
		
			[image: Portada de Calma para mama hecha por Denise Marek]
		

	
		

		

		
			Calma para mamá

			[image: ]

			

			Calma para mamá

			Título original: CALM for Moms

			Edición original en inglés publicada por Familius, California, 

			EUA, publicada en español por acuerdo con DropCap Inc.

			Portada: Rosa Elena González Cerón

			Traducción: Andrés Montiel Canalejas

			Primera edición en Terracota: marzo 2024

			© 2024, 2022, Denise Marek

			© 2024, Editorial Terracota bajo el sello Pax

			ISBN: 978-607-713-626-2

			Reservados todos los derechos. Queda rigurosamente prohibida, 
sin la autorización previa y por escrito de los titulares del copyright, 
bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproducción parcial 
o total de esta obra por cualquier medio o procedimiento.

			[image: ]

			[image: ]

			DR © 2024, Editorial Terracota, SA de CV

			Av. Cuauhtémoc 1430

			Col. Santa Cruz Atoyac

			03310 Ciudad de México

Tel. +52 55 5335 0090

			www.terradelibros.com

			

			Para Lindsay y Brianna

			
Índice

			Agradecimientos	

			Advertencia	

			Introducción	

			Parte 1. Cambia tus suposiciones

			Para dejar de preocuparte, desafía y cambia lo que supones	

			1. Ponle freno al estrés: Peligro imaginado versus peligro real	

			2. Diferencia entre hecho y opinión: Pon tus pensamientos a prueba con tres preguntas	

			3. Pon un ALTO a tus preocupaciones: Cuatro culpables detrás de tus suposiciones negativas	

			Capítulo 4. Evalúa la probabilidad: Probabilidad versus posibilidad	

			5. Termina con el pensamiento: “¿qué pasaría si…?” Los tres remedios	

			6. Reescribe la historia: Cómo dejar de asustarte con el peor de los escenarios	

			Parte 2. Actúa para controlar lo controlable

			Cuando sientas que la preocupación se está gestando, levántate y pon manos a la obra	

			7. Crea tu plan de acción: Cómo manejar la preocupación a tu favor	

			8. Supera tus miedos: Los obstáculos emocionales y los remedios para superarlos	

			9. Reduce los efectos físicos y emocionales del estrés y las preocupaciones: Doce cuidados viables para mamá	

			10. Realiza acciones audaces: Cómo generar decisiones basadas en valores y emprender acciones valientes	

			

			Parte 3. Lo incontrolable, déjalo ir

			Cuando te enfrentes a algo que escapa a tu control, tu objetivo es dejarlo ir

			11. Deja ir los sentimientos de malestar: Desecha los “pensamientos apestosos”	

			12. Suelta a través del perdón: Modifica los “daños y ofensas”	

			13. Deja ir la culpa: Acaba con la “culpa de mamá”	

			14. No hagas juicios: Cambia la “vergüenza de mamá”	

			15. Di no al perfeccionismo: “Las buenas mamás cometen errores”	

			16. No tengas miedo: “La fe sobre el temor” 	

			Parte 4. Mantén tu mente bajo control

			Transforma el pensamiento negativo y la preocupación comenzará a disminuir	

			17. Elige tu forma de pensar: Cómo anular los pensamientos negativos para obtener resultados positivos	

			18. Toma el control de tus pensamientos: El camino de los cinco pasos	

			19. Regula tus emociones: Cómo detener el autosabotaje y acabar con el sufrimiento	

			20. Controla tu lengua: El poder de tu voz puede restaurar la paz interior	

			Parte 5. Ponlo todo junto

			Una preocupación a la vez, un paso a la vez, CALM aliviará tu mente agobiada

			21. Hojas de seguimiento de tu transformación	

			Tu registro personal para vivir sin preocupaciones	

			Epílogo	

			Referencias	

			Acerca de la autora	

			
Agradecimientos

			Primero, agradezco a mi mamá, Laura Forbes. Mamá: en un mundo lleno de mamás, agradezco que seas mía. Gracias por tu amor y aliento. ¡Eres una bendición y te amo!

			A mis hijas Lindsay y Brianna les estoy increíblemente agradecida por el único y especial regalo de ser su madre. Ustedes han traído solo bondad, alegría y risas a nuestra familia y a mi vida. Les dedico este libro. Las amo a ambas con un corazón pleno y agradecido.

			Al hombre que estuvo a mi lado y me ayudó a criar a nuestras dos estupendas hijas, Terry Marek. Gracias por tu aliento, amor incondicional y apoyo inquebrantable. ¡Te amo y te lo agradezco desde el fondo de mi corazón!

			A los maridos de mis hijas, Jenethan y Adam, gracias por amarlas. El sueño de toda mamá es que sus hijas sean felices y amadas, y sé que ellas tienen amor y felicidad con ustedes. ¡Son hombres buenos! Estoy agradecida de tenerlos en nuestra familia.

			Para mis nietos Adrian, Azia y Forest, y para todos mis futuros nietos, ¡estoy muy emocionada de ser su Nana! Nos divertiremos mucho juntos. Mientras escribo esto, sonrío solo de pensar en pasar tiempo con ustedes. Deben saber que los amo por siempre y para siempre.

			Para mis queridos amigos, Lisa Bestie Sánchez, Doug Schneider, Deanna Thomas, Paula Carter, Sandi Grant y Melissa Annan, ¡ustedes son puro sol para mi alma! Su amistad significa mucho para mí y tengo la suerte de tenerlos a cada uno de mi lado.

			A mi familia, Laura y Murray, Bob y Jo­Anne, Deanna y Ted, Nick, Erin, Courtney y Toby, Jan, Brent y Elisa, Karly, Emma, Dawn y Rick, Melissa y Jennifer. ¡La familia es para siempre! Los aprecio y los amo.

			Para mi familia editorial de Familius, supe que ustedes eran el editor adecuado para mí tan pronto como vi su misión: “Ayudar a las familias a ser felices”. Christopher Robbins, fundador y presidente de Familius, gracias por el trabajo que realizas para marcar una diferencia positiva en las familias y por creer en mí y en este libro. Tina Hawley, mi extraordinaria editora, tu habilidad y talento fueron un activo invaluable para la escritura de este libro. Gracias por todo lo que hiciste para asegurarte de que estas páginas fueran lo mejor posible. A toda la familia Familius, se requiere una enorme cantidad de trabajo en equipo para publicar un libro, y estoy agradecida a todos y cada uno de ustedes porque me ayudaron a traer este libro al mundo.

			A mi leal y brillante editora Katherine Coy, gracias por trabajar conmigo en este libro. ¡Has estado editando mi trabajo durante más de quince años y siempre puedo contar contigo para aportar ese algo extra especial que hace que mis palabras brillen! A Marisa Solís, gracias por tu conocimiento y ayuda en el desarrollo de mi propuesta del libro y por permanecer a mi lado hasta que encontré la editorial adecuada para este. ¡Estoy tan agradecida! A Jennifer McAuliffe, gracias por añadir la cantidad perfecta de “impacto” a este libro. Si la risa es la mejor medicina, ¡serías una farmacéutica divertida! A Jordan Leroux, gracias por tu ojo creativo. Has sido mi diseñador web y gráfico, fotógrafo y camarógrafo durante más de una década. ¡Gracias por hacer que mi negocio y yo luzcamos bien en forma impresa y en línea!

			Para Jason Sudeikis, tu alegría y bromas me hacen sentir como si me hubiera caído de un árbol de la suerte. ¡Haces que el mundo sea más brillante! Gracias por darme tu aprobación personal (a través de mi increíble primo Brent Geris, por supuesto) para citar una de tus famosas líneas de Ted Lasso en este libro. Todos los demás: ¡vean a Ted Lasso! Escríbelo en tu plan de acción inmediatamente. Ver este programa te hará feliz.

			A mis oradores, campeones mundiales favoritos, Darren LaCroix y Mark Brown, gracias por mostrarme cómo hacer que mis historias sean inolvidables. ¡Realmente me bendijeron con su tiempo y su talento!

			Y a ustedes (mis lectores, comunidad de Facebook, suscriptores leales y estudiantes) gracias por permitirme entrar en su vida y por brindarme una plataforma desde la cual puedo llevar CALM al mundo para ayudar a más mamás a disfrutar la experiencia de la paternidad y la crianza con menos preocupaciones y mayor paz interior, para que puedan criar niños seguros, amables y felices.

			
Advertencia

			El proceso CALM nació por necesidad: surgió de mis luchas y experiencias personales. Ha reducido mi preocupación y ansiedad y también ha ayudado a miles de personas que han asistido a mis talleres, leído mis libros o completado mis cursos en línea a hacer lo mismo. Sin embargo, al describir el proceso CALM, es necesario que escriba sobre algunos acontecimientos verdaderos pero difíciles de mi vida: depresión (capítulo 7), alcoholismo en el hogar (capítulo 15) y trastornos alimentarios (capítulos 15 y 19). Leer sobre estos eventos puede alterar a algunas personas.

			También quiero dejar claro que de ninguna manera quiero que este libro sustituya la atención de un profesional médico. Si tienes algún problema de salud física o mental, consulta a un profesional para recibir atención integral.

			
Introducción

			Mamá, cuando estés preocupada, lee este libro. Contiene el proceso completo de cuatro pasos para transformar tu preocupación en paz interior. Te aseguro que ya ha ayudado a miles de personas en todo el mundo a dejar de preocuparse.

			Si tienes este libro es porque quieres resultados, estrategias y acciones que puedas implementar fácilmente para conectarte con tu paz interna. Aquí encontrarás exactamente lo que buscas, ¡así que es la decisión correcta! Felicidades por dar el primer paso hacia una nueva vida.

			El regalo de una crianza sin preocupaciones

			Aprender a transformar la preocupación en calma no es solo un regalo para ti. También es un regalo que puedes transmitir a tus hijos. Como escribió L.R. Knost (2017): “Cuando las personas se sienten abrumadas por grandes emociones, nuestro trabajo es compartir nuestra calma, no unirnos a su caos”. El desafío es que solo puedes compartir lo que posees. Con el proceso CALM, que describo en este libro, obtendrás estrategias para encontrar la calma en el caos y transformar la preocupación en paz interior. Luego podrás poner fin al ciclo de preocupación en tu familia y compartir la calma con tus hijos pequeños, adolescentes, adultos e incluso con tus nietos.

			Este no es un libro para padres; no ofrece consejos sobre cómo criar a los hijos. Este es un libro para mamás que se preocupan, un libro que les enseñará este proceso de cuatro pasos simple, efectivo y probado por otras madres para reducir el estrés y la preocupación y les brindará las herramientas necesarias para disfrutar de una crianza más feliz y más presente. 

			Si bien he centrado este libro en las mamás y sus experiencias con la preocupación en el contexto de la maternidad, muchas de las ideas de este libro se pueden adaptar para aplicarlas a cualquier persona que paterne o materne y trate de reducir el estrés y la preocupación.

			

			Antes de comenzar a transformar la preocupación que sientes en la paz interior que quieres, he aquí algunos puntos que debes recordar.

			Primero, ¡puedes dejar de preocuparte!

			No importa cuánto te hayas preocupado en el pasado o incluso ahora, puedes dejar de hacerlo. Sé que puedes porque yo lo hice, y déjame decirte que alguna vez fui una de las personas más preocupadas del planeta. Me preocupaba por mis hijos y lo que otras personas pensaran de mí; me preocupaban el dinero y mi relación. ¿Era yo adorable, simpática o lo bastante buena? Lo que sea, me preocupaba. De hecho, mi mamá solía decirme: “Denise, si no hubiera nada en el mundo de qué preocuparse, seguro encontrarías algo”.

			La preocupación constante me impidió disfrutar los primeros años de ser madre de mis dos hijas. Solo cuando ya tenía veintitantos años y trabajaba como directora de seminarios para una empresa internacional de formación empresarial, aprendí una manera de recuperar el control de mi pensamiento. Realicé capacitaciones sobre temas como “Autoestima para la mujer”, “Conflicto y confrontación”, “Cómo deshacerse del desorden y organizar su vida” y “Tratar con personas difíciles”. Después de unos dieciocho meses de aprender estas estrategias y enseñárselas a otros, me di cuenta de que ya no me preocupaba. Entonces pensé: Si la persona más preocupona del mundo puede dejar de serlo, hay esperanza para todos, y comencé a estudiar sobre el tema. Empecé a prestar atención a cómo había cambiado mi propio pensamiento y creé el proceso de cuatro pasos que aprenderás al leer este libro.

			Este proceso de cuatro pasos se llama CALM, un acrónimo de los cuatro pasos para vivir sin preocupaciones:

			•	Cambia tus suposiciones

			•	Actúa para controlar lo controlable

			•	Lo incontrolable, déjalo ir

			•	Mantén tu mente bajo control

			¡Y realmente funciona! He experimentado la preocupación crónica de primera mano y he dedicado más de dos décadas a investigar cómo librarme de sus garras. 

			

			El proceso CALM funcionó para mí y funcionará también para ti. Estos cuatro pasos te ayudarán a:

			•	Romper con hábitos de pensamiento poco saludables

			•	Reducir los efectos físicos del estrés

			•	Aprender a encontrar la paz interior en medio del caos

			•	Sustituir los pensamientos negativos por declaraciones positivas

			Cuando utilices el proceso CALM, dejarás de preocuparte, ¡así de simple! Has oído hablar de la luz al final del túnel. El largo túnel de la preocupación puede minimizar la luz en tu vida, pero CALM contiene los pasos que eliminarán ese túnel y te permitirán ver la luz. Lo mejor es lo que pasa con la luz: no está solo al final del túnel, está por todas partes a tu alrededor ahora mismo. Aunque no puedas verla ni sentirla, está ahí. Eso es lo que estás a punto de experimentar: la increíble paz y felicidad que se obtienen al dejar atrás todas esas sensaciones. Vivir con paz interior es posible y, al final de este libro, lo experimentarás de primera mano.

			Segundo, ¡mereces paz interior!

			¡Realmente mereces esa paz interior! Mereces vivir tu mejor versión y la más feliz de tu vida. Si alguna vez has dudado de tu valor, tu valía, tu simpatía, tu amabilidad o incluso tu “capacidad de merecerlo”, no estás sola, pero no puedes seguir dudando para siempre. Libérate de esas creencias autolimitantes siguiendo las estrategias de este libro. Mientras tanto, debes saber que realmente mereces vivir una vida tranquila y que esa vida es precisamente lo que encontrarás en estas páginas.

			Tercero, ¡estás exactamente 
donde necesitas estar!

			Al leer este libro, estarás en el camino correcto hacia una vida sin preocupaciones. El proceso CALM puede ayudarte a superar algunos de los mayores desafíos de la vida: como la depresión, la adicción, la separación o el divorcio. CALM también está diseñado para ayudarte a lidiar con las pequeñas preocupaciones cotidianas, como la ansiedad por lo que otras personas piensan de ti y el miedo a no estar a la altura como madre. (Por cierto, mamá, la crianza es difícil y ¡tú estás a la altura!). Además de las estrategias para lidiar con esos sentimientos, también aprenderás sobre formas de reducir el estrés que surge del desorden, el ruido y la sensación de agobio que acompañan el hecho de convertirte en mamá.

			¡En sus marcas…!

			¡Diste el primer paso hacia una vida sin preocupaciones al querer leer este libro y tomaste la decisión correcta! Mi trabajo es guiarte a través de este proceso probado de cuatro pasos y eso es exactamente lo que haré durante el tiempo que pasemos juntas a través de estas páginas.

			Calma para mamá se basa en mi primer libro de la serie CALM: CALM: A Proven Four-Step Process Designed Specifically for Women Who 
Worry [CALM: Un proceso comprobado de cuatro pasos diseñado específicamente para mujeres que se preocupan] de 2006. Al igual que aquel libro, este se divide en cinco partes. Cada una de las primeras cuatro partes revela un paso en el proceso CALM. En la parte 1, aprenderás cómo las suposiciones negativas crean preocupaciones innecesarias y tendrás seis estrategias específicas para desafiar y cambiar esas suposiciones. En la parte 2, descubrirás cómo utilizar la preocupación como un estímulo para actuar. También aprenderás cómo elaborar un plan de acción, superar los miedos que te impiden seguir adelante, reducir los efectos físicos y emocionales del estrés y ejecutar acciones audaces al tomar decisiones basadas en valores. La parte 3 proporciona estrategias para dejar de lado las preocupaciones que están fuera de tu control: pensamientos sobre el pasado, el futuro y aquellas cosas incontrolables del presente. Aprenderás cómo dejar de lado los sentimientos de malestar, las heridas y las ofensas, la culpa y la vergüenza de la madre, el perfeccionismo y el miedo. La parte 4 describe técnicas para dominar tu mente y protegerte contra los pensamientos negativos con otros nuevos y positivos, y las ventajas de hablar en voz alta para restaurar la paz interior. Estas son habilidades vitales porque tu diálogo interno dicta en gran medida si estás preocupada o tranquila.

			Por último, la parte 5 reúne todo el proceso de cuatro pasos. Aquí encontrarás las “Hojas de seguimiento de tu transformación”, con las que podrás formar tu plantilla personal y utilizarla cada vez que surja una preocupación; así te reconectarás con tu paz interior en un instante.

			

			Además de las hojas de seguimiento, a lo largo de este libro hay juegos y diversión. Encontrarás acertijos, ejercicios divertidos, chistes, rellenar espacios del método CALM y más. Estas actividades han sido diseñadas estratégicamente para mejorar las lecciones, reforzar lo que estás aprendiendo y, en ocasiones, hacerte reír a carcajadas. También encontrarás ejemplos reales de madres reales que enfrentan problemas reales, como tú. Sus historias te darán esperanza y te inspirarán. ¡Al leer este libro ya habrá comenzado tu viaje hacia una experiencia de crianza más pacífica, alegre y sin preocupaciones! ¡Comencemos!
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			Hace poco hablaba con mi hija Brianna, de 26 años, sobre cómo Amazon sigue la pista de los pasajes más destacados en los lectores electrónicos Kindle. Había leído que uno de los libros más buscados en Kindle es la Biblia y que el pasaje más destacado es “Por nada estéis afanosos” (Fil. 4:6).

			Cuando descubrí este hecho fascinante, le pregunté a Brianna: 

			—¿Por qué crees que es así? ¿Por qué crees que “Por nada estéis afanosos” es el pasaje más destacado? 

			Ella respondió: 

			—¡Ah, eso es fácil! Es porque la gente siempre está ansiosa sin ninguna razón.

			—Espera un minuto —dije—. Paremos un poco aquí. ¿Crees que “Por nada estéis afanosos” significa “sigue adelante y preocúpate por cualquier cosa sin motivo alguno”?

			—Sí —dijo ella—. Y siempre estoy ansiosa sin motivo alguno, así que debo ser doblemente bendecida.

			Nos reímos mucho de su interpretación, después de que le expliqué lo que realmente significa el pasaje: “No te preocupes por nada”.

			¿Puedes identificarte con lo que dijo mi hija? ¿Se siente doblemente bendecida por una ración extra de estrés? Bueno, abróchate el cinturón, mamá, porque este primer paso te ayudará a dejar de lado muchas de tus preocupaciones a partir de ya. El primer paso del proceso CALM es la letra C: Cambia tus suposiciones.

			¡Los seres humanos son máquinas de hacer suposiciones! ¿Crees que tu bebé no hace suficiente contacto visual? Haces suposiciones. ¿Tu hijo adolescente llega tarde a casa? Haces suposiciones.

			¿Te comparas con otras mamás en las redes sociales? Haces suposiciones. Todos hacemos suposiciones. Hacer suposiciones puede ser una herramienta útil para que los seres humanos descubran las piezas que faltan y le den sentido a lo que sucede a nuestro alrededor. Sin embargo, cuando las suposiciones que uno hace son negativas, puede surgir una enorme preocupación. De hecho, la mayoría de nuestras preocupaciones son el resultado de hacer suposiciones sobre todas las cosas que podrían salir mal y todas las cosas malas que podrían suceder. Las suposiciones negativas generan preocupación.

			Estás a punto de aprender seis estrategias para romper con las suposiciones, que incluyen una variedad de preguntas que puedes hacerte para ayudarte a desafiar y cambiar tus suposiciones y restaurar tu paz interior antes de que te sientas “ansiosa por nada”. Pero primero hablemos de la respuesta al estrés.

			Capítulo 1

			
Ponle freno al estrés

			Peligro imaginado versus peligro real

			En mitad de la noche la puerta de mi recámara dio un portazo, era la primera semana en nuestra nueva casa y el sonido me despertó.

			—¿Qué fue eso?

			Mi corazón latía a toda velocidad. Pude ver luces que se prendían y se apagaban fuera de la ventana de mi dormitorio en el primer piso.

			—¡Esa es la alarma!

			Nos habíamos mudado al campo y nuestra alarma consistía en luces externas de la casa que se prendían y apagaban para alertar a los demás. Esta alarma visual se instaló porque nuestros vecinos más cercanos vivían demasiado lejos para escuchar el pitido de una alarma sonora.

			—Alguien irrumpió en la casa —pensé—. ¡Ay, no! ¡Las niñas!

			Mi primer impulso fue correr escaleras arriba, al dormitorio de mis hijas. Pero luego pensé: “Espera. Si el intruso ya está arriba, podría dejarme inconsciente y no podré ayudar a las chicas. ¡Llama a los perros!”.

			Salté de la cama y corrí escaleras abajo para dejar salir del sótano a nuestros dos gigantescos pastores alemanes. Luego me di la vuelta y corrí escaleras arriba tan aprisa como me permitieron las piernas. Todo sucedió tan rápido que ni siquiera estoy segura de quién subió primero las escaleras a la habitación de mis hijas: ¡los perros o yo!

			Subí corriendo las escaleras y encontré a mis dos hijas sanas y profundamente dormidas. Luego, mi esposo y yo registramos la casa con los perros para descubrir qué había activado la alarma.

			¡Ajá! La puerta trasera del baño de nuestra recámara estaba abierta. No la habíamos cerrado bien. Por la noche, el viento la abrió, lo cual provocó que el aire cerrara la puerta de nuestro dormitorio y activara la alarma.

			Misterio resuelto. La posible amenaza había pasado. Estábamos todos a salvo y, al saberlo, mi mente y mi cuerpo se calmaron.

			La respuesta de mi cuerpo al estrés se había activado y me dio la claridad y la fuerza para lanzarme a la acción. ¡Ten la seguridad, mamá, de que cuando necesites proteger a tu familia de un peligro tendrás lo necesario para hacerlo! Esta es la razón.

			La ciencia de la respuesta al estrés

			Hay una parte de tu cerebro que siempre permanece alerta ante el peligro. Se llama amígdala. La amígdala es responsable de iniciar la respuesta al estrés, también conocida como respuesta de lucha-huida-parálisis. La amígdala interpreta sonidos e imágenes, y cuando percibe algo como una amenaza hace sonar la alarma enviando un mensaje al hipotálamo. Cuando el hipotálamo recibe ese mensaje de la amígdala, le indica al sistema nervioso simpático que acelere para darle al cuerpo la energía que necesita para responder al peligro.

			¿Qué sucede cuando el sistema nervioso simpático se acelera? Las glándulas suprarrenales (ubicadas en la parte superior de cada riñón) liberan epinefrina, una hormona comúnmente conocida como adrenalina, en el torrente sanguíneo. Luego, la adrenalina circula por el cuerpo y produce cambios fisiológicos: el corazón late más rápido de lo normal para impulsar la sangre a los músculos, el corazón y otros órganos vitales. Tu pulso se acelera. Tu presión arterial sube. Tu respiración se agita. Las pequeñas vías respiratorias de los pulmones se abren más para permitir que los pulmones absorban la mayor cantidad de oxígeno posible. Tu cerebro se vuelve más alerta con el oxígeno adicional. La vista, el oído y otros sentidos se agudizan. El azúcar (glucosa) en sangre y las grasas de los sitios de almacenamiento temporal se liberan para suministrar energía a todas las partes del cuerpo.

			Por cierto, todo esto sucede tan rápido que los centros visuales de tu cerebro ni siquiera han tenido la oportunidad de procesar completamente lo que estás viendo. Es bastante notable. ¡Y hay más!

			Después del aumento inicial de adrenalina, si tu cerebro continúa percibiendo algo como una amenaza, el hipotálamo activa el segundo componente de la respuesta al estrés. Ese segundo componente se llama eje hipotalámico-pituitario-adrenal o eje HPA. Este eje HPA le indica al sistema nervioso simpático que mantenga presionado el pedal del acelerador a través de una serie de señales hormonales. El hipotálamo libera una hormona llamada hormona liberadora de corticotropina (CRH). La CRH le indica a la glándula pituitaria que libere otra hormona llamada hormona adrenocorticotrópica (ACTH). La ACTH le dice a las glándulas suprarrenales que liberen otra hormona llamada cortisol para mantener el cuerpo acelerado y en alerta máxima.

			Una vez que la amenaza ha pasado, el sistema nervioso parasimpático, la parte del sistema nervioso que promueve el descanso y digiere las respuestas: frena la respuesta al estrés. Los niveles de cortisol caen y tu cuerpo comienza a calmarse. Es un proceso increíble y todo comienza cuando la amígdala hace sonar la alarma indicando una amenaza potencial.

			La noche que mi puerta se cerró de golpe, mi amígdala asimiló la información (el sonido de la puerta seguido por la imagen de las luces que se prendían y apagaban fuera de la casa) y detonó una reacción en cadena de hormonas. Por eso mi corazón latía más rápido, por eso mi cerebro tenía muy claras las posibles acciones para proteger a mi familia, por eso fui capaz de transformarme de una persona que dormía profundamente en una estrella de atletismo con la capacidad de bajar y subir escaleras a toda velocidad, a la velocidad de la luz (está bien, tal vez no fui tan rápido, pero seguro que me sentí así).

			Muy bien, ¿verdad? Bueno, tengo algunas buenas noticias, otras no tan buenas y luego algunas realmente buenas. La buena noticia es que no necesitas permanecer despierto por la noche preocupándote por si tienes lo necesario para proteger a tu hijo en caso de que surja una emergencia. ¡Tú puedes! Tu amígdala, siempre en guardia, activará tu cuerpo para brindarte la claridad mental que necesitas para pensar rápidamente y la energía física para entrar en acción. Para que puedas tachar esa preocupación de tu lista. ¡Uf!

			Ahora, las noticias no tan buenas. ¿Conoces esa amígdala tuya maravillosa, gloriosa y de acción rápida? Bueno, no diferencia entre peligro real y peligro imaginado. Eso significa que, ya sea que realmente necesites protegerte a ti mismo y a tus hijos o simplemente te preocupes por las cosas que podrían suceder (ya sabes, todos esos “qué pasaría si…” que te mantienen despierta por la noche), la amígdala interpreta tus pensamientos llenos de estrés como una amenaza presente y real y hace sonar la alarma. No reconoce que simplemente estás imaginando los peores escenarios y contemplando lo que podría salir mal. A medida que continúas preocupándote, tu cerebro le indica al eje HPA que permanezca activado y, como resultado, las hormonas de respuesta al estrés, que fueron diseñadas para protegerlo en caso de una emergencia real, pueden perjudicar tu salud. Por ejemplo, un flujo constante de adrenalina puede dañar los vasos sanguíneos y las arterias, aumentar la presión arterial y el riesgo de sufrir un ataque cardíaco y un derrame cerebral. Los niveles de cortisol elevados pueden contribuir al aumento de peso y la acumulación de tejido graso; estos niveles aumentan el apetito y el almacenamiento de nutrientes no utilizados en forma de grasa. Pero no te preocupes, mamá. La noticia realmente buena viene a continuación: todo el proceso CALM se ha diseñado para ayudarte a frenar la respuesta al estrés a través de prácticas con la mente, el cuerpo y el espíritu, y estás aprendiendo este proceso ahora mismo. ¡Es el camino a seguir!
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			Antes de entrar en detalles, aquí hay un resumen rápido: Tu cerebro no diferencia entre peligro real y peligro imaginado. Tu mente cae en peligros imaginados como cae una manzana madura de la rama de un árbol. Los peligros imaginados no son reales.

			Pregúntate: ¿estoy en peligro físico?

			Supongamos que alguien hace un comentario negativo sobre tu comportamiento parental y ahora te preocupa si eres una “buena madre”. Para ayudarte a dejar de creer en un peligro imaginado y frenar la respuesta al estrés, prueba esta pregunta que rompe con las suposiciones: “¿Estoy en peligro físico?”. La respuesta es no. (Y aprenderás cómo aplastar las dudas en ti misma en el capítulo 8).

			¿Qué ocurre si estás pasando por una separación o un divorcio y te preocupa la felicidad de tus hijos y tu estabilidad financiera? ¿Estás en peligro físico? No, mamá. Puede que lo parezca, pero en este momento estás a salvo, y en este libro encontrarás más estrategias que te ayudarán a dejar de preocuparte (incluso en este caso). Así que sigue leyendo.

			Probemos otro escenario que es un detonador increíble para las mamás de todo el mundo: el desorden. Imagina que estás sentada en el cuarto de la tele y es un desastre. Hay ropa que clasificar, papeles que organizar y una variedad aparentemente interminable de juguetes que guardar (por cierto, si eres una de esas mamás superorganizadas y estás pensando: “¡Mi casa nunca se vería así!”, entonces, solo por el bien de este ejercicio, intenta fingir que tu casa está desordenada en este momento… hmm, ¿tu corazón no se acelera todavía?). Todo este lío comienza a molestarte. Te preguntas: ¿por dónde empiezo? Si fuera una buena mamá, la casa no estaría así. Todo lo que hago es limpiar el desorden y atender las necesidades de todos los demás.

			Este tipo de estrés —el estrés ambiental del desorden— igual que el estrés psicológico, como la preocupación crónica por el dinero, las dificultades familiares, la felicidad de los hijos, etc., puede desencadenar la respuesta al estrés. Sabrás que esta respuesta se ha desencadenado cuando el corazón comience a latir con fuerza, tu presión arterial suba y comiences a respirar más rápido a medida que la oleada de hormonas inunda tu cuerpo.

			Respira hondo y pregúntate: “¿Estoy en peligro físico?”.

			En este escenario, ¿estás en peligro físico? Pista: la respuesta es no. Bueno, no a menos que esas pilas de juguetes sean tan altas que estén a punto de caer como una avalancha y asfixiarte. Y aunque hago todo lo posible para evitar el uso de palabras de todo o nada, como “siempre” y “nunca”, estoy bastante segura de que nunca te vas a asfixiar bajo una avalancha de muñecos, bloques de Lego y videojuegos. Aun así, la preocupación constante por el estado de tu casa —o por cualquier otra cosa— mantiene el mecanismo de lucha-huida-parálisis en un estado crónico de activación y, como ya dije, ese estado perjudica tu salud.

			Por lo tanto, reconocer conscientemente que no estás en peligro físico ayudará a frenar la respuesta ante el estrés. ¿Qué pasa si estás en una situación y no estás segura de cómo responder la pregunta? Digamos que estás en una relación abusiva y la respuesta a la pregunta es “no estoy en peligro físico en este mismo momento, pero podría estarlo en el siguiente”. Aquí es cuando implementas el segundo paso en el proceso CALM: Actúa para controlar lo controlable. Da el primer paso y acude a las instituciones u organizaciones adecuadas en busca de ayuda para ponerte a salvo. Quizá necesites comunicarte ahora mismo y llamar a una línea de ayuda o a un refugio en tu área. En casos como este, utiliza tu preocupación como fuerza positiva y actúa. Discutiré con más profundidad cómo hacerlo en la parte 2.

			Sin embargo, la mayoría de las veces, tu respuesta a la pregunta “¿estoy en peligro físico?” será un rotundo “No”. Si realmente estuvieras en peligro físico (o en peligro físico potencial, como en el caso, digamos, de que se active la alarma de tu casa, lo que significa que podría haber un intruso dentro), probablemente ya estarías tomando medidas para protegerte a ti misma. Tu respuesta al estrés lo garantiza.

			Cuando hayas reconocido conscientemente que no estás en peligro físico, respira profundamente unas cuantas veces para calmarte. Declárate a ti misma: “Estoy a salvo. No estoy en peligro físico”. Luego continúa respirando profundamente, tranquilízate y centra tu atención en el momento presente. Una forma de hacerlo es centrarse en los cinco sentidos: vista, oído, olfato, gusto y tacto.

			Aquí tienes un ejercicio que puedes probar ahora mismo: mueve los dedos de los pies. ¿Cómo se sienten? ¿Están calientes? ¿Llevas calcetines o pantuflas suaves? ¿Qué puedes escuchar ahora mismo? ¿Quizás el canto de un pájaro, el tictac de un reloj o el zumbido del motor de un coche? Pon una menta en tu boca. ¿A qué sabe? ¿Está bien? ¿Cómo se siente en tu lengua? ¿Es suave?

			Si sientes la respuesta al estrés mientras intentas irte a dormir, dirije tu atención al presente pensando en un elemento de la habitación que comience con la letra “a” y luego recorre el alfabeto: almohada, botella, cama, dedal, edredón, foco. Esta es la idea.

			Así me tranquilicé después de sacar a los perros y correr escaleras arriba para proteger a mis hijas del intruso. Una vez que me di cuenta de que todo estaba bien y que no había ningún peligro real, respiré profundamente unas cuantas veces, acaricié a cada uno de mis perros, los puse de nuevo en el sótano y me acomodé en mi cama. Luego, comenzando con la letra “a”, recorrí el alfabeto, enumerando mentalmente los elementos de mi habitación que comenzaban con cada letra. Me quedé dormida mientras intentaba pensar en algo que comenzara con “j”.

			La conclusión es que tu cerebro no sabe la diferencia entre cuando realmente estás en peligro y cuando simplemente estás imaginando un peligro potencial. Cuando evocas escenarios aterradores en tu mente, tu cerebro activa la respuesta de lucha-huida-parálisis para mantenerte a salvo. 

			Esta respuesta automática al estrés es fabulosa si realmente tienes que protegerte de un peligro. Sin embargo, si la única amenaza es tu propio pensamiento, realmente puede afectar tu salud. Hazle un favor a tu mente y a tu cuerpo redirigiendo conscientemente tus pensamientos al momento presente y reconociendo que no estás en peligro físico.

			[image: ]

			Capítulo 2

			
Diferencia entre hecho 
y opinión

			Pon tus pensamientos a prueba 
con tres preguntas

			Cuando mi hija Brianna estaba en tercero de primaria, le dejaron una tarea sobre hechos y opiniones. Tenía que leer veinte oraciones y determinar cuáles eran hechos y cuáles opiniones. Aquí están cuatro de esas frases, junto con las respuestas de Brianna:

			•	Algunas familias tienen perros como mascotas. Hecho.

			•	Los perros son mejores mascotas que los gatos. Opinión.

			•	Las manzanas crecen en los árboles. Hecho.

			•	El plátano sabe asqueroso. Hecho.

			Al revisar sus respuestas, noté que Brianna había cometido un error en la última respuesta. Le dije: “Brianna, dijiste que es un hecho que un plátano tiene un sabor desagradable, pero hoy comí uno en el desayuno”.

			Entonces, ¿es un hecho o una opinión? Ella respondió: “¡Es un hecho que hoy comiste un plátano asqueroso en el desayuno!”.

			En mi primer libro, describí esta conversación con mi hija como un ejemplo de lo importante que es para nosotros desafiar las creencias limitantes. Esa mañana, mientras revisaba la tarea con Brianna, se me iluminó la mente. Me di cuenta de que algunas de las creencias a las que nos aferramos (incluso aquellas que hacen más daño que bien) son en realidad apreciaciones, pero vivimos nuestra vida como si fueran hechos.

			Necesitamos dejar de confundir ciegamente las opiniones con los hechos. Muchos de nosotros cargamos con el dolor de las críticas, los rechazos y los menosprecios del pasado porque los hemos confundido, creímos que eran hechos y solo eran opiniones (a veces sin ninguna base). Por eso, demasiadas personas han renunciado a sus esperanzas y sueños.

			Pregúntate: ¿Es verdad? ¿Es un hecho? 
¿Es útil?

			Siempre que escuches o elijas mantener una creencia que te limita, ponla a prueba y cámbiala. Pregúntate: “¿Esta creencia que escucho o sostengo es un hecho o una opinión?”. La mayoría de las veces descubrirás que es solo una opinión. Y simplemente no tienes que permitir que las valoraciones negativas se conviertan en tu realidad.

			Hay otra aplicación igualmente importante de esta pregunta. Además de utilizar esta pregunta para cuestionar creencias limitantes, también puedes utilizarla para cuestionar tus suposiciones. ¿Qué es exactamente una suposición? Una suposición es algo que aceptas como verdadero (o como seguro que sucederá) sin pruebas. ¿Captaste eso? Lo aceptas sin pruebas.

			¿Esperarías que te aprobaran una hipoteca sin una prueba de tus ingresos? ¿Esperarías que le dieran una licencia de manejo a tu hijo adolescente sin ninguna prueba de que sabe cómo manejar? ¿Esperarías abordar un avión comercial o ingresar a un país extranjero sin ningún documento de identidad?

			Es hora de dejar de conceder a las suposiciones negativas un pase de acceso total a tu mente. Cuando hagas suposiciones que te causen preocupación, consulta tu forma de pensar. ¿Qué pruebas tienes de que lo que supones es correcto? Pon tus pensamientos a prueba de tres. Pregúntate:

			1.	“¿Es verdad?”

			2.	“¿Es un hecho?”

			3.	“¿Es útil?”

			Cuando era adolescente, no me sabía estas tres preguntas. Si hubiera sabido poner a prueba mis suposiciones, habría aliviado mi angustia el día que mi jefe salió corriendo de la gasolinera gritando: “¡Denise, vete a casa!”.

			Tenía diecisiete años y cargaba gasolina como trabajo de medio tiempo. Un cliente se detuvo en un bonito deportivo rojo. Mientras su auto se llenaba de gasolina, revisé el aceite y limpié el parabrisas. Luego tomé el dinero del hombre y entré a buscar su cambio. Se lo entregué, le dediqué una gran sonrisa y le dije: “¡Que tengas un buen fin de semana!”.

			Dicho esto, se fue, ¡llevándose la bomba de gasolina de corbata! Se me había olvidado sacar la boquilla de su coche. Todo el aparato se derrumbó y había vidrios por todas partes. Fue precisamente cuando salió mi jefe y me gritó que me fuera a casa. Me fui y deambulé por las calles de Toronto durante horas, castigándome y preocupándome. “Ay no”, pensé. “¡Me despidieron! ¿Cómo pude haber hecho algo tan estúpido? No puedo ir a casa. Estoy tan avergonzada. ¿Cómo les voy a decir a mis amigos y familiares que perdí mi primer trabajo?”.

			Por fin llegué a casa y, más tarde esa noche, me llamó mi jefe. Me dijo: “Denise, no estás despedida. Estaba realmente enojado, así que te envié a casa porque no quería decir algo de lo que me arrepintiera”.

			¿Qué puedes sacar de mi experiencia? Si a ti (o a tu hijo) les preocupa cometer errores, recuerda: ¡prácticamente arruiné una gasolinera entera y no perdí mi trabajo! En cambio, me había asustado con suposiciones negativas e incorrectas. No solo estaban equivocadas, sino que el resultado fue mucho mejor de lo que podría haber imaginado. De hecho, cuando mi jefe me dijo por teléfono que no me habían despedido, respondí: “No puedo volver allí. ¡Estoy demasiado avergonzada!”.

			“Pero eres muy buena en el trabajo”, dijo.

			Para convencerme de volver a trabajar en su gasolinera, que horas antes prácticamente había destruido, ¡me dio un aumento de cincuenta centavos! Afortunadamente, acepté el aumento y reanudé mi trabajo en la gasolinera durante el resto del verano. Sí, el resultado de nuestros errores a menudo no es tan malo como imaginamos.

			Puedes aprender a lidiar con los hechos en lugar de preguntarte “qué pasaría si…” e imaginar los peores escenarios. Cuando tus pensamientos te tengan anudada por dentro, pon a prueba tus suposiciones. Pregúntate: “¿Qué suposiciones estoy haciendo? ¿Se basan en hechos? ¿Qué pruebas tengo de que lo que pienso es verdad? ¿Es útil lo que pienso?”. Si hubiera sabido cómo poner a prueba mi pensamiento en aquel entonces, podría haber cambiado mis suposiciones y habría puesto fin a mi preocupación rápidamente. Podría haber sido algo como esto:

			Suposición: Me despidieron y todos me van a juzgar por mi error.

			•	¿Es verdad? Bueno, seguro que así parece. (Pero aquí hay una pista para ti: no todos los pensamientos que tienes son ciertos, y el hecho de que algo parezca cierto no significa que sea verdad. Aprenderás más sobre esto en la parte 4).

			•	¿Es un hecho? No. El caso es que mi jefe me dijo: “Vete a casa”. No me dijo: “Estás despedida”. (¿Lo que estás suponiendo se basa en hechos? Si no, toma la precaución de obtener todos los detalles. Tu mejor línea de defensa contra las suposiciones que te inducen a la preocupación es asegurarte de que estás lidiando con los hechos).

			•	¿Es útil? Definitivamente no. Estoy deambulando por las calles de Toronto, demasiado avergonzada para volver a casa. No es útil. (¿Las cosas que asumes son útiles o simplemente te asustas pensando en el peor de los casos?).

			Consulta tus pensamientos. ¿Qué te ha preocupado últimamente? ¿Parte de la ansiedad que sientes proviene de suposiciones negativas? Si es así, desafía y cambia tus suposiciones. Pon a prueba tus pensamientos. Pregúntate: “¿Es cierta la suposición que estoy haciendo? ¿Es un hecho? ¿Es útil?”.
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			Tus sentimientos provienen 
de tus pensamientos

			Ahora, lo que voy a decir a continuación es muy importante para ayudarte a cambiar tus suposiciones. Por más reales que parezcan, ¡no siempre te dicen la verdad! Solo porque algo se siente verdadero, no significa que lo sea. Por ejemplo, supongamos que en la situación anterior de “Tómate un descanso”, la mujer realmente los miró a ti y a tu hijo y luego dijo algo sobre ti al hombre que estaba a su lado. Si no pudiste escuchar lo que ella dijo sobre ti, ¿cómo te hace sentir eso?

			•	Si crees que ella te juzgó y dijo algo desfavorable sobre ti, puedes sentirte mal o enojada por su juicio.

			•	Si crees que ella miró en tu dirección y dijo algo que no tenía nada que ver contigo, es posible que te sientas indiferente.

			•	Si crees que ella miró en tu dirección y dijo algo positivo sobre ti, es posible que te sientas bien contigo misma.

			Lo que sientes proviene de lo que piensas. Proviene de la historia que te cuentas sobre lo que pasó y el significado y el peso que le otorgas. Proviene de la forma en que evalúas la situación.

			La manera en la que evalúas las situaciones está dictada, en gran medida, por tus experiencias. Si algo es suficientemente significativo o sucede con frecuencia tu cerebro crea una vía neuronal para ayudarlo a interpretar y responder a situaciones similares de la manera más rápida y eficiente posible. Como ejemplo, imagina que un perro te mordió cuando eras niño. Ahora imagina que eres una mujer paseando por la calle con tu hijo y alguien que pasea a su perro se acerca a ti. Según la experiencia, es posible que sientas pánico, miedo o ansiedad; incluso podrías cruzar la calle. Por otro lado, es posible que alguien que no haya tenido la misma experiencia de haber sido mordido ni siquiera se dé cuenta del perro.

			Otros factores que influyen en tu forma de valorar las situaciones son aquellos que te rodearon cuando eras niña. Los padres, profesores, entrenadores y figuras de los medios han tenido un enorme impacto en tu sistema de creencias. Proyectaron sus pensamientos y creencias sobre ti y eso te afectó, modificando tu forma de pensar.
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			Cada uno de nosotros ha tenido experiencias que nos moldearon en nuestros años de formación, y las creencias y percepciones formadas como resultado pueden afectar cada área de nuestra vida. A veces esas experiencias que tuvimos al crecer fueron muy positivas. Si tus experiencias en el pasado fueron en su mayoría positivas (recibiste mucho amor mientras crecías, fuiste valorada y respetada y recibiste críticas constructivas, así como elogios y aliento apropiados), probablemente te habrán llevado a una visión positiva y realista de ti misma.

			Por otro lado, si tuviste experiencias infantiles negativas, como ser ignorada, criticada, ridiculizada, objeto de burlas o molestada con regularidad, o estuviste rodeada de padres o maestros exigentes de manera poco realista, probablemente habrás desarrollado una visión negativa de ti misma, una falta de confianza en ti, sentimientos de inferioridad y una gran cantidad de dudas sobre tu propio valor. Lo creas o no, esas experiencias pasadas pueden tener mucho poder de permanencia; pueden seguir dando forma a lo que crees que es verdad sobre ti.

			¿Cómo afecta esto nuestra vida adulta? Estas experiencias pueden volverse problemáticas porque han creado vías neuronales que tienen más probabilidades de conducir a significados, valoraciones e interpretaciones negativas, que a su vez pueden afectar nuestras emociones y estas afectan nuestras acciones. Aprenderás más sobre esto en la parte 4, “Mantén tu mente bajo control”, pero por ahora, piensa en estas vías neuronales como las canaletas de un boliche. Cuando la bola cae en la cuneta, solo hay un camino a seguir a lo largo de la pista rumbo al hoyo. De manera similar, cuando nos aferramos a una sola interpretación, es como si profundizáramos y fortaleciéramos esa canaleta, lo que dificulta que la bola de boliche tome cualquier otro camino. Esta vía neuronal se vuelve tan poderosa que elimina otras interpretaciones y valoraciones más positivas.

			Sin embargo, hay buenas noticias: estás en un momento de tu vida en el que puedes hacer cambios. Llegar a ser la entrenadora de tu mente. Puedes hacerlo aquí y ahora siguiendo los pasos que estás aprendiendo en este libro. Diferenciar diligentemente entre hechos y opiniones te ayudará en gran medida a realizar evaluaciones más precisas de las situaciones que encuentres, a dejar de lado las suposiciones inducidas por la preocupación y a sentirte más tranquila.

			Capítulo 3

			
Pon un ALTO 
a tus preocupaciones

			Cuatro culpables detrás de tus 
suposiciones negativas

			Me detuve en la señal de “Alto” y me quedé ahí. No había ni un solo coche a la vista. Sin embargo, permanecí detenida en la intersección, esperando. Las niñas estaban sentadas en sus asientos de seguridad en la parte trasera del vehículo. Mi marido, a quien acababa de recoger en 
la estación de tren después de su viaje de negocios, estaba a mi lado 
en el lugar del copiloto. Había estado sola en casa con nuestra bebé de seis semanas y una hija de dos años durante dos noches. No había dormido mucho y estaba agotada.

			Mientras esperaba, mi marido, confundido, miraba de un lado a otro del cruce vacío. Esperó unos momentos más y luego dijo: “Ejem, ¿puedes avanzar?”.

			¡Estaba tan cansada que esperaba que el letrero de “Alto” se convirtiera en un letrero de “Siga”!

			La maternidad conlleva muchos beneficios increíbles (como la fuerza superior de la madre que hace posible arrebatarle un par de tijeras 
de las manos a un niño pequeño que de alguna manera tiene la fuerza de 
agarre de Dwayne La Roca Johnson). Sin embargo, parte del paquete 
de la maternidad también incluye noches de desvelarse (o no dormir) y madrugar. 

			La falta de sueño puede tener consecuencias reales. Es importante reconocer que cuando una se siente cansada, es más probable que haga suposiciones negativas, de esas que preocupan. De hecho, es más probable que hagas esas suposiciones que te inducen a preocuparte cada vez que sientes cualquiera de los siguientes síntomas:

			

			•	Hambre

			•	Enojo

			•	Soledad

			•	Cansancio

			Durante muchos años, los programas de doce pasos han utilizado el acrónimo HALT (de hungry, angry, lonely y tired, que significa ‘alto’), porque entienden que es más probable que caigamos en comportamientos de los que intentamos liberarnos cuando tenemos hambre, enojo, soledad o cansancio. Lo mismo ocurre con la preocupación; cuando cualquiera de estos cuatro está presente, es más probable que hagamos suposiciones incorrectas que nos pueden causar preocupación.

			Por esa razón, cuando hagas suposiciones negativas, es importante detenerte y verificar si estás experimentando alguno de estos cuatro síntomas. Si uno o más están presentes, debes reconocer que probablemente estén provocando que tus suposiciones vayan en picada. Luego, ocúpate de tus necesidades y ponle el alto a tus preocupaciones con las siguientes sugerencias.

			Pregúntate: ¿Tengo hambre?

			Cuando tienes hambre, es muy posible que las suposiciones que haces estén equivocadas. Para ayudarte a recuperar tu perspectiva, tienes que reconocer que tu hambre puede impulsar tus suposiciones negativas. Entonces, remédiala comiendo. Es sabio elegir algo saludable para comer cuando te sientes preocupada o estresada, de lo contrario, podrías sentirte culpable por lo que acabas de ingerir y eso podría aumentar tu preocupación.

			La clave es comer antes de que tus suposiciones, pensamientos y emociones tengan la oportunidad de intensificarse. Una forma de mantener a raya el hambre a lo largo del día es incluir proteínas en cada comida. Hay proteínas en: la carne, el pollo, el pescado, los huevos, las legumbres, los productos lácteos, las nueces y las semillas, que pueden ayudarte a no tener hambre y brindarte energía, claridad y concentración para afrontar el día. ¿Tienes proteínas para desayunar? ¡Sí, mmm! El yogur griego natural sin grasa tiene 20 gramos de proteína en solo 250 gramos. Dos huevos grandes contienen 13 gramos de proteína. Dos cucharadas de mantequilla de cacahuate te darán ocho gramos de proteína. Hay muchísimas opciones deliciosas de alimentos ricos en proteínas disponibles para ayudar a que te mantengas saciada durante todo el día y evitar que hagas suposiciones inducidas por el hambre.

			Quizás si hubieran comido un puñado de almendras, los padres de Romeo y los de Julieta podrían haber sido catalizadores de un final más feliz.

			Un paso más allá del hambre está el mal humor. ¿Alguna vez te has sentido mal? Ya sabes de lo que estoy hablando: es ese sentimiento de irritabilidad o enojo que algunas personas presentan cuando tienen hambre. Además de ser una de las principales causas de suposiciones negativas, el hambre también contribuye en gran medida al mal humor. ¿Alguna vez te has dicho “Mmm” cuando finalmente tuviste la oportunidad de comer? ¡Quizás sea tu boca la que le indica a tu buen humor que ya puede regresar!

			Pregúntate: ¿Estoy enojada?

			La ira es una emoción poderosa. Puede hacer que tomes decisiones precipitadas y aceleres la velocidad del pensamiento negativo. Todos nos sentimos enojados o impacientes de vez en cuando, y está bien que te sientas así. En el capítulo 19, “Regula tus emociones”, aprenderás un sistema para recuperar la paz interior antes de reaccionar con ira o cualquier otra emoción molesta. ¡Hay muchas estrategias efectivas por delante en este libro!

			[image: ]

			Mientras tanto, prueba este método para calmar las suposiciones inducidas por la ira. En primer lugar, si estás enojada, reconoce que esta poderosa emoción puede ser la culpable de tu peor escenario. A continuación, detente y respira profundamente para calmarte. La ira acelera tu pensamiento y respirar profundamente y calmarte ayuda a frenarlo. Con la práctica, te convertirás en una madre tan tranquila que verás películas de acción y le dirás a tu pareja: “Si Hulk respirara profundamente, no sentiría la necesidad de lanzar ese helicóptero a ese edificio”. (A lo que tu adorada pareja murmurará: “Querida, estoy intentando ver la película”).

			Después de respirar unas cuantas veces para calmarte, escribe tus sentimientos. Eso sí, ¡no los escribas en un correo electrónico y aprietes enviar! Enviar un correo electrónico o dejar un mensaje cuando estás enojada definitivamente no es una buena idea, incluso si parece que te libera en el momento. Solo te causará más estrés en el futuro. ¡Una mejor manera de obtener la liberación que anhelas es expresar tus sentimientos en un papel, luego romperlo y tirarlo!

			Además de expresar tus sentimientos por escrito, reconoce la ira como una posible necesidad insatisfecha. ¿Qué te molesta? ¿En qué áreas necesitas más ayuda y apoyo? ¿Necesitas pedirle a tu pareja o a tus hijos que contribuyan más en la casa?

			Cuando utilizas la ira para identificar tus necesidades insatisfechas y luego te ocupas de esas necesidades, la ira se convierte en una especie de regalo. Aprenderás más sobre esto cuando lleguemos al capítulo 9, que habla sobre el cuidado personal. Hasta entonces, mamá, cuando estés enojada, toma en cuenta que ese sentimiento puede ser el culpable de tus suposiciones negativas.

			Pregúntate: ¿Me siento sola?

			La maternidad a veces puede resultar solitaria. Es posible que estés ansiosa o deprimida, lo que puede hacer que te retraigas y evites pasar tiempo con los demás. Cuando te conviertes en mamá, tus intereses cambian. Además de eso, puede resultar complicado encontrar tiempo para socializar. ¿Alguna vez has intentado programar una reunión sin niños con otra mamá abrumada? Es como si estuvieras negociando la liberación de rehenes: “Encuéntrame afuera de la biblioteca el jueves después de las cinco y te llevaré un capuchino descremado. Hablaremos durante ocho minutos ininterrumpidos. No pude conseguir el helicóptero que solicitaste, pero se te proporcionará un Uber”.

			Si te sientes sola, reconoce que esa podría ser la verdadera razón detrás de tus pensamientos hipotéticos y suposiciones negativas. A veces, el simple hecho de saber el motivo de nuestro pensamiento puede ayudar a calmar una mente preocupada.

			Reconoce tus sentimientos de soledad como una necesidad insatisfecha. Los seres humanos necesitan conexión. No estamos destinados a estar solos. Sí, puede resultar complicado encontrar tiempo para esas conexiones humanas importantes. Sin embargo, acercarse a otra persona no tiene por qué ser complicado. ¿Hay algún amigo al que has querido enviarle un mensaje de texto, aunque sea para una breve charla? ¿Con quién podrías conectarte o hacer contacto hoy?

			¿Estás en una etapa de la crianza de los hijos en la que tienes un poco más de tiempo libre? Prueba nuevos pasatiempos e intereses. ¿Sientes que tienes una abeja en la cabeza? ¡Únete a un colectivo urbano de apicultura! ¿Tienes la sensación de que estás caminando sobre cáscaras de huevo? Un grupo de maratonistas podría ser para ti. ¿Qué tal una clase de tapicería? Si la vida de mamá te tiene al borde de tu asiento, ¡también podrías estar en un sillón realmente bonito!

			Es saludable mantener tu identidad en la maternidad. Haz lo que puedas para establecer conexiones con los demás. Cuida tus amistades cercanas y fomenta otras nuevas.

			Pregúntate: ¿Estoy cansada?

			¿Alguna vez recuerdas los días antes de tener hijos, los días en los que pensabas que estabas cansada y ocupada? Claro que sí. ¡No me di cuenta de cuánto sueño y tiempo libre había tenido antes de que nacieran mis bebés! No lo cambiaría por nada del mundo y supongo que tú sientes lo mismo. Ser mamá es supergratificante. Escuchar a tu hijo reír, recibir abrazos y sentir la increíble cantidad de amor estallando en tu corazón hace que esas noches de insomnio y esos días ocupados valgan la pena. Pero en esos días en los que te sientes un poco fatigada —o completamente agotada— es importante ser consciente de que sentirse cansada puede desencadenar suposiciones negativas. A continuación te presentamos algunos remedios que te ayudarán a combatir la fatiga.

			Mantente hidratada

			Pensaste que lo primero que te iba a decir era que durmieras más, ¿no? Dormir bien desempeña un papel importante para la vitalidad y el bienestar emocional, pero hay etapas en la vida de una madre en las que dormir lo suficiente no es una opción: la etapa del recién nacido, la etapa en la que mi niño se baja de su cama todas las noches, la etapa de mi hijo está enfermo, la etapa de mi adolescente ha pasado el toque de queda. ¡Esa es la idea! ¡Cualquiera que sea la etapa en la que te encuentres, no durará para siempre y sobrevivirás! 

			No obstante, durante los momentos en que no duermes lo suficiente, todavía hay algo que puedes hacer: mantenerte hidratada. Estar deshidratada puede hacer que te sientas aún más cansada, y sentirte cansada puede dar lugar a suposiciones negativas, así que asegúrate de beber suficiente agua. Además de aliviar la fatiga, beber agua también aumenta la energía y elimina toxinas. Cuando te sientas cansada, pregúntate: “¿He alcanzado mi objetivo de agua hoy?”.

			Duerme lo suficiente

			Si estás en una fase de la crianza de los hijos en la que puedes dormir, haz lo que puedas para priorizar el sueño. En su libro Keep Sharp: Build a Better Brain at Any Age [El cerebro en forma: a cualquier edad] el doctor Sanjay Gupta (2021, p. 132) escribe: “El sueño inadecuado crónico pone a las personas en mayor riesgo de demencia, depresión y trastornos del estado de ánimo, problemas de aprendizaje y memoria, enfermedades cardíacas, presión arterial alta, aumento de peso y obesidad, diabetes, lesiones relacionadas con caídas y cáncer. Incluso puede desencadenar sesgos en el comportamiento, lo que hace que te concentres en información negativa al tomar decisiones”.

			Enfocarse en información negativa es sin duda una de las formas en que crece la preocupación, por eso esta sección de la estrategia ALTO (HALT) es la más larga. A continuación se ofrecen algunas ideas que te ayudarán a conseguir un sueño nocturno adecuado:
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TOMATE UN DESCANSO
Es hora de un pequeiio juego de palabras

Oye, mami, toda esa charla sobre la respuesta al estrés fue
un poco pesada. Asi que aligeremos las cosas y hagamos un
pequeiio juego de palabras. Aqui hay algunos acertijos que
puedes preguntarles a los nifos:

P: ;Por qué el cerebro no se duch6?

R: Porque no querta que le lavaran el coco.

P: ;Qué se encuentra en el medio de cerebro?
A: La letra E.

P: ;Con qué lado del cerebro es mejor escribir?
R: Con ninguno. Es mejor usar un boligrafo.

Ahora, resuelvan el juego de palabras de estos ilustrisimos
autores y de los libros que no han escrito:

La respuesta al estrés, de la Dra. Ami G. Dala
Ansiosa pero acelerada, de las hermanas Cort y Sol
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TOMATE UN DESCANSO
¢Hecho u opinion?

Tu turno, mama. Brianna termind su tarea sobre hechos y
opiniones, y es hora de que ti completes la tuya. Primero,
lee la siguiente situacién. Luego revisa la lista de declaracio-
nes. Indica cudles son hechos y cuiles opiniones trazando un
circulo en la palabra apropiada.

Situacion: Estds parada en la seccién de frutas y verduras del
supermercado con tu hijo (si tienes mis de un hijo, elige uno
para imaginar).Ves a una mujer mirindolos a ti y a tu hijo. La
mujer sonrie. Luego se inclina hacia el hombre que estd a su
lado y le dice algo que no puedes oir. Ellos rien. Ella vuelve
a mirar en tu direccién por un momento y pone algunos
platanos en su carrito, luego se dan vuelta y se alejan.
« La mujer dijo algo sobre ti o tu nifio.
¢Hecho u opinién?

« Estabas en la seccién de frutas y verduras del super-

mercado.
¢Hecho u opinién?

* Elhombre y la mujer se refan de ti.
¢Hecho u opinién?

¢ La mujer los mir6 a ti y a tu hijo.
¢Hecho u opinién?

¢ La mujer comprd plitanos.
¢Hecho u opinién?

* Un plitano sabe asqueroso.
¢Hecho u opinién?

Resultados: Solo una de estas afirmaciones es un hecho. ;Lo
viste? El tinico hecho es que estabas en la seccidn de frutas y
verduras del supermercado. “{Espera un minuto!”, dices. “La
mujer compr6 plitanos. La vi poner plitanos en su carrito”.
Si, los puso en su carrito. También estoy de acuerdo en que
es muy probable que ella llevara esos plitanos a la caja y los
pagara. Sin embargo, no podemos decir que sea un hecho
que ella los compré a menos que la veamos hacerlo. Lo tinico
que sabemos con certeza es que la mujer puso plitanos en
su carrito.

“Bueno, es un hecho que la mujer nos miré a mi y a
mi hijo. La vi mirarnos”. ;Eso es un hecho? Sin preguntarle,
spuedes estar segura de que en realidad no estaba mirando
otra cosa? ;Podria haber estado leyendo un cartel sobre tu
cabeza?

El objetivo de este ejercicio es aclarar la diferencia entre he-
cho y opinién. Sucede con demasiada frecuencia que nuestra
paz interior, felicidad y alegria son reemplazadas por ma-
lestar, preocupacién y miedo, todo porque confundimos la
opinién con los hechos.
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Tu mente cae en
peligros imaginados
€Omo cae una manzana
madura de la rama de
un arbol.





