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	Prefacio

	 

	 

	Se que deseas con toda tu alma despertar algún día y ya no sentir ese infierno llamado ansiedad generalizada. Estás harto (a) de toda su sintomatología y todo lo conlleva. No te preocupes, sé cabalmente como se siente, y afortunadamente tiene solución. En este libro te revelaré la metodología que como especialista empleo en mi clínica de salud mental ADFER en Estados Unidos, y en el cual más de cinco mil personas se han beneficiado a través de este sistema combinado en las últimas décadas. Se que hay personas incrédulas que piensan que no hay solución, quizás por ignorancia, porque tuvieron malas experiencias con tratamientos o porque no conocen el revolucionario método que empleo. En este libro te mostraré todas las herramientas que yo utilizo como experto en el tema con más de 30 años, y que tú ejecutarás para salir de una vez por todas de esa pesadilla. Y verás, que una vez que domines las técnicas será sencillo desterrar para siempre el monstruo de la ansiedad.

	 

	“Cómo controlar la ansiedad, el insomnio y los ataques de pánico”, está valorado como uno de los mejores libros informativos de divulgación clínica sobre el tratamiento de la ansiedad generalizada gracias a los maravillosos resultados en decenas de miles de personas alrededor del mundo. Ha sido nombrada en las mejores revistas científicas de salud mental a nivel mundial en 2018- 2020.

	 El autor Albert Jonson a través de su experiencia personal y de haberla padecido nos relata desde el inicio hasta el final cómo es tenerla y cómo salir de ella de una vez para siempre. Una metodología práctica e informativa. Un paso hacia tu sanación.

	Disfrútalo. Gracias.

	                              



	



	Sobre el autor

	 

	Psicólogo, psicoanalista y psicoterapeuta de la Universidad de Pensilvania.

	 

	Cada vez que me preguntan por qué estudié diferentes posgrados encaminados a la salud mental; respondo porque padecí ansiedad generalizada y todos sus trastornos derivados. En aquel entonces ya sabía que la mayoría de las personas jamás saldrían de ese oscuro agujero por sí solos. Luego de que sané, mi misión en la vida era esa: ayudar a todos aquellos que sufren como yo sufrí en su momento, y orgullosamente lo digo; he podido ayudar a más de cinco mil personas a salir de una vez para siempre de ese abismo sin salida en mi centro de salud mental en New York, y ahora pongo el mismo sistema mediante este libro.

	 

	                                 



	




	Nota Importante

	 

	Toda la información, así como la metodología y técnicas expuestas en esta guía deben tomarse exclusivamente como material informativo para la persona que sufre dicho trastorno. De ninguna manera se debe optar para reemplazar el diagnóstico y tratamiento de un especialista.



	




	Introducción

	 

	 

	Quién lo hubiera pensado, que tres décadas después; yo, aquel paciente víctima directa de la ansiedad y toda su sintomatología, se encontrara al otro lado del camino, así es, socorriendo a decenas de miles alrededor del planeta a salir de su pesadilla: ese monstruo mal llamado trastorno de ansiedad generalizada. Un gran porcentaje de aquellas personas que lo padecen creen que no hay salida, que el único camino es la resignación a ese infierno, pero aquí estoy yo: un superviviente, un caso crónico real y constato que eso es totalmente falso. Obviamente, en su momento creía lo mismo que esas personas, y ese fue el motivo del porque duré muchísimos años para encontrar el método correcto para salir de ese estado mental.

	No tienes ni idea de cómo me pesa no haber buscado ayuda, y naturalmente dejé los años pasar y mi situación se volvió crónica. Por naturaleza humana solemos creer que las cosas de este tipo se arreglarán como por arte de magia, pero lamentablemente así no funcionan las cosas en nuestra realidad. Cuando la ansiedad llega y echas raíces en nuestra mente, hay dos caminos que seguir: una, salir de ese estado o hundirse en un infierno en vida, hasta llegar a un momento en que esa mala calidad de vida la percibes normal, pero consecuentemente ese trastorno te priva de muchas cosas que pudiste haber disfrutado y ser feliz.

	Desafortunadamente, son cientos de millones de personas que padecen este trastorno y por los tiempos que vivimos se han duplicado el doble. Datos oficiales de la OMS estiman que al menos un 7 % de la población mundial lo padece de leve a crónica. Y eso, obviamente, sin contar aquellos que no han sido diagnosticados. Naturalmente, no quieres vivir el resto de tus días con esa mala calidad de vida a causa de ese gatito disfrazado de monstruo y que no te deja ser feliz. En esta guía sintetizada te contaré mi experiencia real de cómo viví uno de los trastornos de ansiedad crónica más severos para al final encontrar mi sanación y volver de nuevo a vivir en paz. 

	 

	No hay nada más importante en esta vida que ser feliz, y esa es nuestra misión en este mundo: vivir y disfrutar del milagro de existir, de disfrutar de las cosas. Pero cuando un trastorno derivado de la ansiedad toca nuestra mente, hace que todo nuestro mundo se derrumbe, y si no se hace nada para desterrarlo nada vuelve a ser lo que era: nos hace cambiar de personalidad, nos hace que nos distanciemos de la familia, hace que nos aislemos de la vida social, otros dejan el trabajo, muchos jamás conocen el amor ni se atreven a llevar a sus sueños realidad, y en casos particulares la ansiedad se convierte en depresión y luego viene lo peor; atentan con su propia vida. Y he ahí el meollo del asunto, del porqué es tan importante acudir a tiempo por ayuda y llevar un tratamiento personalizado, para que no evolucione a niveles incontrolables y se pueda llegar a esos extremos. Aunque, cabe mencionar que únicamente el 0,1 % evoluciona a depresión y ejecuta lo mencionado arriba.

	Cuando padecí en carne propia ese sufrimiento no conocía absolutamente nada del tag (trastorno de ansiedad generalizada) y mucho menos sus trastornos que se derivan en decenas. Fueron casi cinco años sumidos en ese infierno sin tener la más mínima idea de que era lo que tenía. Hasta que un día por azares de la vida cotidiana conocí el famoso término, y por mi naturaleza a conocer un poco devoré muchos artículos de aquel entonces, hablo de finales de la década de los 70. Pero como era de esperar, un joven adulto y sabiendo de lo que sospechaba a tener, ahí quedó todo y no le presté más atención, y obviamente, mi vida siguió con el mismo rictus de dolor mental que conlleva tener tag. En el siguiente capítulo te contaré todo, desde el inicio hasta el final con esta enfermedad, y luego te expondré el sistema combinado que manejo para poder sanar del mismo y recuperar tu vida que tenías antes. En aquellos ayeres nunca me imaginé que me convertiría en profesional de la salud mental ni mucho menos en tener funcionamiento una de las clínicas más importantes de Nueva York, especializada exclusivamente contra la ansiedad y sus trastornos. Tengo la satisfacción de haber podido ayudar como ya mencioné a muchísimas personas con el espíritu por los suelos, y estoy completamente seguro que tú serás uno más de esa lista que dirá: “al fin se fue la ansiedad”.

	Antes de iniciar en materia debo puntualizar fervientemente que, esta guía no es un manual de técnicas o metodologías milagrosas que están muy de moda hoy en día por pseudo profesionales de la salud. Si estas buscando eso, entonces debo decirte que este libro no es para ti, porque las cosas así no funcionan en nuestra realidad, para qué engañarte. Vencer la ansiedad generalizada y todos sus trastornos son mediante pasos específicos combinados que trataremos más adelante. Y sé que más allá del sistema que manejo, técnicas, metodologías, para salir de esto, es que tenemos y debemos realmente querer de verdad sanar, y es por eso que como introducción en el siguiente capítulo quise mostrar la manera como lo hice yo en todo mi proceso. Y como leerás en las siguientes páginas, tú también tendrás que ejecutar, practicar y dominar dicha metodología combinada hasta alcanzar y mantener nuevos patrones mentales. 

	Comenzamos. Muchas gracias. Dr. Albert Johnson con cariño. 1948 - actualmente.

	 

	 

	 

	 

	                                 



	



	Un día llegó a mi vida

	 

	 

	Cómo no recordar aquellos inviernos de 1953 cuando tenía seis y era completamente feliz, en mi mágico mundo que todo pequeño crea en su mente. Los inviernos que siguieron se esfumaron en un pestañear y en ese tiempo los crueles tratos de mi nueva madrastra hicieron efecto en mi tierna mente donde las emociones apenas iniciaban a madurar hacia la edad adulta. El kínder, como no recordarlo. Todavía los recuerdos me invaden y siento el sentir de pequeño cuando apenas se asomaban los primeros síntomas del monstruo de la ansiedad. Aunque, cabe señalar que para aquella época el principal problema que se dejó asomar fue mi maltratada y desecha baja autoestima, pisoteada por una madrastra. Cuando eres niño y tus emociones apenas inician a formarse, una personalidad externa a ti a la que hubieses desarrollado naturalmente toma el control en tu vida y comienzan a mostrarse una gama de emociones negativas en todo momento: desde los miedos, pensamientos de inutilidad, inferioridad, tristezas… Aún recuerdo cuando me sentía el menos de todos, me sentía que no valía nada. Y ese valor que me daba lo reflejé en mi forma de comportarme dando como resultado ante los demás lo que cabría esperar; debilidad en mis movimientos en mi manera de comportarme y todo eso se reflejó en bullying hacia mi persona. Por fortuna, cuando se es niño, la inocencia forma parte de un escudo y nos protege de muchas angustias dando aún así tiempo para momentos de dicha y felicidad. 
















