¡excepto quizás de no creer en mí y empezar antes!
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      Este libro ha sido escrito para ti si has llegado a ese punto de tu vida en el que sientes que la ansiedad te tiene en sus garras y no te suelta. La ansiedad es extraña mientras tratas desesperadamente de mantener el control, te sientes con más poder que nunca y a merced de fuertes emociones negativas que nunca parecen apagarse. Muchos de nosotros tenemos una imagen particular de cómo se ve la "ansiedad", pero esta imagen es más grande de lo que te puedes dar cuenta.

      

      La ansiedad puede manifestarse en nuestra vida laboral, haciéndonos sentir dudas, el síndrome del impostor o agotamiento. Puede interferir con nuestras relaciones, se interpone entre nosotros y las personas que amamos. Puede esperarnos entre bastidores, listo para sabotear nuestros esfuerzos y socavar nuestros sueños y metas. Está ahí en nuestra vida familiar, con nuestros amigos, cuando nos miramos en el espejo.

      La ansiedad está en nuestros pensamientos, pero también en cómo nos sentimos y en cada célula de nuestro cuerpo. Son músculos tensos, nervios agotados, malestar estomacal, palmas sudorosas, dolores de cabeza y alergias. Está al acecho en nuestros comportamientos aprendidos, cada vez que nos mordemos las uñas, revisamos dos veces la puerta principal o rechazamos una invitación.

      

      Lo que digo es que no sé muy bien cómo es la ansiedad para ti personalmente. Puedo hablar de rumiación, arrepentimiento, baja autoestima, malos hábitos de vida y patrones de pensamiento podridos. Algunas de estas cosas se pueden aplicar contigo y otras no. El árbol de la ansiedad tiene muchas ramas, pero espero que mientras lees, puedas reconocer sus raíces en tu propia situación, aunque no sea exactamente igual a la mía o la de las personas que pongo como ejemplo.

      

      En este libro, quiero enseñarte todo lo que he aprendido y todos los consejos, trucos, técnicas y métodos que he encontrado para ayudarte a desarrollar la autocompasión, mejorar los patrones de pensamiento y cuidar de ti mismo, tu cuerpo y mente. La verdad: requerirá paciencia y salir de tu zona de confort. Pero puedes ser un maestro de tu experiencia vivida, y absolutamente puedes descubrir la alegría y la tranquilidad en tu vida nuevamente. Sé que puedes porque yo lo hice.

      

      Como cualquier cambio en la vida, requiere tiempo y constancia. Se necesita coraje. No importa cuán profundo sea el agujero en el que te encuentras, puedes salir dando un paso a la vez, para vivir esa vida plena, rica y valiente vida que siempre estuviste destinado a vivir.

      

      ¿Por qué te pones ansioso?

      

      Entonces, obviamente te has preguntado, ¿por qué yo? ¿Por qué tengo que sufrir ansiedad?

      

      La verdad es que no existe una causa única para la ansiedad, sino muchas causas interrelacionadas que aumentan el riesgo o la probabilidad de experimentar exceso de pensamiento, estrés y tensión. Múltiples causas pueden explicar cómo algunas soluciones (es decir, medicamentos o TCC) funcionan para algunas personas, pero no para otras. Todos tenemos nuestras propias predisposiciones, pero también estamos bendecidos, sin embargo, con factores protectores y recursos mentales internos que nos ayudan a combatir la ansiedad; cuando estos recursos internos están abrumados o agotados, es cuando tenemos dificultades.

      

      Veremos las causas fundamentales de la ansiedad con más detalle más adelante, pero por ahora, estas son solo algunas de las cosas que podrían estar causando que rumies, te preocupes o analices en exceso (notarás que ninguna de ellas son razones para castigarte a ti mismo, recuerda, ¡no es tu culpa!)

      

      Un círculo vicioso de conducta aprendida.

      

      Tu sabes como va. Estás ansioso y te sientes mal por eso.

      

      Evitas actividades, lo que te hace sentir peor y desarrollas ansiedad por tu ansiedad. La ansiedad es, en el fondo, un comportamiento aprendido y un mecanismo de afrontamiento (pero no siempre es el mejor). Pero si aprendiste ese comportamiento, ¿adivina qué? Puedes desaprenderlo.

      

      Un estilo de vida estresante.

      

      Un horario de trabajo agotador, una vida hogareña caótica o presiones financieras agotadoras pasarán factura. ¿Eres un adicto al trabajo con insomnio y malos hábitos alimenticios?

      

      ¿Estás en malas relaciones, abusando de sustancias o lidiando con una crisis tras otra? No es de extrañar que tengas ansiedad.

      

      Los genes.

      Sí, hay un componente hereditario en la ansiedad. Tener "genes de la ansiedad" no significa que desarrollarás ansiedad, solo que eres más vulnerable a ella. Sin embargo, una tendencia no significa que tu destino esté escrito en piedra.

      

      Lo que heredas de tus padres es un rango potencial: tu estilo de vida y tus elecciones determinan en qué rango te encuentras.

      

      Abuso y trauma

      

      Ya sea un trauma infantil, un evento molesto discreto o simplemente el trauma continuo de bajo grado de la vida diaria. El trauma se mide sobre una base personal; no existe una escala subjetiva oficial; se trata de lo que encuentras abrumador y conmovedor, y con lo que te sientes incapaz de lidiar. La ansiedad puede ser la experiencia continua de llevar un trauma no liberado o no procesado. El trauma puede enseñarnos patrones de conducta mal adaptativos que nos ayudan a sobrellevar la situación a corto plazo, pero no tanto a largo plazo.

      

      La vida.

      

      ¡La vida misma causa ansiedad! Incluso si lo estamos haciendo todo bien, la simple vida del día a día puede ser estresante. Las experiencias tristes, molestas o decepcionantes naturalmente pueden preocuparnos. Una serie de eventos negativos puede volverte pesimista o temeroso, quemando tus mecanismos de afrontamiento. Estar constantemente en un modo fisiológico de lucha o huida agota tus recursos internos y te lleva al pánico y, finalmente, a cerrarte.

      

      Mala salud física.

      

      Tus pensamientos y sentimientos provienen de tu cerebro, que es una parte de tu cuerpo. El cuerpo y la mente son una entidad interconectada. Si no estás saludable, se manifiesta en un perfil neuroquímico alterado, desequilibrios hormonales y una respuesta de estrés bioquímico intensificada y esto se siente como ansiedad. Pero el estilo de vida y el cambio de hábitos son más efectivos para encontrar el equilibrio que simplemente tomar medicamentos para el "desequilibrio químico". Piensa en controlar tu tiroides, reducir el consumo de sustancias o realizar pruebas para detectar deficiencias. El estrés y la ansiedad son tanto fisiológicos como psicológicos, y si ya tienes problemas de salud, será mucho más difícil lidiar con ellos.

      

      Viviendo en el pasado o preocupándote por el futuro.

      

      Este es un hábito mental que te saca del presente viviente y fuerza tu atención a lo que en realidad no se puede cambiar, lo que te lleva a la ansiedad y la parálisis. Patrones de pensamiento negativos como catástrofes, la rumiación y la culpa son igualmente debilitantes. Si nos enfocamos en cosas sobre las que literalmente no podemos hacer nada, nos sentimos apáticos, impotentes, resentidos. Es un hábito aprendido forzar nuestro enfoque en aquellas cosas que podemos cambiar.

      

      El medio ambiente.

      

      Todos nos vemos afectados por el clima y las personas y los lugares que nos rodean. La depresión estacional o estar rodeado de otros que siempre están inundados de ansiedad puede afectarnos profundamente.

      

      Si tu eres como la mayoría de las personas con ansiedad, la causa de tu ansiedad probablemente sea una combinación de todas las anteriores, cada una de las cuales se conecta de manera complicada entre sí. Pero esto significa que si mejoramos solo un área, por lo general tiene un efecto dominó, mejorando también otras áreas.

      

      La ciencia detrás del sesgo negativo de tu cerebro

      

      Entonces, estás en la cama en la madrugada y no puedes dormir. Sigues repitiendo un momento dolorosamente vergonzoso en tu mente cuando dijiste algo estúpido y todos te miraron con horror. No importa que este evento haya durado cuatro segundos y haya ocurrido hace más de una década, tu cerebro te está diciendo que es absolutamente crucial que lo medites en este mismo instante y decidas de una vez por todas si esas personas siguen siendo amigas de el y si han estado hablando en secreto de ti todo este tiempo, coincidiendo en lo idiota que eres.

      

      Has olvidado los elogios que te dio tu compañero de trabajo ese mismo día, el regalo que recibiste de tu madre y la sonrisa de ese extraño que te cruzaste en el autobús. Todo eso se ha ido. Todo lo que puedes ver son las miradas horrorizadas en los rostros de tus amigos desde lo más profundo del pasado. ¿Por qué?

      

      La respuesta es que tu cerebro tiene un sesgo incorporado. En pocas palabras, tu cerebro prioriza la información negativa. El llamado sesgo de negatividad es lo que parece que todos tenemos una mayor sensibilidad automática a los datos negativos, amenazantes o desagradables. Un neurocientífico realizó experimentos en los que mostró a las personas varias imágenes (neutrales, positivas y negativas) y observó la actividad eléctrica en la corteza cerebral. Descubrió que el cerebro siempre respondía con descargas eléctricas más fuertes a las imágenes negativas que a las positivas.

      La teoría dice que desarrollamos esta tendencia porque fue algo que ayudó a nuestros antepasados ​​a sobrevivir.

      

      Cualquier estímulo negativo en el entorno bien podría indicar una amenaza grave, por lo que aquellos de nuestros antepasados ​​​​que estaban ultra sintonizados con estas señales podrían evadirlas mejor y tener una ventaja de supervivencia (es decir, ¡puedes agradecer a tus abuelos antiguos por tu perspectiva pesimista!). Ser rápido para percibir la información positiva importa menos, ya que no confiere ninguna ventaja adicional de supervivencia. Pero este mecanismo significa que nos enfocamos demasiado en las malas noticias y tendemos a olvidarnos de las buenas noticias.

      

      Este énfasis desproporcionado en lo negativo significa que incluso aquellos de nosotros que tenemos vidas muy buenas aún podemos sentirnos estresados e infelices; algunos investigadores sugieren que necesitamos una proporción de cinco a uno de bueno a malo (¡o más!) para comenzar a percibir ese bien. Por ejemplo, en una relación, las parejas eran más propensas a calificarse a sí mismas como satisfechas en general si tenían esta proporción de experiencias/sentimientos buenos a malos con su pareja. Sin embargo, también explica cómo alguien puede no sentirse tentado a quedarse con su pareja si tuvieran una división al cincuenta por ciento de negativos y positivos.

      

      ¿Qué podemos inferir sobre el sesgo de negatividad? Bueno, primero, que sufrir ansiedad no es una señal de que tu cerebro está dañado o de que estás haciendo algo mal. Más bien, es simplemente un caso de tu sesgo de negatividad natural e incorporado que trabaja en tu contra. Si esperamos superar la ansiedad, tendremos que contrarrestar este sesgo de alguna manera e inclinar la balanza en la dirección correcta.

      

      Se trata de controlar

      

      Cuando te preocupas, piensas demasiado o reflexionas sobre algo, ya sabes que no es racional. Después de todo, puedes decirte con calma todas las razones por las que deberías dejar de pensar en algo, pero eso no significa que puedas hacerlo. Puedes buscar constantemente la tranquilidad de los demás, tratar de calmarte y masticar sin cesar las mismas ideas hasta que te sientas agotado y atrapado, incapaz de alejar los pensamientos de tu obsesión. Pero no puedes.

      

      Cuando estás atrapado en un ciclo de preocupación que ha durado un tiempo, puede parecer un caos estresante que no tiene sentido. Pero a su manera, tiene sentido. Hay un desencadenante claro, y es la falta de certeza.

      

      Veamos un ejemplo. Te preocupa que tu novia esté pensando en romper contigo.

      Algo que ella dijo te hizo sentir inseguro, y ahora no puedes dejar de pensar en ello. Estás en un estado de excitación psicológica y te sientes desagradablemente inseguro. Tu cerebro no quiere estar en ese estado, por lo que básicamente razona consigo mismo: "No sé qué está pasando aquí, así que necesito recopilar más información. Si puedo hacer eso, entonces puedo encontrar una solución racional" y entonces, ya no estaré preocupado.”

      

      Suena como una buena idea, ¿no?

      

      Entonces, te pones a trabajar analizando. Piensas y piensas. Sueñas escenarios, separas eventos pasados ​​y piensas en posibles resultados. Le preguntas a la gente o lees artículos en línea. Le preguntas directamente a tu novia si va a romper contigo, y cuando te dice que no, tu incomodidad de alguna manera no se alivia y comienzas a "investigar" más. ¿Podría estar mintiendo? ¿Por qué ella mentiría y cómo lo sabrías?

      

      Para calmar la sensación de incertidumbre, tu cerebro entra en modo de análisis. Pero, ¿puedes ver cómo todo este análisis en realidad provoca más molestias en lugar de calmarlas? Es complicado porque la lógica parece buena en la superficie. Sopesar los hechos de manera analítica a menudo te tranquiliza, al menos a corto plazo. El problema es que una vez que tu cerebro encuentra lo que parece una solución, tu análisis mental encontrará otro problema:

      "Le pregunté y me dijo que estaba feliz con nuestra relación".

      

      "Sí, pero podría estar mintiendo".

      

      "Pero ella nunca me había mentido antes".

      

      "Que tú sepas. Tal vez todo lo que ella ha dicho es una mentira y ella es tan buena en eso que no puedes decir nada."

      

      "Pero entonces, si ella fuera infeliz, me abandonaría."

      

      "Tal vez ella se vaya. Tal vez ella está pensando en eso ahora mismo."

      

      Tu cerebro está tratando de ayudar, realmente lo hace, pero está empeorando las cosas. Recuerda lo que desencadenó todo este proceso en el deseo de evitar la sensación de incertidumbre. El problema no es que no tengamos el control o nos sintamos inseguros. El problema es que estamos tratando de evitar o escapar de la sensación de no tener el control o de estar inseguros. Entonces, al tratar de evitar la incomodidad a corto plazo, en realidad creamos incomodidad a largo plazo para nosotros mismos.

      La única forma de detener la ansiedad desde su origen es confrontar y enfrentar la incertidumbre y sentirte fuera de control sin experimentarlo como algo malo e insoportable, algo de lo que necesitas huir o protegerte. Necesitas enseñarle a tu cerebro que la incertidumbre está bien, no es peligrosa y no es un problema. Necesitas aprender una nueva respuesta para no tratar de forzar el control, sino practicar la aceptación en su lugar.

      

      Recuerda que con la preocupación y la rumiación, toda tu "investigación" en realidad está tratando de responder una pregunta que es fundamentalmente incontestable. Piensa en esto, ¿Hay algo en la vida que esté cien por ciento completamente libre de riesgos y sobre el cual tengas un control total y absoluto? Entonces, si te preocupa que el avión se estrelle, tu cerebro puede recitar a mil millas por hora haciendo cálculos de probabilidad o puede aceptar que a veces suceden accidentes, que los aviones se estrellan y que en el momento en que uno sube, no tiene el control de sí sucede o no. Lee de nuevo que ninguna cantidad de rumiación te dará más control sobre una situación que el que tienes de forma natural. Solo te da la ilusión de tener el control y mucha ansiedad. Entonces, ¿qué causa mucha ansiedad?

      

      Estamos tratando de evitar la incertidumbre analizando en exceso. Pero no tenemos un control completo sobre cómo se desarrollará el futuro.

      

      Puedes sentir que si puedes responder a tu "pregunta de preocupación" de una vez por todas, eso te satisfará y finalmente podrás dejar de pensar, pero se honesto, ¿Esto te ha pasado alguna vez? ¿Ha habido alguna vez una respuesta que te permita decir: "Vale, está bien, estoy contento con eso" y dejar de preocuparte?

      

      En realidad, sólo hay una forma de salir de esta espiral, y no es tratar de hacerte del control, sino renunciar a él.

      

      En lugar de luchar contra la incertidumbre, acéptala. En lugar de tratar de responder a tu pregunta de preocupación ("¿Todavía me ama?" ¿Tengo cáncer?" "¿Voy a reprobar el examen mañana?"), practica deliberadamente dejarlo sin respuesta. No investigues, no busques en Google, no preguntes a otros, no escribas una lista, no lo pienses y dite a ti mismo que el análisis no es la solución, sino más bien es más del mismo problema.

      

      Esto puede sentirse como lo último que quieres hacer. Puedes sentirte fuertemente tentado a entrar en pánico, y tu mente seguirá regresando al problema sin resolver, convencido de que si pudieras simplemente ponerlo en una ecuación, entonces podrías liberar la tensión y ser libre. Pero es una trampa. Si puedes soportar los sentimientos de incertidumbre durante el tiempo suficiente, eventualmente tu ansiedad disminuirá por sí sola.

      

      Volviendo a nuestro ejemplo, tal vez notes crecientes sentimientos de pánico y desconfianza mientras te preocupas si tu novia realmente te ama. Pero en lugar de abordar ese tren de la ansiedad y dejarte llevar, te detiene. Te das cuenta de lo que estás haciendo. Notas tu cuerpo, tus hombros tensos, cómo tu respiración se queda atrapada en tu garganta (más sobre la conciencia corporal más adelante). Notas esa vocecita en la parte de atrás de tu cabeza que dice: "¿Podrías revisar tu teléfono? Tal vez eso resuelva el problema por ti..."

      

      Para. Te das cuenta de que estás evitando el malestar.

      

      Tomas una respiración profunda y simplemente... dejas que la incomodidad fluya. Haces un ejercicio de atención plena y te distraes. Sigues respirando sin tratar de controlar. Para tu sorpresa, en quince minutos, tu mente se ha movido y realmente no parece ser el fin del mundo ya que no puedes leer los pensamientos de tu novia. Con el tiempo, desarrollarás algo especial: resiliencia emocional, es decir, anti-ansiedad.

      

      En los capítulos que siguen, compartiré muchos enfoques técnicos diferentes diseñados para aflojar el control de la ansiedad sobre tu vida. La mayoría de ellos, sin embargo, regresarán de alguna manera al ciclo descrito anteriormente e intentarán enseñarte formas de controlar tus emociones, dejar de pensar demasiado y volverte más consciente.

      Todo ser humano debe lidiar con la incertidumbre y la duda; se puede animar a aquellos que sufren de ansiedad a que se den cuenta de que en realidad no se enfrentan a un nivel de incertidumbre extraordinariamente alto o peligroso, solo que su respuesta es exagerada. Puede ser un alivio ver que en realidad no tienes que controlar al resto del mundo que te rodea, sino simplemente a ti mismo. Este es el camino del aprendizaje de la autorregulación, el dominio emocional y la resiliencia psicológica.
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