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  sistema de recuperación o transmitida de ninguna forma o por
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  Aviso
    Legal:






  
Tenga en
  cuenta que la información contenida en este libro es solo para
  fines
  educativos y de entretenimiento. Todo el esfuerzo se ha ejecutado
  para presentar información precisa, actualizada, confiable y
  completa. No se declaran ni implican garantías de ningún tipo.
  Los
  lectores reconocen que el autor no participa en la prestación de
  asesoramiento legal, financiero, médico o profesional. Las
  instrucciones y consejos en este libro no pretenden ser un
  sustituto
  para el asesoramiento profesional que puede necesitar.




  

    

      


    
  





  
Al leer
  este libro, el lector acepta que en ningún caso el autor es
  responsable de las pérdidas, directas o indirectas, que se
  incurran
  como resultado del uso de la información contenida en este
  documento, incluidos, entre otros, errores, omisiones o
  inexactitudes.
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La ansiedad es una emoción
fuerte que sentimos de
forma regular y sé personalmente cómo puede incapacitarte
emocionalmente; te congela dejándote inmóvil, no te deja avanzar
para aprovechar las oportunidades, arriesgarte o incluso ser un
poco
optimista, y todo por tener mucho miedo y sentir preocupación por
"lo que podría ser". Casi todo el mundo tiene un grado de
ansiedad en su vida, pero, aunque es incómodo cuando surge, es
soportable y siguen adelante, sin embargo, a otros les pasa factura
en términos de salud, felicidad y alegría en la vida, es por eso
estoy escribiendo este libro.  



  

    


  



Mi madre era una de esas
personas que pasó de ser
una niña feliz y exuberante, a transformarse lentamente en una
mujer
asustada y ansiosa que no se atrevía a hacer nada demasiado
arriesgado, ¡y para ella, la mayoría de las cosas eran
riesgosas!


  

    


  



  
 
Pude ver que tenía una vida mucho menos feliz de lo que merecía y
decidí no ser nunca así, sin embargo, algunos de los patrones se
aprenden y hubo períodos en mi vida en los que los ataques de
ansiedad eran la norma y fue necesario tener coraje y mucha
conciencia para cambiar eso; aprendí mucho y comencé a ayudar a
otros que sufrían a través de una mezcla de ansiedad, culpa,
vergüenza y preocupación, y también comenzaron a
cambiar.



  

    


  



Un aspecto importante para
todos nosotros fue
aprender que la ansiedad está tratando de ser nuestra amiga, pero,
al igual que con los amigos en la vida, ¡no tenemos que vivir con
ellos!  El secreto es no dejar que domine tu vida y ciertamente no
dejar que arruine tu vida.  



  

    


  



La ansiedad no es igual para
todos, ya que existen
distintas cosas que nos activan a cada uno de nosotros, diferentes
pensamientos, creencias y recuerdos juegan un papel.  No obstante,
lo
que es común es un círculo vicioso de acontecimientos en el que nos
centraremos y estos eventos son creencias poco útiles que entran en
acción cuando una situación externa te recuerda inconscientemente
algo que te ha molestado en el pasado.   Estas creencias luego
desencadenan emociones poco útiles (miedo, ansiedad, preocupación,
ira, agitación) que son demasiado familiares y hacen que sea
difícil
pensar lógicamente sobre la situación; ¡estas emociones luego
ponen en marcha una serie de acciones poco útiles, que nos llevan
de
vuelta a sentirnos mal, tristes, o enfadados  y
ansiosos!


  

    


  



Lo que harás en este libro es
aprender a
convertir estos círculos viciosos en círculos virtuosos, ya que son
los círculos virtuosos los que te hacen sentir mejor contigo mismo
o
misma, con los demás y con la vida.  La herramienta secreta es tu
diálogo interno; tenemos estilos de pensamientos negativos que se
convierten en la forma en que hablamos con nosotros mismos y esos
estilos de pensamiento son el núcleo de nuestra ansiedad. La
segunda
herramienta secreta es "auto-calmarte”; las habilidades para
calmarse a sí mismo o misma también son el núcleo del manejo de la
ansiedad y aprenderás a desarrollar estas habilidades aquí mismo. 




  

    


  



En mi propio aprendizaje,
también descubrí que
el enfoque cognitivo conductual me dio una forma muy estructurada
de
trabajar con el círculo vicioso de emociones, pensamientos y
acciones; funcionó bien para mí y para los clientes que tenía y
cuando comenzamos a edificar la estructura cognitiva conductual al
desarrollar nuestras habilidades para auto-calmarnos, la vida se
transformó.  



  

    


  



Este libro es el resultado de
todo nuestro
aprendizaje, trabajo duro (sí, estoy siendo honesta, se necesitó
sangre, sudor y lágrimas para hacer que esos círculos giraran en
sentido contrario) y éxitos.  La buena noticia es que se puede
hacer; hay personas valientes que quieren cambiar y lo están
haciendo ahora o a veces no son valientes, simplemente sienten la
desesperación de no tener otro año, otra década como las últimas
en las que las batallas y la ansiedad constantes y diarias los
acosan; ¿estoy hablando de ti?.
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Es una pregunta muy importante
porque muchos de
nosotros decimos que queremos cambiar, pero cuando los pasos están
frente a nosotros, encontramos que nos cuesta porque en el fondo,
realmente no creemos que podamos hacerlo, sin embargo, yo creo que
quieres cambiar porque has leído hasta aquí.  



  

    


  



Adopta un enfoque vaya paso a
paso, no ye
apresures y, sobre todo, ten compasión de ti mismo o misma mientras
exploras poco a poco este aspecto tuyo; sonríe suavemente y
recuérdate que tienes el derecho de ayudarte a experimentar una
vida
feliz, segura y con poco estrés y que crees que el cambio es
posible
¡porque lo es, sobre todo es verdad para ti!


  

    


  



Quédate conmigo, haz las
actividades, lleva un
diario, practica y si te resulta más fácil hacerlo con otra
persona, busca un consejero que te apoye mientras cambias de tener
ansiedad a tener seguridad y transforma tu vida; disfruta el viaje.
Estoy en esto contigo.
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                        Capítulo 1 - Paso 1 - Comprender que la ansiedad está tratando de ser tu amiga.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    






  
Hay un motivo por el
  cual la ansiedad existe.




¡La ansiedad tiene mala
reputación!, es incómoda
de sentir y está vinculada con otras emociones como el miedo, la
incertidumbre y la aprehensión; hace que la presión arterial
aumente porque nuestros cuerpos se preparan para luchar o huir ante
un resultado imaginario y se interpone en el camino de los tiempos
felices.  En general, es una emoción que elimina el factor SORPRESA
de la vida a medida que seguimos dándonos un gran golpe contra el
suelo mientras nos preocupamos de una cosa tras otra, entonces,
¿qué
es exactamente?
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En pocas palabras:


“

  
La ansiedad 

es
una emoción caracterizada por sentimientos de tensión, pensamientos
de preocupación y cambios físicos como el aumento de la presión
arterial. Las personas con trastornos de 

  
ansiedad
  

generalmente tienen
pensamientos o
preocupaciones compulsivos recurrentes y pueden evitar ciertas
situaciones por preocupación.”


Ansiedad - Asociación Americana
de Psicología



  

    www.apa.org/topics/anxiety/
  


 









  
La ansiedad es una
  emoción: una experiencia de todo el cuerpo




Lo primero que hay que saber es
que es una emoción
y lo que tenemos que saber sobre las emociones es que son
experiencias de "cuerpo entero”; esto significa que consisten
en pensamientos, sentimientos, sensaciones y comportamientos.
Pensamientos, creencias, viejos patrones de reacción, una mezcla de
sentimientos que incluyen miedo, culpa, vergüenza y preocupación
comienzan a pasar por el sistema nervioso y desencadenan el inicio
de
un ataque de ansiedad; esto puede terminar en una evasión de lo que
comenzó la respuesta emocional y,  en el peor de los casos, puede
terminar en un ataque de ansiedad y un refuerzo de una respuesta
fóbica a desencadenantes similares. 



  

    


  



Cualquier persona que haya
experimentado un ataque
de ansiedad sabrá que esta es una experiencia aterradora, ya que te
desorientas, te quedas sin aliento, el pánico te abruma y es muy
difícil regresar a un estado corporal más equilibrado.  Es útil
saber que los niveles de oxígeno/dióxido de carbono en tu cuerpo se
descontrolan y respirar en una bolsa de papel puede hacer que la
química de tu sangre vuelva a la normalidad y que tu cerebro vuelva
a ser capaz de pensar de nuevo. Definitivamente, no es algo que
queremos que suceda y después de haber tenido un ataque, queda un
temor secreto de que vuelva a suceder y esto, por supuesto,
refuerza
aún más la evasión de lo que desencadenó la emoción inicial de
ansiedad.  Es uno de esos horribles círculos viciosos de los que
hablé en la introducción y tenemos que encontrar formas de
convertirlo en un círculo virtuoso, paso a paso, pero antes de que
te veamos a ti y a tus patrones de ansiedad con más profundidad,
piensa en lo siguiente.
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