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			 Una nota sobre el título

			Este es un libro sobre la ansiedad, desde el ruido blanco de las situaciones hasta el candente terror de una crisis en toda regla. Como tal, se te perdonaría pensar que soy la mayor idiota del mundo por haberlo titulado como lo hice, ya que todo el mundo sabe que la primera entrada en una larga lista de cosas inútiles para decirle a una persona que está experimentando ansiedad es «Relájate un chingo».

			De hecho, cuando estoy molesta y alguien me dice que me relaje, siento el imperioso deseo de asesinarlo de manera rápida y decisiva. Así que entiendo lo que quieres decir.

			Pero este es también un libro sobre problemas —todos los tenemos—, y relajarte es justo lo que necesitas si quieres resolver esos problemas. Es lo que es. Entonces, si eso te impide querer matar al mensajero, debes saber que en estas páginas estoy diciendo «Relájate un chingo» de la misma manera que dije «Arregla tu desmadre» en el (ejem) bestseller del New York Times del mismo título: no para avergonzarte o criticarte, sino para ofrecerte motivación y aliento.

			Te prometo que es lo único que busco (y que no soy la pendeja más grande del mundo; ese honor pertenece a quien inventó la vuvuzela).

			¿Estamos en paz? Excelente.

			Una cosa más antes de sumergirnos en toda esa bondad de la reducción de la ansiedad y la resolución de problemas: entiendo la diferencia entre ansiedad, como enfermedad mental, y ansiedad, como estado mental temporal. Lo entiendo porque sucede que yo misma tengo un diagnóstico de ansiedad generalizada y trastorno de pánico. (¡Se escribe sobre lo que se sabe, amigos!).

			Entonces, aunque un libro de autoayuda plagado de groserías no sustituye a la atención médica profesional, si elegiste Relájate un chingo porque estás perpetua y clínicamente ansioso como yo, en él encontrarás muchos consejos, trucos y técnicas para ayudarte a manejar esa mierda, lo que te permitirá pasar a la tarea de resolver los problemas que, para empezar, están alimentando tu ansiedad.

			Pero tal vez no tengas —o no te des cuenta de que tienes, o no estés listo para admitir que tienes— ansiedad, la enfermedad mental. Quizá te sientas ansioso por momentos, cuando la situación lo requiere (ver: el terror candente de una crisis en toda regla). ¡No temas! Relájate un chingo te proporcionará bastantes herramientas de gestión de calamidades para esos tiempos estresantes.

			Además, tal vez algunos consejos, trucos y técnicas para que puedas lidiar con eso de lo que no te das cuenta o no estás listo para admitir que tienes.

			Solo digo. 

		

	
		
			 Introducción

			Me gustaría comenzar con algunas preguntas:

			✔¿Cuántas veces al día te preguntas «y si…»? Como en: ¿Y si pasa X? ¿Y si Y sale mal? ¿Y si Z no resulta como yo quiero / necesito / espero?

			✔¿Cuánto tiempo pasas preocupándote por algo que ni siquiera ha sucedido todavía? ¿O sobre algo que no solo no ha sucedido, sino que tal vez no sucederá?

			✔¿Y cuántas horas has perdido trastornado por algo que ya sucedió (o evadiéndolo, dado que un pánico silencioso infesta tu alma), en lugar de tan solo lidiar con ello?

			Está bien ser honesto, no estoy tratando de avergonzarte. De hecho, ¡yo voy primero!

			Mis respuestas son: demasiadas, demasiado y UN MONTÓN. Supongo que las tuyas son las mismas, porque si tus respuestas fueran: nunca, nada y CERO, entonces no tendrías razón alguna para estar leyendo este libro (ni yo, podría agregar, las calificaciones ganadas con tanto esfuerzo para haberlo escrito).

			Bueno, vengo para traerte buenas noticias.

			Cuando hayamos terminado, la próxima vez que surja una situación «y si» —ya sea que sigan siendo ansiedades hipotéticas o se conviertan en problemas reales y vivos que deben resolverse—, en lugar de preocuparte y meterte de lleno en un ataque de pánico, de llorar todo el día, de golpear una pared o de evadir las cosas hasta que se pongan todavía peor, habrás aprendido a reemplazar la naturaleza abierta de esa pregunta inútil por una que es mucho más lógica, realista y factible:

			DE ACUERDO, 
¿AHORA QUÉ?

			Entonces, lidiarás con ello, sea lo que sea. 

			Pero no nos adelantemos. Por ahora, comencemos con lo básico.

			 LA MIERDA SUCEDE






			Vaya que sucede. Y cuando pienso en toda la mierda que podría o probablemente me pasará un día cualquiera, recuerdo la letra de una canción escrita por un genio musical y gangsta espiritual, ya fallecido: el único e inconfundible Prince (q. e. p. d.): 

			«Queridos amigos, estamos reunidos hoy en este lugar para superar esta cosa llamada vida».

			El señor Purple Rain tenía opiniones sospechosas sobre muchas cosas —entre ellas, la religión, las telas de buen gusto y las relaciones apropiadas para su edad—, pero en este asunto dio en el clavo. Cada mañana que nos despertamos y damos bandazos a través de esta bomba de tiempo rotatoria llamada Tierra, nuestro objetivo básico es superar el día. Algunos de nosotros estamos en busca de más, como el éxito, un poco de diversión o una palabra amable de un ser querido. Otros tan solo esperan no ser arrestados por traición (aunque, todos los días, ¡algunos de nosotros esperamos que alguien más sea arrestado por traición!). 

			Si bien cada ciclo de 24 horas trae consigo la posibilidad de que sucedan cosas buenas —la aprobación de tu préstamo, la propuesta de matrimonio de tu novia, que tus calcetines coincidan—, también existe el riesgo de que una gran pila de mierda humeante caiga en tu regazo. Tu casa podría ser embargada, tu novia podría romper contigo, tus calcetines pueden convertirse en receptáculos de lana para el vómito del gato. Sin mencionar el potencial de terremotos, tornados, golpes militares, accidentes nucleares, la producción mundial de vino cayendo a mínimos históricos y todo tipo de desastres que podrían tener lugar en cualquier momento y joderte en verdad. En particular, lo del vino.

			Así es como funciona la vida. Prince lo sabía. Tú lo sabes. Y eso es literalmente lo único que Prince y tú tienen en común. 

			Así que aquí hay otra pregunta para ti: cuando la mierda sucede, ¿cómo reaccionas? ¿Te quedas congelado o te trastornas? ¿Cierras la puerta del baño con seguro y lloras o aúllas al cielo lleno de rabia? En lo personal, soy conocida por fingir que nada está pasando, enterrar mi cabeza en una almohada y levantar mi trasero en el aire en un movimiento que llamo «modo avestruz». 

			Por desgracia, aun cuando estos mecanismos de defensa pueden ser reconfortantes, ninguno es especialmente productivo (y lo digo tras haber inventado uno de ellos). Con el tiempo, tienes que dejar de trastornarte y empezar a lidiar con tu mierda; pero entonces, tremenda sorpresa, resulta que es difícil tomar decisiones y resolver problemas cuando eres presa del pánico o estás llorando o gritando, o cuando toda la sangre se te ha subido a la cabeza.

			Y por esa razón, lo primero que de verdad necesitas hacer, lo más importante, es relajarte un chingo. 

			¡Sí, tú!1

			Todos hemos estado allí. Yo tan solo sostengo que la mayoría de nosotros podría aprender a manejarlo un poco mejor. Al respecto: la mayoría de nosotros también tenemos un amigo, familiar o compañero cuya reacción inevitable a cada una de nuestras crisis es: «No te preocupes, todo va a estar bien». O peor aún: «Oh, no es tan malo».

			A eso lo llamo mentiras de mierda. Para alguien que no tiene vela en el entierro, es fácil ofrecer trivialidades bien intencionadas. En este libro, lidiaremos con la realidad, no con la amabilidad. 

			La verdad es: 

			Sí, algunas veces, todo estará bien. Apruebas el examen, el tumor resulta ser benigno, Linda responde tu mensaje.

			Pero a veces no será así. Las inversiones salen mal; las amistades se desvanecen; en una elección de consecuencias monumentales millones de personas votan por una uña encarnada en un sombrero rojo barato. 

			En algunos casos, en verdad no es tan malo y estás reaccionando de manera desmesurada. Has creado una crisis imaginaria en tu cabeza y permites que eso alimente tu ansiedad como un mogwai2 después del anochecer. 

			Pero en otros casos, DE VERAS ES MUY MALO, ¿y tú? Tú apenas si reaccionas. Eres como esa caricatura del perro que se sienta a una mesa para tomar su café mientras la casa arde en llamas a su alrededor y piensa: Está bien. Esto está bien. 

			Y claro, tu amigo / pariente / compañero tal vez solo esté tratando de ayudarte cuando te dice: «Todo va a estar bien». Pero ya sea que estés convirtiendo un tipi en un Taj Mahal o ignorando un problema durante tanto tiempo que tu casa metafórica termina consumida por el fuego, yo voy a ayudarte. Así es como funciono. 

			Aquí comienza tu educación para relajarte un chingo:

			Lección núm. 1: el mero hecho de creer que las cosas estarán bien o que no están tan mal puede hacerte sentir mejor en el momento, pero eso no resolverá el problema (y, muchas veces, ni siquiera te sientes bien en el momento; más bien sientes como si el Complejo Industrial Feliz fuera condescendiente contigo. No me hagas empezar).

			De cualquier manera, ¡no cambia ni una maldita cosa! 

			Lección núm. 2: cuando la mierda sucede, las circunstancias son las que son: las llantas de tu automóvil se ponchan, el brazo de tu muñeca se rompe, los archivos se borran, los hámsteres mueren. Es posible que te sientas frustrado, ansioso, herido, enojado o triste, pero estás justo ahí, en el centro de todo, y lo único que puedes controlar en esta ecuación es A TI y tu reacción.

			Lección núm. 3: para sobrevivir y prosperar en estos momentos, necesitas RECONOCER lo que ha pasado; ACEPTAR las partes que no puedes controlar y OCUPARTE de las que sí puedes.

			Sobre esa última, ¿has oído hablar de la Oración de la serenidad? Ya sabes, esa que habla de aceptar las cosas que no puedes cambiar y tener la sabiduría para reconocer la diferencia. Relájate un chingo es, en esencia, la versión larga y blasfema de eso, con diagramas de flujo y esas cosas. 

			Si te gusta ese tipo de cosas, nos llevaremos bien. 

			 ¿QUÉ? ¿PREOCUPADO YO?



			Supongo que si acudiste a este libro en busca de orientación, entonces preocuparte por la mierda —ya sea antes o después de que suceda— es un problema para ti. Así que aquí hay una pequeña lección: «preocuparse» tiene dos significados separados, pero relacionados. Además del acto de inquietarse ansiosamente por los problemas propios, «preocuparse» también significa juguetear constantemente con algo, frotarlo, abrirlo y empeorarlo.

			Es como notar que tu suéter tiene un hilo colgando, tal vez el comienzo de un agujero. Y es natural que quieras jalarlo: te estás familiarizando con el problema, midiendo su impacto potencial. ¿Qué tan mal está? ¿Qué puedo hacer al respecto?

			Pero si sigues tirando —y luego estirando, arrancando y jugueteando en lugar de hacer algo para arreglarlo—, de repente ya te llevaste la manga entera; estás trastornado, y tanto tu estado mental como tu suéter están hechos jirones. He visto montones de hilos más pequeños en un café de gatos.

			Cuando entras en ese estado mental, no solo estás preocupado por algo; en realidad, lo estás preocupando. Y en ambos sentidos, la preocupación empeora el problema.

			Esta serie de eventos desafortunados se aplica en todos los ámbitos, desde preocupaciones que provocan una ansiedad de bajo nivel hasta aquellas que preceden a los trastornos más graves. Algo de esa ansiedad y trastorno está justificado, como: ¿y si mi auto se queda sin gasolina en medio de una oscura carretera del desierto? Pero algo de eso no lo está, como: ¿y si Linda está enojada conmigo? Sé que vio el mensaje de texto que le envié ayer y no ha respondido. ¿¿¿POR QUÉ NO HAS RESPONDIDO, LINDA???

			Por suerte para ti, voy a mostrarte cómo manejar TODAS tus preocupaciones: cómo aceptar las que no puedes controlar y cómo actuar de manera productiva en las que sí puedes.

			Lo llamo el método Sinpreocuparse. Se basa en el mismo concepto que sustenta todo mi trabajo —«despeje mental»— y tiene dos pasos:

			Paso 1: Relájate un chingo.

			Paso 2: Lidia con ello.

			Suena prometedor, ¿no es así?

			¿O suena demasiado reduccionista y como si no tuviera posibilidad alguna de ayudarte de ninguna manera? Lo entiendo, pero «demasiado reduccionista, y aun así, extremadamente útil» es mi especialidad, así que tal vez puedas seguir otra página o dos antes de tomar la decisión.

			Por ahora, volvamos a las preguntas que ya admitiste que no puedes dejar de formularte:

			¿Y si pasa X?

			¿Y si Y sale mal? 

			¿Y si Z no resulta como yo quiero / necesito / espero? 

			La «X» que te preocupa podría ser cualquier cosa, desde tener tu periodo en una primera cita hasta la muerte prematura de un ser querido. «Y» podría ser la defensa de tu tesis o el tren de aterrizaje en tu vuelo de conexión a Milwaukee. «Z» podría ser una entrevista de trabajo, un examen de manejo o la considerable apuesta que hiciste para el nombre del último bebé real. (Es una lástima de 4 000 libras que no hayan elegido Gary, lo sé). 

			Al final, no importa cuáles sean con exactitud tus situaciones «y si», solo que existen y están ocupando un poco / mucho / demasiado de tu espacio mental en un día determinado, deshaciendo tu suéter metafórico poco a poco. Por lo tanto, te vendría bien tener en cuenta lo siguiente:

			Lección núm. 4: es muy poco probable que suceda un montón de esa mierda.

			Lección núm. 5: puedes prevenir algunas cosas y mitigar los efectos del resto.

			Lección núm. 6: parte de esto está y siempre ha estado completamente fuera de tus manos y encerrado en el puño de acero de Su Majestad, la ex Reina Isabel II. Necesitas aceptar los golpes, aprender la lección y soltar.

			Y bueno, no hay juicios. Estoy contigo (de ahí las calificaciones ganadas con tanto esfuerzo por haber escrito este libro).  

			Durante la mayor parte de mi vida he sido una preocupona sobresaliente. Los «y si» se arremolinan dentro de mi cráneo como pececillos en una juerga de metanfetaminas. Me preocupo por cosas que no han sucedido. Me obsesiono con las que pueden pasar o no. Y, cuando suceden, tengo una capacidad asombrosa para trastornarme.

			Pero en los últimos años he encontrado formas de mantener todo esto al mínimo. No estoy completamente libre de preocupaciones, pero me he vuelto menos ansiosa y ya no, digamos, me paralizo por el miedo ni me dejo llevar hasta el borde de la locura por expectativas insatisfechas y un sentimiento de injusticia hirviente. Es una mejora.

			Me sorprende lo bien que se siente y lo mucho que he podido lograr con un cambio de mentalidad relativamente simple: aceptar lo que no puedo controlar. Esto me permite enfocarme en aquello que sí puedo controlar, y me deja mejor preparada para tomar decisiones y resolver problemas tanto en el momento como después de los hechos.

			E incluso para evitar que algunos de ellos ocurran. ¡Ingenioso!

			He aprendido a dejar de pensar en los desenlaces poco probables en favor de actuar para crear otros más probables. Cómo perseverar hacia delante en lugar de agonizar hacia atrás. Y lo que es más importante: cómo separar mi ansiedad sobre lo que podría ocurrir del acto de manejarlo cuando en efecto ocurre.

			Tú también puedes aprender a hacer todo eso. Relájate un chingo te ayudará…

			Deja de asustarte por la mierda que no puedes controlar.

			Y

			permítete tomar decisiones racionales.

			DE MANERA QUE PUEDAS

			resolver problemas en lugar de empeorarlos. 

			Así es como ese proceso lució para mí durante los últimos años, y es una pequeña muestra de cómo puede funcionar para ti.

			 NO PUEDO LIDIAR CON ESTA MIERDA (¿O SÍ?)



			El comienzo de mi cambio de mentalidad coincidió con un cambio de ubicación, cuando mi esposo y yo nos mudamos del bullicioso Brooklyn, Nueva York, a una tranquila aldea de pescadores en la costa norte de República Dominicana.

			Lo sé, cierra la maldita boca, ¿cierto? Pero te juro que esta no es una historia sobre días idílicos, bañados por el sol, llenos de cocos locos y vistas de aguamarina. Esos los disfruto, pero el beneficio principal de vivir aquí es que me ha obligado —o sea, el aguamarina me aplicó el «submarino»— a relajarme. 

			Durante los 16 años previos en Nueva York, había tenido mucho entre manos: ascendí en el escalafón corporativo; planeé y llevé a cabo una boda; compré bienes raíces, y orquesté la mudanza mencionada a la República Dominicana. Siempre fui buena para hacer y resolver asuntos, sí, pero no para mantenerme especialmente tranquila mientras lo hacía.3

			Y cuando sucedía algo que alterara el curso de mis expectativas cuidadosamente cultivadas… bueno, ¡olvídalo! 

			Se podría pensar que una persona altamente organizada, de alto desempeño y de alta funcionalidad debería ser capaz de adaptarse cuando la situación así lo requiriera. Pero en ese entonces yo no podía desviarme del plan sin experimentar un severo trastorno, como cuando un aguacero el día del pícnic para celebrar el trigésimo cumpleaños de mi esposo me llevó a un ataque de ¡adiós, mundo cruel!

			En aquellos días, tenía la tendencia a fundirme más rápido que medio kilo de queso raclette en una pretenciosa velada en Brooklyn… lo que ocasionaba que toda la mierda que debía hacer fuera mucho más difícil y me provocara más ansiedad de lo necesario. Dos pasos adelante, uno atrás. Todo. El. Maldito. Tiempo.

			Algo tenía que cambiar, pero no sabía qué, ni cómo hacerlo. 

			Y eso es lo que nos lleva a esa tranquila aldea de pescadores en la costa norte de República Dominicana. Hace tres años me mudé a un lugar donde lo mejor es abandonar por completo la planificación. Aquí, el clima tropical cambia más rápido que las lealtades de Las amas de casa reales;4 las tiendas cierran por periodos no especificados en días aleatorios de la semana, y el tipo que debe arreglar el techo «mañana»5 tiene la misma probabilidad de llegar «una semana después de mañana», tal vez por las tormentas eléctricas o porque no pudo comprar los materiales que necesitaba en la ferretería que solo abre de vez en cuando, sin ninguna consistencia. 

			O por ambas causas. O por ninguna. ¿Quién sabe? 

			El ritmo lento y ameno de la vida caribeña puede parecer bastante seductor cuando has tenido que reportarte enfermo a tu demandante trabajo para yacer tendido en el sofá y darte un atracón de caldo de pollo y programas de diseño de interiores y decoración en la tele… y de muchas maneras lo es; NO ME ESTOY QUEJANDO, pero también puede ser frustrante para aquellos de nosotros que prosperamos con la confiabilidad y la estructura, o que no manejamos particularmente bien lo inesperado.

			Después de unas semanas de estar en La Española comencé a darme cuenta de que, si me aferraba a mis viejas formas en nuestra nueva vida, terminaría sumida en un pánico perpetuo por algo, porque nada va de acuerdo con lo planeado por aquí. Y ESO invalidaría todo el propósito de haber salido de Nueva York, para empezar.

			Entonces, para mí, aterrizar en República Dominicana fue una inyección de terapia de exposición con un coctel de coco con ron. Me he visto obligada a relajarme y dejarme llevar por la corriente, lo que ha hecho maravillas con mi actitud y mi suministro de Xanax.

			REPITO, NO HAY QUEJAS.

			Pero a través de la observación y la práctica, también he determinado que uno no necesita desarraigarse en una isla en medio del Atlántico para relajarse un chingo.

			Cualquiera puede hacerlo… incluido tú.

			Solo necesitas cambiar tu forma de pensar, como hice yo, para reaccionar ante los problemas de una manera diferente. Al hacerlo, también aprenderás que, de hecho, puedes prepararte para lo inesperado, lo cual ayuda mucho con todo ese asunto de «un paso atrás».

			¿Cómo es posible? ¿No te llevaría directo a la locura de una manera totalmente diferente prepararte para cada desenlace potencial?

			Bueno, sí. Pero no estoy hablando de asegurar múltiples ubicaciones para la fiesta del trigésimo cumpleaños de tu esposo porque ¿«y si» llueve?; o de preparar tres versiones diferentes de una presentación porque ¿«y si» ese día el cliente parece estar de humor para una gráfica de barras y no para una de pastel?; o de erigir un complicado sistema de fosos alrededor de tu propiedad porque ¿«y si» las juguetonas vacas de tu vecino se sueltan algún día? Eso definitivamente podría llevarte a la locura de una manera diferente. Y quizás a la quiebra.

			Me refiero a prepararte mentalmente. 

			Eso es lo que este libro te ayuda a hacer, de manera que cuando la mierda suceda cuentes con las herramientas para manejarla, seas quien seas, dondequiera que vivas y cada vez que las cosas se pongan feas.

			(Pssst: eso es lo que en el negocio llamamos «presagiar»).
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			Hace unos meses, después de una placentera noche en un bar tiki local, mi esposo y yo llegamos a casa para encontrarnos con una visita inesperada. 

			Abrí nuestra puerta y avancé lentamente por el camino de losas hacia nuestra terraza (el lugar estaba oscuro, yo estaba un poco ebria), cuando una hoja más grande de lo habitual llamó mi atención. Parecía no tanto que aleteara con la brisa sino… que se escabullía con ella. Un rápido destello de la linterna de mi iPhone confirmó que la presunta hoja de almendro era en realidad una tarántula del tamaño de un melón dulce.

			Sip. Te daré un momento para que te recuperes. Dios sabe que yo lo necesité.

			Ahora, suponiendo que no hayas arrojado el libro al otro lado de la habitación con repugnancia (o que al menos lo hayas recogido otra vez), ¿puedo continuar?

			Habiendo declarado previamente mi intención de QUEMAR TODO si alguna vez veíamos una criatura así en nuestra casa, me enfrenté a un dilema. Para entonces, me había encariñado con mi casa. Y técnicamente, la criatura no estaba en ella. Tan solo cerca de ella.

			¿Qué debía hacer? ¿Permanecer congelada en mi lugar hasta que la cosa regresara a las profundidades incognoscibles de donde había salido? ¿Dormir con un ojo abierto por la eternidad? ¿Pedirle cortésmente a la tarántula que se largara?

			Ninguna era una opción realista. Al final resultó que, además de gritarle a mi esposo: «¡Porfavorvenalidiarconlatarántula!», no había mucho que pudiera hacer. Vivimos en la jungla, cariño. Y sin importar cuántos agentes inmobiliarios y compañeros expatriados nos hubieran dicho «Esas cosas se quedan en las montañas, nunca verás una», no se podía negar el hecho de que una de siete patas había encontrado su camino hacia nuestra humilde morada a nivel del mar. 

			(Lo leíste correctamente. A esta damisela le faltaba una de sus extremidades peludas, un hecho que se volverá importante más adelante en esta historia).

			Lo que sí hicimos fue esto: mi esposo tomó una escoba y la usó para guiar a la visitante no invitada fuera de nuestra propiedad, hacia los arbustos de los vecinos, y yo escapé hacia la casa, murmurando: «Todo es una tarántula» en voz baja hasta que estuve a salvo en el piso superior y lo suficientemente drogada para conciliar el sueño. 

			No estaba relajada del todo, pero fue un paso en la dirección correcta. Si hubiéramos encontrado una araña como esa en nuestro apartamento de Brooklyn, habría encendido una cerilla en ese mismo momento, pero ahora parecía que todas esas impredecibles lluvias monzónicas y los tan poco fiables tipos que arreglan techos me habían entrenado: ¡espera lo inesperado! ¡Nada sale según lo planeado! ¡¡¡SORPREEEESAAA!!!

			A la mañana siguiente nos levantamos temprano para hacer un viaje en barco de todo el día bebiendo ron con unos amigos. (Lo sé, lo sé, cállate la boca). Bajé las escaleras tambaleándome en la neblina previa a las 8:00 a. m., y cuando di la vuelta en el descanso hacia el final de las escaleras, la vi. 

			Escondida detrás de la cortina que llegaba hasta el piso en la sala de estar, estaba la misma tarántula que previamente había sido espantada a unos treinta metros de su posición actual. Sabía que era la misma, porque solo tenía siete patas. Y para que no creas que me acerqué lo suficiente para contarlas, te recordaré que esta araña era tan jodidamente grande que no necesitabas acercarte para contar sus patas. Eso significaba que, durante la noche, había cruzado una extensión de hierba, había subido de regreso a la cubierta, y luego HABÍA SUBIDO OTRA VEZ HASTA LA TERRAZA Y SE HABÍA ESCURRIDO ENTRE LAS GRIETAS DE NUESTRAS PUERTAS CORREDIZAS PARA ENTRAR A LA CASA.

			Sé lo que estás pensando. AQUÍ es cuando quemas todo, ¿verdad?

			Y sí, mi reacción instintiva fue Yo no puedo lidiar con esta mierda.

			Pero ¿sabes qué? Tras la segunda vista, la tarántula no estaba tan mal. O más bien, todavía estaba mal, pero yo estaba mejor.

			Por nuestro encuentro de práctica de la noche anterior, sabía que no se movería muy rápido ni haría nada como empezar a gruñirme. Y tuve que admitir que una araña del tamaño de un melón que operaba con una pierna menos era mucho más pequeña y menos ágil que una persona de metro y medio de altura con ambas piernas intactas. (Resulta que la terapia de exposición está clínicamente aprobada por una razón).

			Al activar la parte lógica de mi cerebro, pude superar ese instintivo Yo no puedo lidiar con esta mierda con un más productivo De acuerdo, bueno, ¿qué vamos a hacer al respecto? Porque tengo un barco que abordar y grandes cantidades de ron que beber. Este no era momento para la histeria; trastornarme no resolvería el problema.

			Recuerda, si lo deseas, mi versión mejorada de la Oración de la serenidad:

			RECONOCE lo que ha pasado (hay una tarántula en mi casa). 

			ACEPTA lo que no puedes controlar (¿¡¿las tarántulas pueden entrar a mi casa?!?).

			OCÚPATE de lo que sí puedes controlar (sacar la tarántula de mi casa).

			Oficialmente me relajé un chingo… había llegado el momento de lidiar con ello.

			Bueno, era hora de que mi esposo lidiara con eso. Yo ayudé. 

			Usando una jarra de plástico vacía, una escoba, un trozo de cartón y nervios de acero, atrapó la cosa con ánimo humanitario y la aseguró en la mesa del comedor mientras yo reunía el protector solar, las toallas, las bocinas portátiles y una botella extra de ron Barceló, porque la última vez el capitán del barco había subestimado en sus cálculos y, en serio, ¿quién quiere pasar el rato en una playa desierta con un suministro ilimitado de cocos y un suministro limitado de ron? PUEDES CONTROLAR EL RON.

			Luego condujimos kilómetro y medio por la carretera con nuestra nueva amiga Lucky (instalada en su jarra de plástico), soltamos a la araña rebelde en un terreno baldío y abordamos el SS Mamá necesita un trago.
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			Entonces, ¿qué tienen que ver mi recién descubierta relajación caribeña y mis relatos tarantulianos épicos con reconocer, aceptar y ocuparte de tus hiperactivos «y si», tus preocupaciones, tu ansiedad y tus trastornos?

			Una pregunta justa. 

			Además de pasar muchos años como una preocupona profesional, en la actualidad soy una escritora profesional de libros de autoayuda, que incluyen Arregla tu desmadre  y You Do You. Cada uno ha contado aspectos de mi viaje personal para convertirme en una persona más feliz y mentalmente más sana, combinados con consejos prácticos y plagados de groserías sobre cómo lograr lo mismo.

			Me llaman «la antigurú». No voy a mentir, es una chamba muy dulce. 

			Colectivamente, las Guías para mandar todo a la mierda (GMTM) han ayudado a millones de personas a deshacerse de obligaciones onerosas, organizar sus vidas y ser auténticas. Si eres una de esas personas, quiero darte las gracias por permitir esta chamba superdulce. Si eres nuevo en la fiesta: ¡Bienvenido! Y lamento todo ese asunto de las arañas. Sé que fue desagradable, pero las GMTM son así a veces. Te acostumbrarás. 

			Como sea, me alegro de que estés aquí. Y, aquí entre nos, creo que tienes en tus manos la Guía para mandar todo a la mierda más útil de todas, ya que, como creo que hemos acordado, todo el mundo tiene problemas.

			Así es: ¡no puedes ir por la vida sin que una mierda te suceda! 

			Pero también: ¡HE AQUÍ UN MANUAL PARA APRENDER A AFRONTARLO!

			En Relájate un chingo aprenderás sobre: 

			✔Las cuatro caras del trastorno (y sus lados opuestos). 

			✔Administrar tus recursos del trastorno.

			✔Despeje mental.

			✔La pregunta única para dominar todas.

			✔Cómo ordenar tus problemas por probabilidad y priorizarlos por urgencia.

			✔«Prestidigitación de la mente».

			✔Modo avestruz y cómo evitarlo.

			✔Preocupación útil, funcional y fructífera (PUFF).

			✔Los tres principios para lidiar con ello.

			✔Desenlaces ideales realistas (DIR).

			✔Y mucho, mucho más…

			Entonces, si eres como yo —si alguna vez pensaste Yo no puedo lidiar con esta mierda, o si te estás preguntando: «¿y si?» más de lo que deberías, preocupándote demasiado, trastornándote con demasiada frecuencia y desperdiciando el tiempo y la energía obsesionado con cosas que no puedes controlar—, puedo ayudarte.

			Recuerda: no estoy aquí para invalidar o minimizar tu ansiedad o tus problemas. Solo quiero ayudarte a lidiar con ellos, y relajarte un chingo es el primer paso. Y, a lo largo del camino, te juro que nunca te diré «todo va a estar bien» ni promoveré la narrativa de que «no es tan malo».

			Lo que sea que esté pasando en tu vida apesta tanto como crees. No hay discusión al respecto. 

			Pero te diré esto: estoy 100% segura de que, si puedo pasar diez minutos en un auto con una tarántula en mi regazo, tú también puedes relajarte un chingo y lidiar con tu mierda.

			

NOTAS

			
				
					1 Si estás teniendo un día maravilloso, el sol brilla, los pájaros cantan y todo marcha de la manera correcta en tu minúscula rebanada de bomba de tiempo rotatoria, tal vez no necesites relajarte un chingo. Felicidades. Sal y disfruta. Las cosas serán una mierda bastante pronto, y yo te estaré esperando.

				

				
					2 N. de la T.: los mogwai son demonios de la mitología china, popularizados en Occidente gracias a la película Gremlins.

				

				
					3 Donde «no especialmente tranquila» equivale a «una maldita lunática absoluta». 

				

				
					4 N. de la T.: Real Housewives es un reality show estadounidense con franquicias en otros países. 

				

				
					5 N. de la T.: en español en el original.

				

			

		

	
		
			 I

			 Entonces, estás trastornado

			 RECONOCE EL VERDADERO PROBLEMA Y CONTROLA TU REACCIÓN

		

	
		
			En la primera parte estableceremos algunos parámetros, comenzando con cuáles son exactamente tus problemas y qué variaciones de estragos están causando en tu vida.

			¿¿¿Podrías ESTAR más emocionado???

			Luego, estudiaremos la evolución de un trastorno: cómo sucede, cómo se ve y cuánto te cuesta. Presentaré las cuatro caras del trastorno y sus lados opuestos, y te mostraré cómo hacer la transición de uno a otro, incluido un cuento con moraleja sobre el Síndrome del aeropuerto mexicano. Presten atención, «amigos».6

			A continuación, hablaremos de los fondos del trastorno (FT). Estos son los recursos que tienes a tu disposición para prevenir o combatir un trastorno: tiempo, energía y dinero; hacen que el mundo gire, sobre todo cuando la mierda está pasando. Además, está el cuarto fondo, que puedes haber estado sobregirando sin saberlo durante demasiado tiempo. Lo abordaremos. 

			Terminaré la primera parte con la explicación del concepto de despeje mental (tanto en general como en lo que se refiere a relajarse); te presentaré la pregunta única para dominar todas y, por último, te guiaré a través de una técnica que llamo «jaula para cachorros emocionales».

			Todo esto puede sonar un poco loco (en particular, la jaula para los cachorros emocionales), pero dale una oportunidad. A mi modo de ver, hay miles de métodos de superación personal en el mercado que venden soluciones mucho más sospechosas para los problemas de la vida. Al menos sé que el material de este libro funciona, porque funciona en MÍ, y además de ser muy lógica y racional, también soy, en ocasiones, una lunática de primera.

			Los antigurús ¡son como nosotros! 

			Ahora, trastornémonos… juntos. 

			 ¿CUÁL PARECE SER EL PROBLEMA?



			Perdóname por decirlo, pero luces un poco ansioso. 

			Tal vez se trate de algo pequeño, como terminar hasta la última tarea de tu lista de pendientes o la irritante preocupación de que deberías llamar a tus padres con más frecuencia. Tal vez estés preocupado por algo más grande o más complicado, como si deseas postularte para un posgrado, pero no estás seguro de poder ajustarlo a tu trabajo diurno y a tu presupuesto. La fuente de tu ansiedad puede ser difícil de precisar, o puede ser jodidamente obvia; por ejemplo, si acabas de destrozar tu bicicleta o de descubrir que tu casa fue construida sobre una colonia activa de tuzas.
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