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SINOPSIS 




			 




			Recurriendo a técnicas y perspectivas de dos tradiciones aparentemente diferentes, este clásico de la autoayuda te ofrece un poderoso método para superar la ansiedad, el miedo y el pánico. 




			La medicina occidental ha hallado evidencias del papel que nuestros pensamientos y emociones desempeñan en la ansiedad. A partir de la tradición oriental de la meditación y la aplicación de las técnicas de la conciencia plena o mindfulness, este libro descubre nuestro potencial para la autoconciencia y la quietud, la bondad y la compasión, así como el tremendo poder que estos estados nos confieren para curar y transformar nuestra vida. 




			A través de las tres partes en las que se divide el libro, el autor nos ofrece un programa paso a paso para abordar la ansiedad y el miedo hasta alcanzar la paz y la serenidad interior que nos posibiliten superar el miedo y la ansiedad. 
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			Este libro está dedicado a todos aquellos cuyas vidas están gobernadas o restringidas por el miedo, la ansiedad o el pánico. Encontrad la paz, y que esa paz se extienda por todo el mundo. 




			



			




	 


	 	

	 

   




			
Prólogo 




			 




			Me resulta muy grato presentarte este libro. Jeff Brantley es un devoto practicante de la meditación de la conciencia plena y, desde hace tiempo, profesor de eliminación de estrés a partir de esa conciencia. El doctor Brantley tiene una gran experiencia clínica trabajando con personas que padecen estrés crónico, dolor y malestar, y en concreto ansiedad crónica. Este libro es una bienvenida introducción a la práctica de la conciencia plena para quienes experimentan la ansiedad en sus vidas, que resultamos ser todos nosotros, en uno u otro momento de nuestra existencia. La ansiedad está muy extendida en nuestra era, una suerte de radiación cósmica de fondo afecta permanentemente a la psique colectiva e individual y proyecta tensión acumulativa en el organismo. Las corrientes de ansiedad pueden ocultarse en el menor de los actos que emprendemos o nos abstenemos de realizar, en el trabajo, en casa y en nuestra vida interior. Consciente o inconscientemente, la ansiedad puede conformar la textura y dirección de nuestra vida, tanto si se nos ha diagnosticado un trastorno de la ansiedad como si no. 




			Al margen de lo acomodados o saludables que parezcamos a los demás o a nosotros mismos, en cuanto seres humanos no somos inmunes, al menos ocasionalmente, al estado mental que conocemos como miedo y a las consecuencias a corto y largo plazo que éste puede ejercer en el organismo y en nuestro comportamiento y reacción al estrés y los retos presentes. La mayoría de la gente tiende a huir del miedo en lugar de examinarlo. No lo examinamos precisamente porque la perspectiva de observarlo resulta aterradora, del mismo modo que nos cuesta reconocer hasta qué punto nuestra vida y decisiones se basan en el miedo, y en qué medida carecemos de experiencia para afrontar la acción de ese penetrante y potencialmente destructivo estado mental y liberarnos de él. 




			Sin embargo, observarlo y abandonarnos a la sensación física de miedo resulta muy útil, por extraño que parezca en un principio. La ansiedad puede ser una gran maestra. Y son profundas las lecciones que aprenderemos si nos mostramos conscientes, tranquilos y perspicaces ante el miedo, la ansiedad y la preocupación permanente. Las ansiedades, proliferaciones, irritaciones y frustraciones de la mente a veces parecen interminables. No obstante, como señala el doctor Brantley, en última instancia no tienen por qué ser restrictivas y coercitivas. Y con el tiempo, su «volumen» en nuestra vida puede descender considerablemente. 




			Este libro, y los métodos que presenta, constituyen un notable camino para liberarte de la prisión del pánico y la ansiedad crónica, en el nivel en que ésta se manifieste en tu vida. La práctica de la conciencia es una puerta que franquea el acceso a dimensiones de tu ser profundamente curativas que tal vez has ignorado largo tiempo, a las que puedes llamar «tu yo auténtico». No es necesario disponer nada ni renunciar a algo para contactar con nosotros mismos. Como aprenderás en este libro, todo lo que se te pide es que prestes atención a aspectos de tu vida y tu experiencia inmediata que previamente habías dado por supuestos. Muchos estudios médicos llevados a cabo en personas con ansiedad y desórdenes del pánico remitidas a nuestra clínica para un tratamiento de reducción de estrés basada en la conciencia plena mostraron que los participantes se beneficiaron enormemente de este cultivo sistemático de la conciencia, tal y como el doctor Brantley describe, con gran rigor y claridad, en este libro. 




			Desde el punto de vista de la reducción de estrés basada en la conciencia plena, no importa lo acontecido en tu vida hasta este momento, no importa aquello a lo que te enfrentas, no importa lo que parece «mal»; en esencia, te encuentras bien, saludable y seguro en este momento, aunque no lo sepas o sientas. Esto es así aun cuando el mundo externo parezca confuso y amenazante, y aun cuando el mundo interior de tu propia mente parezca precario e inestable. Sin embargo, por supuesto, debes probarte a ti mismo si es así. La gran aventura de la conciencia consiste en descubrir o recuperar esa virtud intrínseca, espaciosa, segura, consciente, recóndita de nuestro ser, más profundamente arraigada en ti que tus pensamientos y emociones, y permitir que te informe y guíe el comportamiento en tu vida, incluso, aunque no especialmente, cuando te enfrentas a una gran conmoción interior o exterior. 




			Este enfoque implica cultivar intencionadamente una mayor intimidad con el paisaje interior de tu vida, es decir, con tu mente y tu cuerpo, así como con la respiración, que actúa como vínculo idóneo entre ellos en el único momento del que dispones, ahora mismo. Es lo que te ofrece la plena conciencia. No se trata de erradicar la ansiedad, sino de intimar con ella a través de la conciencia, porque ya está aquí. Al hacerle espacio, descubres que la ansiedad que padeces en un momento determinado no eres tú, sino una poderosa y habitual constelación de pensamientos, sentimientos y sensaciones corporales que has investido de un poder que de otra manera no gobernarían tu vida, y que además pueden restringir drásticamente tus opciones de responder con eficacia a situaciones estresantes y que desencadenan esos habituales patrones de reacción. Descubres que «tú» eres, misteriosamente, mucho más que esos patrones condicionados que secuestran cuerpo y mente, y que tu conciencia de la ansiedad, del miedo y de la preocupación no es angustiosa en absoluto. Está en calma. Aprender a «habitar» tu propia conciencia y profundizar su alcance y estabilidad es una manera de devolverte a ti mismo y añadir un significativo grado de libertad a tu vida. 




			La gran pintora Georgia O’Keefe dijo una vez: «He estado completamente aterrada cada momento de mi vida, y nunca he dejado que eso me impidiera realizar el menor de mis deseos». Si deseamos observar, paciente y amorosamente, nuestra propia mente, nuestra confusión mental, nuestros temores, dudas y pensamientos desesperados, y las reacciones de nuestro organismo ante esos pensamientos, lograremos ver hasta qué punto somos más grandes que ellos. Descubriremos algo de nuestra verdadera naturaleza. 




			Puede resultar sorprendente advertir lo grande, hermoso y transparente que eres. Este libro es una invitación a practicar la plena conciencia, si un día te apetece, como si tu vida dependiera de ello..., y a dejarte sorprender. 
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Introducción a esta edición 
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			¿Quiénes somos al margen de la agitación de la ansiedad, el miedo y el pánico? 




			¿Podemos aprender a rememorarnos, a recordar nuestra totalidad superior y afrontar la intensidad de la ansiedad, el miedo y el pánico, especialmente en un mundo que con tanta frecuencia parece haber enloquecido? 




			¿Acaso volver a conectarnos con la totalidad de nuestro ser puede proporcionarnos un contexto lo suficientemente seguro como para articular una prudente relación con los enormes desafíos del miedo, la ansiedad y el pánico? ¿Acaso este autorrecuerdo nos conducirá a un camino de curación y transformación no sólo a nosotros mismos, sino también a aquellos que nos rodean y afrontan los mismos retos? ¿Y podría nuestra curación y transformación, en algún sentido, contener beneficios más allá de nosotros mismos, para nuestro mundo, que tan a menudo se deja arrastrar y definir por el miedo y la ansiedad? 




			No tenemos muchas ocasiones de volver atrás y retomar una labor ya finalizada. Sin embargo, cuando me preguntaron si tenía algo más que decir acerca de la conciencia plena y la ansiedad, y si estaba interesado en una nueva edición de Calmar la ansiedad, se me brindó esa oportunidad. 




			En los muchos años transcurridos desde que el libro fue publicado por primera vez, me ha asombrado y honrado la acogida tan positiva de que ha sido objeto. He tenido noticias de lectores de todo el mundo, así como de pacientes y profesionales de la salud; todos querían darme las gracias y contarme cuánto los había ayudado el libro. 




			Así pues, ¿qué podía añadirse en una nueva edición? 




			Desde el primer libro, he tenido la oportunidad no sólo de hablar con los lectores, sino también de impartir clases fundamentadas en el método de aplicación de la conciencia plena y la compasión para dominar el miedo, la ansiedad y el pánico. En esas clases y conversaciones me han solicitado más información acerca de la investigación y la meditación, así como instrucciones más específicas para afrontar las difíciles energías del miedo, la ansiedad y el pánico con una mente abierta y liberada de prejuicios. 




			Por supuesto, la gente también tenía nuevas y meditadas preguntas que constituían un reto. 




			Por último, muchos habían advertido cómo la práctica de la plena conciencia parecía ponerlos en contacto con una dimensión interior que alteraba su relación con su vida de una manera positiva. Al parecer, la práctica de la conciencia plena con bondad y compasión empezó a sumergirlos en una sensación de totalidad que nunca los había abandonado, pero cuya existencia de algún modo habían olvidado. 




			Así pues, en esta edición, me centro en esas áreas emergentes: más claridad y datos sobre la meditación y sus beneficios, especialmente los relacionados con la ansiedad; nuevas y ampliadas instrucciones para practicar la plena conciencia y permanecer en calma y con amplitud de miras: nuevas preguntas y respuestas; y cierta atención adicional a la totalidad a través de poemas y narraciones, en breves fragmentos seleccionados en muchos capítulos. 




			A modo de apoyo a estos añadidos, dos capítulos completamente nuevos. Los capítulos ya existentes presentan nuevas secciones con más investigación, más preguntas y una discusión suplementaria. Asimismo, al final del libro aparecen nuevas referencias y fuentes. 




			Al igual que ocurrió con la primera edición, mi más profundo deseo es que esta versión revisada ayude a quienes luchan contra el miedo, la ansiedad y el pánico, y que en ese sentido hallen la paz y la armonía, y así contribuyan a un mundo más pacífico. 




			Por lo tanto, muchas gracias a quienes leen y practican la conciencia plena, y ahora volvamos a la introducción original... 




			 




			Cuando los mundos se encuentran y se funden 




			 




			Vivimos unos tiempos realmente interesantes. En las páginas de este libro encontrarás ideas e información de dos mundos aparentemente muy diferentes. 




			Del mundo de la medicina occidental, basada en la evidencia, oirás hablar de la conexión entre cuerpo y mente y acerca del papel vital de los pensamientos y emociones en la salud y la enfermedad. Además, aprenderás cosas nuevas del sistema orgánico del miedo y cómo funciona y se estropea para provocar ansiedad y pánico. 




			Del mundo de la meditación y la investigación del sentido y el propósito, aprenderás la práctica de la conciencia plena y el potencial de presencia y quietud en cada ser humano. Descubrirás que dispones del mismo potencial para la paz y la conciencia que el resto de los seres, y que posees una mente sin entrenar, con sus propias limitaciones, como cualquier persona. 




			Curiosamente, este libro representa una tendencia principal en la sociedad moderna: asistimos a la fusión de tradiciones y áreas de conocimiento e información previamente consideradas como separadas y distintas. En este libro encontrarás referencias a puntos de vista médicos actuales junto a citas de maestros de meditación de prestigio internacional. 




			Esta convergencia de mundos plantea muchas preguntas. En este momento no hay muchas respuestas, pero el hecho es que los tratamientos ofrecidos por la ciencia médica occidental no funcionan para todos. Esto es especialmente cierto en lo que respecta a los tratamientos de la ansiedad y el pánico. 




			Consiguientemente, muchos profesionales de la salud han buscado otras fuentes para fomentar la curación y la salud, lo que ha llevado a muchos a investigar el potencial curativo de la meditación. Como resultado, la meditación ha pasado a utilizarse en mayor medida en los departamentos de atención sanitaria occidentales en los últimos veinticinco años. 




			 




			Para quién está escrito este libro 




			 




			Este libro está pensado para ayudar a quien cargue con el peso del miedo, la ansiedad o el pánico y quiera hacer algo para mejorar la situación. 




			Si se te ha diagnosticado un trastorno de la ansiedad y estás recibiendo tratamiento, o si no tienes diagnóstico, pero padeces el dolor del miedo, la angustia, la ansiedad o el pánico por cualquier razón, el método de este libro se dirige a ti. 




			Los profesionales de la salud que pretenden ayudar a quienes se sienten acosados por el miedo, la angustia, la ansiedad o el pánico encontrarán información útil acerca de la conciencia plena y la meditación, así como un valioso apoyo para su propia experiencia en la práctica de la meditación. 




			 




			La invitación, el reto y la oportunidad de la conciencia plena 




			 




			El enfoque propuesto en este libro descansa en una virtud humana esencial conocida como conciencia plena. La conciencia plena ha de entenderse como una conciencia del momento presente, amistosa y carente de juicio. Para tener éxito con este método, debes aprender y utilizar una variedad de prácticas de meditación destinadas a cultivar la conciencia plena. 




			Como programa de entrenamiento en conciencia plena, dirigido a tratar el miedo, la angustia, la ansiedad o el pánico, este libro es una invitación, una oportunidad y también un reto. 




			Es una invitación en el sentido de que las prácticas que aprenderás constituyen una amable llamada a detenerte y prestar más atención a ti mismo y a tu vida. Te invitan a que permitas que la conciencia que fluye naturalmente de ese acto de prestar atención te informe de cómo vives, cada día y a cada instante, contigo mismo y en cada relación. La invitación a practicar la plena conciencia ha de inscribirse en una nueva y más saludable relación con tu propia experiencia, incluidos el miedo, la angustia, la ansiedad o el pánico. 




			A medida que practiques la conciencia plena, tendrás la oportunidad de descubrir el espacio interior, la calma y la sencillez que constituyen nuestra herencia como seres humanos. Es una herencia que a menudo olvidamos y que, sin embargo, añoramos profundamente cuando nuestra vida parece cada vez más fuera de control. Al asumir la oportunidad de aprender y desarrollar las habilidades para ser más consciente, advertirás en ti mismo la amplitud y la calma que pueden contener incluso los momentos más angustiosos del corazón y la mente. 




			Pero atención. Hacer lo que aquí se propone implica un desafío. La conciencia plena no siempre es fácil de alcanzar o mantener. Habrá momentos en que te consuma la duda y quieras renunciar a la meditación. Habrá momentos en que no te apetezca. ¡Pero no tiene por qué apetecerte, tan sólo hazlo! 




			Cultivar la conciencia exige un esfuerzo. Cambiar los hábitos de la falta de atención y la distracción que hemos desarrollado a lo largo de toda una vida es un trabajo duro. También lo es obligarte a detenerte y sentir el momento presente en toda su plenitud. Y puede ser un trabajo muy duro aprender a abrirnos cuando deseamos inhibirnos, o aprender a ser conscientes de lo que es doloroso e indeseable en nuestra vida, sobre todo cuando está empañado por el miedo o una gran ansiedad. 




			 




			Bondad y compasión 




			 




			La conciencia plena se practica prestando atención voluntariamente, sin juicio previo, y con una actitud abierta y tolerante. Implica volcarse en la experiencia del momento presente en lugar de apartarse de ella. La bondad y la compasión son dos virtudes que estimulan este modo de relacionarse con la experiencia. 




			La bondad significa, aquí, cordialidad y generosidad. Te permite acoger la experiencia. 




			Normalmente la compasión se asocia a sentimientos de empatía y preocupación por el dolor y sufrimiento ajenos. Con este reconocimiento del dolor y el sufrimiento se da el deseo de que acabe. La práctica de la compasión implica la voluntad de permanecer presente y en contacto con la situación dolorosa, con la esperanza de aportar algún alivio. 




			En este libro, te invitamos a aplicar la bondad y la compasión a ti mismo y al dolor que provoca la ansiedad, el miedo y el pánico. Aprenderás una práctica específica de meditación para cultivar esas virtudes en tu vida. A fin de profundizar en la práctica de tu conciencia plena, es muy importante que te abras y explores las virtudes de bondad y compasión que hay en ti. 




			La conciencia plena y la compasión pueden liberarte de la ansiedad, el miedo y el pánico a medida que aprendas a estar presente con una conciencia maleable y abierta al dolor y al sufrimiento. Aprender a asistir compasivamente al dolor provocado por la ansiedad, el miedo y el pánico es una parte importante de tu viaje interior en la meditación. En la medida en que aprendas, gracias a la meditación, a ser flexible y generoso en presencia del dolor y el miedo, también aprenderás lo que significa escapar a su control. 




			 




			La autoayuda no es un sustituto para el tratamiento 




			 




			Al aprender algo que te sirve de ayuda, te conviertes en un compañero activo y efectivo en los cuidados que requiere tu caso. Si estás recibiendo tratamiento por un diagnóstico, esta actividad, por tu parte, puede implicar una diferencia crucial en la evolución y el resultado de tu enfermedad. Las prácticas y destrezas de la autoayuda también pueden ejercer un impacto positivo y significativo en tu calidad de vida cuando afrontas la enfermedad. 




			El entrenamiento en plena conciencia ofrecido en este libro es una poderosa fuente de autoayuda. Sin embargo, de ningún modo ha de ser un sustituto para el tratamiento médico o psicológico que estés siguiendo. 




			Aunque la meditación es una actividad muy segura y tranquila, por favor, consulta a tu médico o terapeuta antes de abordar las prácticas de este libro si estás en tratamiento por un trastorno psiquiátrico o psicológico. Si presentas un historial de ansiedad o traumas severos, necesitarás la meditación y un buen tratamiento. 




			 




			Conciencia plena: un modo de vivir, no una técnica 




			 




			Aunque mucha gente aprende la conciencia plena como parte de un plan más amplio de tratamiento específico de una dolencia médica o psicológica, es un error pensar que se trata de una mera técnica de tratamiento. Si bien existe una clara evidencia de que ayuda al tratamiento, la conciencia plena, en sí misma, es más poderosa y efectiva cuando se practica como un modo de vida. 




			No apreciar esta perspectiva más amplia implica ignorar la antigua tradición de la conciencia plena como práctica seguida por innumerables pueblos en muchas épocas y lugares. Quienes sólo la consideran una técnica pueden perder o distorsionar el poder esencial de la práctica de la conciencia plena. 




			La conciencia plena se basa en una práctica de meditación diaria. En este libro se te alentará y guiará para empezar y mantener tu propia meditación como un vehículo para cultivar la conciencia plena en tu vida. Si estás interesado en utilizar la conciencia plena como parte de un método de tratamiento más amplio para el problema de la ansiedad, el enfoque de este libro te será de ayuda. Sin embargo, enriquecerás aún más tu vida si consideras la conciencia plena como un método integral de estar en el mundo. 




			 




			Aprendizaje por la experiencia 




			 




			Debes emprender la práctica de la meditación para disfrutar de sus beneficios. Limitarte a leer sobre la conciencia plena no te será de gran ayuda. De hecho, parte de lo que lees te sonará ridículo hasta que no lo pongas en práctica. 




			Por ejemplo, al explorar el cuerpo, se te pedirá que inspires y espires con los dedos de tus pies. Suena a locura, ¿verdad? Esta instrucción tiene que ver con sentir las sensaciones directas de tu respiración y las sensaciones de los dedos de tus pies y fundirlas con una atención constante. En este punto, tal vez esto también parezca una locura. 




			Por favor, no juzgues hasta no realizar las prácticas de meditación. Para comprender el sentido de la conciencia plena y cómo puede transformar tu vida y tu relación con el miedo, la ansiedad y el pánico, debes experimentarla a través de la práctica. 




			En nuestro interior subyace la capacidad para permanecer tranquilos y estables. Somos capaces de contener incluso la ansiedad y el miedo más intensos. Esta capacidad no es algo que podamos pensar y comprender. Es una experiencia directa que siempre está a nuestro alcance. No es un destino, sino una manera de ser. 




			Descubrir tu capacidad para la calma, la quietud y la conciencia requiere el vuelco hacia el interior y el recurso a la habilidad natural para prestar atención. El vuelco interior es la meditación. Este libro trata de enseñar a meditar de una forma básica que estimula la plena conciencia, o la conciencia cordial y sin juicio previo. 




			Las prácticas que te invitamos a abordar en este libro versan sobre el hecho de detenernos y mirar a nuestro alrededor. Te invitaremos a observar y no actuar. Descubrirás que es posible ser más consciente de todo lo que haces. 




			Como complemento, aprenderás cómo establecer una atención calmada y una relajada percepción corporal. Una atención mesurada y un cuerpo relajado son elementos importantes en la meditación. Las prácticas de este libro son compatibles con cualquier credo o práctica religiosa. Se centran en ser consciente, de un modo calmado y relajado, y abierto a cuanto existe, en nuestro interior y en nuestra vida. 




			Si aceptas este reto y te comprometes a practicar la meditación con regularidad, a disponer de la energía y disciplina suficiente para integrar las prácticas de este libro como parte de tu vida, hay muchas posibilidades de que inicies un proceso de transformación y profundo cambio vital. Lo importante es que te comprometas. 




			Al asumir el compromiso de ser consciente y prestar una cuidadosa atención, te unirás a gente de todas las clases sociales, culturas y credos, que han descubierto la profunda riqueza que aporta ser consciente, estar verdaderamente presente en la vida. Y advertirás lo que en realidad significa calmar tu ansiedad. 




			 




			Los objetivos de este libro 




			 




			El objetivo de este libro es ofrecer un programa de entrenamiento autogestionado en meditación para la conciencia plena a fin de aliviar la carga del miedo, el pánico y la ansiedad. Es adecuado para personas que deseen empezar una práctica de la conciencia plena o para quienes quieran profundizar en la práctica que ya realizan. Las prácticas de meditación que aquí se enseñan son típicas de los programas de reducción de estrés basados en la plena conciencia. Son accesibles y fáciles de aprender. 




			A medida que leas el libro y aprendas las prácticas, conseguirás, más específicamente: 




			 




			• La noción directa y real de lo que significa la práctica de la plena conciencia. Armado de esta comprensión, serás capaz de utilizar la práctica de la conciencia plena para controlar más efectivamente el miedo, el pánico y la ansiedad en tu vida. 




			• Una comprensión real y directa de la conciencia plena como modo de vida y de estar vivo, con toda la riqueza que comporta. Además de controlar el miedo, ser más consciente de la vida te aportará inesperados beneficios. 




			• Un profundo sentido de tu propia integridad y potencial para la curación y transformación a través del proceso de enfrentar el dolor, la angustia y la ansiedad. 




			 




			Cómo usar este libro 




			 




			Este libro contiene información de diversa naturaleza. Aporta referencias e información actual sobre la curación cuerpo-mente, conciencia plena, meditación y aplicaciones a estados de miedo, angustia, ansiedad y pánico. 




			Incluyo numerosos ejemplos de individuos que afrontan situaciones de miedo, ansiedad y pánico. Estos ejemplos proceden directamente de mi experiencia con cientos de estudiantes de meditación. Evidentemente, sus nombres y los detalles de la identificación personal se han alterado para conservar la confidencialidad. 




			Buena parte de este libro está dedicada a la instrucción y práctica de la conciencia plena. Los comentarios y relatos de meditación se centran en prácticas específicas de conciencia plena. El poder de curar y transformar descansa en esas prácticas. 




			Observarás que las meditaciones guiadas se ofrecen con gran profusión de detalles. Puedes respirar varias veces, suave y naturalmente, en cada párrafo del relato. Te ayudará a realizar mejor tu práctica. 




			Leer puede distraer la atención. El resultado puede ser mejor si alguien te lee lentamente la meditación guiada. Como alternativa, puedes grabar un CD o cinta de casete con tu propia voz, o la de otra persona, leyendo las frases de la meditación guiada, y a continuación practicar escuchando. 




			Con el tiempo, el objetivo es aprender a meditar sin las frases de meditación guiada. No son las únicas palabras que pueden usarse para estas prácticas de plena conciencia. Las meditaciones guiadas te ofrecen un punto de partida. A medida que practiques y ganes confianza, podrás abandonar las frases guía. Aprende a confiar en tu propia conciencia y sabiduría.  




			Ofreceré muchas sugerencias para personalizar las prácticas y aplicarlas a tu vida. Por favor, comprométete y encuentra la disciplina para llevarlas a cabo. Avanza a tu propio ritmo. Quizá trabajes una práctica concreta durante un tiempo antes de seguir avanzando. No pasa nada. Cuando las hayas probado todas, observarás su trabajo conjunto, pero cada una funciona bastante bien por sí misma. Por favor, concédete —y a cada práctica— una oportunidad razonable de trabajar con paciencia y dedicación. 




			 




			Compruébalo por ti mismo 




			 




			¡Tienes que practicar para obtener resultados! La experiencia directa que obtienes mediante la meditación es esencial. Lo que ves por ti mismo es lo que marca la diferencia. De hecho, si tienes que elegir entre practicar la conciencia plena y leer acerca de ella, practica en primer lugar. ¡Y sigue practicando! Si practicas, descubrirás que lo que lees adquiere más sentido, y tu práctica se hará más profunda y llegará más lejos. 




			No creas que «sabes» lo que está pasando. Las palabras, los pensamientos y la ilusión de que «sabemos» son muy engañosos. Es mejor practicar sin saber. No creas que tus ideas definen la realidad. El mapa no es el territorio. 




			Y cuando realices las prácticas y obtengas resultados, no te detengas. ¡Sigue practicando! No intentes repetir algo o dar marcha atrás. Sigue prestando atención. Lo que necesitas para tener éxito ya es tuyo. Has empezado un viaje por el camino del despertar. En ese viaje se te pide que realices un trabajo, que seas persistente y que evites dar marcha atrás aun cuando te sientas perdido o desalentado. 




			Si perseveras en el camino del despertar, tu vida cambiará de un modo inesperado y maravilloso. ¡Está garantizado!  
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Un enfoque mental del miedo  




			
y la ansiedad 




			 






			[image: ]




			 






			Desde el punto de vista de la conciencia plena, todo sucede en el momento presente. Lo que llamamos el pasado es un recuerdo que en realidad acontece en el momento presente, y lo que llamamos el futuro es algo que imaginamos y planeamos ahora, en el presente. Esta concentración en el momento presente es crucial para comprender todas nuestras experiencias, incluidos el miedo, la ansiedad y el pánico. En el momento presente, cuerpo y mente se relacionan con el entorno de un modo dinámico e interactivo. 




			Si deseas aprender un método mejor para controlar el miedo, la ansiedad y el pánico, la lección debe empezar con lo que ocurre en el momento presente. A través de la meditación, aprendes a establecer y mantener la atención en el presente. A partir de esa atención básica, el conocimiento y la conciencia plena engendran lucidez y comprensión. De la comprensión fluye una acción compasiva y constructiva. 




			La experiencia física está profundamente interconectada con la experiencia psicológica y emocional en cada instante. Las sensaciones físicas pueden despertar pensamientos (como cuando percibes un dolor artrítico en la rodilla y piensas en la historia de tu artritis y tu miedo a esa enfermedad), y los pensamientos estimulan las respuestas físicas (como cuando recuerdas un arranque de ira en un encuentro, y tu cuello y hombros se tensan de inmediato). 




			El miedo, la ansiedad y el pánico también acontecen como experiencia, fluyendo dentro y fuera del instante presente. Convocan una atención física, psicológica y emocional. Observarlos como una experiencia en el presente puede parecer radical. Es probable que hayas pensado en el miedo, la ansiedad y el pánico más bien como problemas que has de afrontar, o como estados (o incluso una enfermedad) que con frecuencia dominan tu vida. 




			Quizás incluso te has identificado con ellos. ¿Te has referido a ti mismo como «una persona ansiosa» o «asustada», de un modo que sugiere que esa ansiedad o miedo es lo que predomina en ti, las emociones que vertebran buena parte de tu vida? 




			De hecho, esa limitada definición de ti mismo es completamente inexacta, aun cuando: 




			 




			• a veces la ansiedad sea tan fuerte que crees enloquecer; 




			• parece que tu corazón siempre está acelerado; 




			• evitas lugares y personas por temor a hacer el ridículo; 




			• eres un perfeccionista atormentado por la culpa porque no te crees capaz de estar a la altura de las circunstancias. 




			 




			La verdad es que eres mucho más que una experiencia momentánea, incluso si se trata de intenso miedo, ansiedad o pánico. 




			Tuya es la capacidad de reconocerlo y volver a sumirte en el todo que te conforma. Al aprender el arte de la atención y el conocimiento, o plena conciencia, comprenderás profundamente el significado de estar presente, y cómo, al aprender a escuchar con todo tu ser, puedes liberarte de las limitaciones y distorsiones del miedo, el pánico y la ansiedad. 




			 




			Comprender el miedo, el pánico y la ansiedad 




			 




			Tanto el miedo como la ansiedad comparten las intensas y desagradables sensaciones de desasosiego y presagio funesto, pero cuando la fuente del miedo es una amenaza que puede identificarse, la sensación se llama miedo. El miedo puede definirse como el sentimiento de agitación, aprensión, pavor o incluso terror causado por la presencia o cercanía de un peligro o amenaza. 




			Por ejemplo, ves una serpiente y el miedo te inunda. O descubres un bultito en el pecho y sientes miedo. O escuchas en la radio de tu coche que se ha avistado un tornado cerca de donde vives, y sucumbes al miedo. O al acercarte a la cima de un escarpado acantilado, resbalas y caes junto al borde, y el miedo te atenaza. 




			Cuando las sensaciones de pavor y presentimiento no se asocian tan claramente con un peligro o amenaza identificados, se conocen como ansiedad. En verdad, la dificultad o incapacidad para identificar exactamente aquello que la provoca es el signo distintivo de la ansiedad. 




			La palabra ansiedad proviene del término latino anxius, que designa un estado de angustia y aflicción. En la ansiedad, esta angustia y aflicción se apoderan de cuerpo y alma en el momento presente. La sensación aprensiva es más interna y parece la respuesta a algo amenazante, pero confuso, vago o lejano. No puedes identificar el peligro, pero padeces el miedo de todos modos. 




			Por ejemplo, te despiertas cada mañana, durante semanas, presa del miedo, sin saber por qué. O te aterra subir al ascensor del edificio en que trabajas, aunque sabes que es «irracional». O sientes tal pavor ante el hecho de volar que has renunciado a ofertas de trabajo que lo requerían. 




			La inquietud es la expresión mental de la ansiedad. Podemos entenderla como la combinación de la experiencia física de la ansiedad (temor sin un peligro identificado) y los pensamientos, historias, imágenes y cualquier otra actividad cognitiva generados por la ansiedad. 




			Por ejemplo, eres incapaz de planear unas vacaciones sin pensar en todo lo que puede ir mal. O no puedes dejar de prever todos los detalles de una reunión que tendrás con tu jefe dentro de dos semanas. O no puedes dejar de pensar en los peligros de la instalación eléctrica de tu hogar desde que ardió la casa de un vecino. 




			Cuando la sensación de miedo es intensa, repentina y abrumadora, y se produce sin causa aparente, nos encontramos ante el pánico. Los ataques de pánico pueden surgir repentinamente, sin causa aparente. Las personas que experimentan esta aguda aprensión e intenso miedo a veces creen que están a punto de morir. El pánico es tan desagradable que la gente suele modificar y restringir sus actividades por su causa. 




			Es importante reconocer que, tanto si se trata de miedo o de ansiedad, tanto si el peligro es real o vago, la experiencia de la reacción del miedo —lo que sientes como miedo o ansiedad— en el momento presente es irresistible. 




			La reacción temerosa se refleja y se experimenta en el cuerpo, la mente y el comportamiento. Al experimentar la reacción del miedo, padecerás algunos (o muchos) de los siguientes síntomas, en la medida en que los elementos físicos, cognitivos, emocionales y comportamentales fluyen dentro y fuera del instante presente. 




			 




			Experiencia física 




			 




			Tu corazón late y se acelera. Tus músculos se tensan y aprietan. Sudas, tiritas, tiemblas. Sensación de hormigueo o entumecimiento. Sensación de asfixia o dificultad para respirar. Malestar o dolor en el pecho. Mareos, indisposición intestinal, náuseas. Son normales los dolores de cabeza o espalda. Puedes sentirte mareado, vacilante, a punto de desmayarte. 




			 




			Experiencia psicológica y emocional 




			 




			La experiencia psicológica y emocional interna también es intensa. Puedes sucumbir a sentimientos de irrealidad y disociación. Temes perder el control o enloquecer. Si la ansiedad es muy intensa, puedes llegar a preguntarte si estás a punto de morir. Tu habilidad para concentrarte y pensar con claridad se difumina. Tu mente se sume en la confusión. Los pensamientos se repiten. Puede obsesionarte una idea o pensamiento, de modo que quedes «anclado» en él. 




			Surgen sentimientos de desesperación y desesperanza. Te sientes inútil o impotente a la hora de contrarrestar esos sentimientos profundamente desagradables y el lastre que suponen. 




			 




			Experiencia comportamental 




			 




			La ansiedad puede manifestarse en tu comportamiento. Por ejemplo, puedes evitar a personas o situaciones. Puedes desarrollar elaborados rituales que deben cumplirse antes de abordar otras actividades. O apegarte a compulsiones repetitivas, como lavarse las manos o comprobar las puertas, que interfieren en el flujo de la vida cotidiana. 




			Cuando la reacción temerosa se manifiesta reiteradamente y persiste en el tiempo, se conoce como crónica. Podríamos decir que hablar de ansiedad o miedo crónicos significa que nos encontramos ante un visitante frecuente que invade el momento presente. La ansiedad y el miedo crónicos pueden afectar a tus relaciones, trabajo, vida social, salud personal y vida interior. 




			Al padecer ansiedad o miedo crónicos, tu sensación de nerviosismo y malestar se fortalecen. Tu energía es escasa y te cansas fácilmente. Hay alteraciones en el sueño. Pensar y concentrarse se hace cada vez más arduo. Sientes que la mente se queda en blanco. Participar en conversaciones, aun de naturaleza social, resulta cada vez más difícil. Te sientes más irritable, arremetes contra los demás, tus críticas se tornan excesivas, te apartas de la gente. A menudo aumenta el uso de alcohol o drogas (prescrito o voluntario). 




			 




			¿Ansiedad normal o excesiva? 




			 




			Todo el mundo manifiesta ansiedad. La excitación de la ansiedad, en sus formas suaves, en realidad puede ser muy útil. La ansiedad aumenta la atención, como cuando un choque evitado por los pelos mantiene tu atención en el coche y el tráfico el resto del trayecto a casa. Una ansiedad suave puede reforzar el rendimiento y la productividad, como cuando los locutores se concentran o los atletas se motivan y dejan de lado el resto de actividades inmediatamente antes de que empiece el juego.  




			Todo el mundo se inquieta. Algunos lo consideran positivo. En su forma suave, la inquietud puede advertirte del peligro o señalar una acción útil. 




			Sin embargo, cuando la ansiedad es moderada o elevada, en lugar de suave, los resultados no suelen ser tan positivos. La experiencia de niveles moderados de ansiedad es notablemente desagradable. Este nivel de ansiedad puede inducir un desorden cognitivo y algunos de los síntomas físicos anteriormente descritos. Los niveles elevados de ansiedad interfieren definitivamente con las tareas y la vida cotidiana, y si la ansiedad es crónica, requieren tratamiento profesional. 




			Puedes padecer niveles de ansiedad suave, moderada y ocasionalmente elevada y no tener un trastorno de la ansiedad. Reaccionar ante la vida puede engendrar esas sensaciones. 




			Los siguientes criterios te ayudarán a comprender la diferencia entre ansiedad normal y excesiva. La presencia de ansiedad excesiva o patológica define los trastornos de la ansiedad. La ansiedad excesiva: 




			 




			• tiene un origen poco reconocible y se presenta sin una buena razón; 




			• presenta un preocupante nivel de intensidad que va más allá de la ansiedad cotidiana; 




			• persiste más tiempo que la ansiedad cotidiana, a veces semanas o meses; 




			• ejerce un impacto significativo y perjudicial en la vida. De hecho, el dolor puede llevar a comportamientos destructivos, como el aislamiento o la evitación de personas o situaciones, así como el abuso de alimentos, alcohol u otras sustancias. 




			 




			Los trastornos de la ansiedad son los trastornos psiquiátricos más extendidos. Constituyen una pesada carga para los individuos afectados y sus seres queridos, y también para la sociedad debido a la pérdida de trabajo productivo y el elevado consumo de recursos sanitarios por parte de quienes padecen este tipo de trastornos. Los trastornos de la ansiedad afectan anualmente a 15,7 millones de personas en Estados Unidos, y a 30 millones de estadounidenses en algún momento de su vida (Lepine, 2002). 




			La American Psychiatric Association (1994) reconoce diez trastornos de la ansiedad distintos, además de «trastornos de la ansiedad no especificados». Desde el punto de vista de la conciencia plena, lo que hay que recordar es que los síntomas característicos de estos desórdenes —combinación de excitación física, pensamientos molestos e inquietantes y sensaciones desagradables— se producen en el momento presente. La ansiedad excesiva es la respuesta del miedo que tiene lugar en el presente momento sin razón aparente, o por una razón que no justifica la intensidad del miedo. 




			La autoayuda es un componente vital en un tratamiento exhaustivo, pero no es un sustituto del tratamiento médico requerido. Si crees padecer un trastorno de la ansiedad diagnosticable, consulta a un profesional cualificado en salud mental. 




			 




			Causas de la ansiedad y los trastornos de la ansiedad 




			 




			Nuestra comprensión de las causas de la ansiedad y la ansiedad patológica ha crecido exponencialmente en los últimos años a medida que se han estudiado los mecanismos físicos y neuroquímicos del miedo y la ansiedad. Sin embargo, es necesario continuar investigando, y nuestra comprensión, a día de hoy, dista mucho de ser completa. Esta comprensión incompleta se refleja en la variedad de modelos que pretenden explicar la ansiedad y sus formas patológicas. 




			La actual comprensión del miedo y la ansiedad identifican las causas como una profunda interacción de biología, influencias cognitivo-emocionales y estrés. 




			 




			Biología 




			 




			Cada persona dispone de un cuerpo. Tu cuerpo es la plataforma biológica y neurológica fundamental a partir de la cual acontece la interacción con la vida y tu experiencia de cada instante. Elementos cruciales del papel del organismo en la ansiedad se localizan en la función de los sistemas nerviosos central y periférico, y en la serie de órganos y sistemas que responden y se comunican con el sistema nervioso. 




			Puesto que el organismo es vital para la experiencia, es lógico que la influencia genética en la ansiedad sea importante. Aunque actualmente la evidencia disponible es limitada, parece que, en cierto grado, los trastornos de la ansiedad se heredan. Probablemente esta herencia viene mediada por diferencias en la sensibilidad individual en áreas cerebrales esenciales. Estas áreas varían en su respuesta a la serie de moduladores del estrés y neurotransmisores activos en el organismo y el cerebro. Sin embargo, aún queda mucho por aprender respecto a cómo la tendencia a la ansiedad pasa de generación en generación y qué tratamientos pueden aplicarse para su control. 




			En cierto sentido, ejerces un escaso control sobre las respuestas orgánicas, pero tu cuerpo es inteligente y puede ser entrenado. Hay una creciente evidencia de que la gente es capaz de aprender a ejercer una considerable influencia en las reacciones y actividades permanentes del organismo aprendiendo y recurriendo a diversos métodos cuerpo-mente. Las prácticas de meditación y relajación que aprenderás en este libro son poderosos ejemplos de la conexión entre el cuerpo y la mente. 




			Ciertos trastornos médicos, medicinas u otras sustancias pueden contribuir u originar ansiedad o ataques de pánico. Una discusión detallada del tema se encuentra más allá del propósito de este libro. No obstante, si la ansiedad interfiere significativamente con tu vida, por favor, consulta a un profesional para determinar si existe una causa médica tratable para la ansiedad. Ten presente el uso que realizas de medicamentos u otras sustancias, pues la lista de agentes causantes de la ansiedad es bastante amplia e incluye productos tan comunes como el café, el tabaco o la aspirina. 
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