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Licencia de la edición


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.


	 




Un momento, ¿no es muy corto este libro?


	 


	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado.


	 


	 


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto-a de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Muchas de estas obras sólo repiten las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores, sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	 


	Yo ya he invertido mi tiempo para ahorrártelo a ti. Es una parte importante de mi trabajo como escritor, y te confieso que me encanta hacerlo.




 1. ¿QUÉ ES LA PREOCUPACIÓN?


	 


	 


	Cuando hablamos de preocupación, lo hacemos de pensamientos, emociones e imágenes de un futuro negativo. Las personas podemos preocuparnos por eventos futuros reales o imaginarios, probables o improbables. A menudo, creemos erróneamente que la preocupación nos es útil para ayudar a prevenir eventos futuros no deseados, para prepararnos debidamente o pensar en cómo responderemos, pero la realidad es que la preocupación excesiva tan sólo extiende en el tiempo la preocupación futura, nos causa un gran malestar y no es realmente una estrategia útil de afrontamiento. El malestar puede ser tal que la mayoría de nosotros lo único que queremos al final es dejar de preocuparnos por todo y tener un poco de paz mental.


	 


	 


	¿Es normal preocuparse por todo?


	 


	Las preocupaciones, dudas y ansiedades son completamente normales. De hecho, un gran porcentaje de todos nosotros nos preocupamos por algo todos los días. En realidad, es adaptativo y beneficioso preocuparse por las cosas que podrían salir mal. Si simplemente viviéramos la vida sin preocuparnos por absolutamente nada, sería más probable que cometiéramos errores que podríamos lamentar en el futuro. Pero la preocupación "normal" -que es un término que podemos simplemente intercambiar por ser responsables y previsores- puede volverse bastante problemática cuando es duradera y difícil de controlar, o cuando nos preocupamos por cosas que son improbables que ocurran. Por ejemplo, si te preocupas por todas las cosas malas que te podrían pasar -a menudo imaginando los peores escenarios posibles-, y tienes pensamientos ansiosos que interfieren con tu capacidad para hacer cosas como dormir, hacer la digestión o disfrutar plenamente del tiempo de ocio con tu pareja o tus amigos, entonces hablamos de un problema.
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