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	Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de la presente obra solo puede ser realizada con la autorización expresa de su autor. Contacte con el titular si necesita reproducir un fragmento de esta obra.




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.


	 


	 


	Mi filosofía a la hora de escribir para ti


	 


	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 o harta 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. Habrás comprobado que muchas de estas obras se limitan a repetir las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores y a su tiempo, tan sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	 


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


	 




Descargo de responsabilidad


	 


	Aunque el autor ha hecho todo lo posible para garantizar que la información presentada en este libro era correcta en el momento de su publicación y aunque esta publicación está diseñada para proporcionar información precisa en relación con el tema tratado, el editor y el autor no asumen ninguna responsabilidad por los errores, inexactitudes, omisiones o cualquier otra inconsistencia en este documento y por la presente renuncia a cualquier responsabilidad a cualquier parte por cualquier pérdida, daño o interrupción causada por errores u omisiones, ya sea que dichos errores u omisiones resulten de negligencia, accidente o cualquier otra causa.


	 


	 


	La información contenida en este libro se basa en los conocimientos, la experiencia y las opiniones del autor. Los métodos descritos en este libro no pretenden ser un conjunto definitivo de instrucciones. Usted puede descubrir otros métodos y materiales para lograr el mismo resultado final. Sus resultados pueden ser diferentes. La información se proporciona "tal cual", para ser utilizada bajo tu propia responsabilidad.


	 


	 


	Esta publicación pretende ser una fuente de información valiosa para el lector, pero no pretende en modo alguno sustituir la asistencia directa de un experto ni la terapia médica o psicológica. En caso de que se requiera tal nivel de asistencia, se deben buscar los servicios de un profesional competente.




1. INTRODUCCIÓN A LA AUSENCIA DEL PLACER


	 


	 


	 


	“No recuerdo la última vez que sonreí. Ni la última vez que sentí algo más que vacío. Mi vida se ha convertido en una rutina gris y monótona, sin nada que me motive o me ilusione. Me levanto, voy al trabajo, vuelvo a casa, ceno y me acuesto. A veces veo la televisión o leo algún libro, pero no me entretienen ni me emocionan. Todo me parece aburrido e insignificante.


	 


	 


	No tengo amigos ni pareja. No me apetece relacionarme con nadie, ni siquiera con mi familia. Me siento solo, pero al mismo tiempo no quiero estar con nadie. No sé qué decir ni cómo actuar. Me da igual lo que piensen o sientan los demás. No tengo nada que ofrecer ni que recibir.


	 


	 


	No disfruto de nada. Ni de la comida, ni del sexo, ni del deporte, ni del arte. Nada me produce placer ni satisfacción. No tengo ganas de hacer nada, ni siquiera de vivir. A veces pienso seriamente en el suicidio, pero no tengo el valor ni la energía para hacerlo. Me limito a existir, sin sentido ni propósito”.


	 


	 


	 


	 


	Este podría ser el demoledor testimonio de una persona con anhedonia. Un testimonio representativo de muchas personas.


	 


	 


	La anhedonia es un término que se usa en psicología para describir la incapacidad de sentir y experimentar placer, así como la pérdida del interés por las cosas. El término anhedonia proviene del griego "an" (sin) y "hedonē" (placer), que se refiere a la incapacidad de experimentar placer en actividades que antes eran gratificantes. Sin embargo, esta definición inicial apenas rasca la superficie de la complejidad de este fenómeno y sus nefastas consecuencias en la vida diaria.


	 


	 


	Las personas que sufren de anhedonia pierden el interés por realizar actividades que antes les gustaban o les divertían, como practicar un deporte, leer un libro, ver una película, salir con amigos o tener relaciones sexuales. Nada les produce placer ni satisfacción. Se sienten vacíos, apáticos y desganados. Tienen dificultades para expresar y experimentar emociones, tanto positivas como negativas. A veces fingen estar felices o entusiasmados para que los demás no se sientan mal, pero en realidad no lo sienten. Se aíslan socialmente y tienen problemas para relacionarse con los demás. Pueden tener pensamientos negativos sobre sí mismos y sobre el mundo, e incluso ideas de suicidio en los casos más graves.
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