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¡Conquista permanentemente la ansiedad y libérate de los ataques de pánico y los pensamientos negativos con este práctico manual basado en acciones!

Dentro de este libro basado en acciones, podrás:

Advertencia: ¡Este libro es exclusivamente para personas que realmente quieren mejorar sus vidas y destruir sus miedos! Si eres esa persona, ¡comienza a tomar las decisiones correctas hoy mismo!
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“La gente me ha pedido muchas veces que hable ante un grupo, pero no he podido hacerlo. El problema es que me pongo nervioso y mi mente se congela y se pone en blanco, así que lo he evitado durante toda mi vida. Pero ahora, soy gerente y debo organizar varios tipos de reuniones y solicitar financiamiento para proyectos del comité de finanzas de nuestra empresa. Simplemente tengo que hablar mucho. No estoy seguro de si es realmente posible deshacerme de esta ansiedad que siento cuando me viene a la mente la idea de hablar en grupos ". Estas fueron las palabras de Peter compartiendo sus preocupaciones con su amigo Mike. Ciertamente no es un buen lugar y, desafortunadamente, hay muchas personas que sufren de una variedad de ansiedades.

Es por esta razón que escribí este libro: para ayudar a personas como tu a vivir una vida normal y experimentar la alegría de vivir en este planeta. El enfoque de este libro no es simplemente brindarle pasos prácticos para la práctica, sino también proporcionar la teoría detrás de por qué las acciones son efectivas.

El libro comienza investigando la neurociencia del miedo y la ansiedad. Estas dos emociones son casi iguales porque se activan los mismos circuitos cerebrales y el cuerpo experimenta reacciones similares. Pero, los dos difieren ligeramente porque las amenazas que los desencadenan no son inmediatas en ambas situaciones. Posteriormente, profundizamos en un método que ha demostrado ser eficaz para curar diversos tipos de ansiedad. Conocerás la historia de un indio de 27 años que tenía una fobia social y ni siquiera podía salir de casa. Sin embargo, a través del método que compartiremos en el capítulo 1, este hombre logró deshacerse de su problema de salud mental e incluso amplió la organización para la que trabajaba.

El capítulo 2 entra en detalles sobre la ansiedad en el lugar de trabajo, en entornos sociales, con la familia y en las relaciones. Un artículo de 2019 sobre psicología revela que el gobierno del Reino Unido informó que, en 2017-2018, encontraron que 595,000 empleados sufrían estrés, depresión y ansiedad relacionados con el trabajo. Dijo además que se perdieron 15,4 millones de días laborales debido a estos problemas de salud mental. No solo hablamos de estos, sino que también te mostramos las diversas formas en que puedes lidiar con cada uno de ellos. También descubrirás un problema mental del que la mayoría de nosotros somos víctimas y cómo evitarlo.

En el último capítulo, analizamos en profundidad algunas ideas seleccionadas que te ayudarán a mantenerte al tanto de tu salud mental. Comenzamos hablando del valor de conocerse a uno mismo. Esto es muy importante y te mostramos algunas cosas que puedes hacer para comenzar este proceso de autoconocimiento. Realmente, ¿cómo manejas mejor tu salud si aún no has descubierto qué es lo que hace fluir tu vida? El otro tema que discutimos es la importancia de poder alterar tus hábitos. Esto te ayuda a tomar las riendas de tu vida y crearla de la manera que desees. ¿No es eso emocionante? ¡Imagínate crear cualquier hábito que te permita, no solo prevenir la ansiedad, sino también lograr el tipo de metas con las que siempre has soñado! También explicamos qué es un ataque de pánico y cómo manejarlo.

La ansiedad no es algo que deba tomarse a la ligera porque puede arruinar toda tu vida. Por lo tanto, si realmente deseas hacerte cargo de tu vida y tu salud mental, ¡no tienes tiempo que perder! Pasa las páginas de este libro y descubre cómo agarrar la ansiedad por el cuello y estrangularla hasta la muerte, de una vez por todas. Comencemos con el primer capítulo de inmediato.
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Capítulo 1: La ciencia del miedo y la ansiedad. 
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Un hombre estaba trotando un día y sus ojos destellaron en un objeto en el lado izquierdo de la carretera. Inmediatamente, su frecuencia cardíaca se disparó, su frecuencia respiratoria aumentó y comenzó a sudar. Al mismo tiempo, se detuvo instantáneamente, hizo zoom sobre el objeto y se dio cuenta de que era un neumático de automóvil viejo tirado de costado en la hierba verde. Lo que le había sucedido al hombre era que entró en modo de miedo y su cuerpo se estaba preparando para correr, luchar o congelarse. Afortunadamente, contó con la ayuda de la parte ejecutiva del cerebro, llamada corteza, para evaluar objetivamente lo que él pensaba que era la amenaza. Este es un ejemplo de miedo. Entonces, el miedo es una emoción que sientes cuando te enfrentas a una amenaza inmediata que obliga al cuerpo a cambiar al modo de supervivencia. ¿En qué se diferencia de la ansiedad? La diferencia está realmente en el tiempo. La siguiente historia ayuda a mostrar qué es la ansiedad.

Un amigo mío tenía una novia que, un día, desapareció de casa. Cuando mi amiga le preguntó a la hermana de la mujer dónde estaba su novia, ella dijo que había ido con su amiga a una ciudad a unas 50 millas de distancia. Esa noche, mi amigo no durmió. Estaba sumido en sus pensamientos tratando de averiguar si de hecho su chica se había ido a la ciudad o no. A la mañana siguiente, mi amigo se fue a trabajar, pero no podía concentrarse en su trabajo. Estaba preocupado y ansioso de que su novia pudiera haberlo engañado. Finalmente, le preguntó a su jefe si podía ir temprano y obtuvo permiso. Cortaré esta historia aquí porque nos permite definir qué es la ansiedad. En este caso, la amenaza que mi amigo "vio" fue que su novia lo estaba engañando. Sus pensamientos se detuvieron en esta posibilidad hasta que la química de su cuerpo cambió tanto que no pudo dormir. Esta es la ansiedad. Es una emoción que sientes cuando estás preocupado por una amenaza que puede estar solo en tu mente o en el futuro. Esta afirmación resume la forma principal en que se produce la ansiedad, "cuando hablamos de la vía de la corteza hacia la ansiedad, generalmente nos centramos en las interpretaciones, imágenes y preocupaciones que crea la corteza, o en pensamientos anticipatorios que crean ansiedad cuando no hay peligro presente. (Pittman, 2015, p. 20). ¿Qué sucede dentro de nuestro cerebro cuando entramos en el modo de miedo o ansiedad? La ciencia tiene la respuesta.

La neurociencia del miedo y la ansiedad

El miedo y la ansiedad son emociones y surgen como resultado de la activación de la parte del cerebro llamada amígdala. Este pequeño órgano tiene forma de almendra y hay dos, uno ubicado en cada mitad del cerebro llamado hemisferio. La amígdala está relacionada tanto con el tálamo como con la corteza. La parte contorneada del cerebro que está en contacto con el cráneo es lo que se llama corteza. Debo mencionar aquí que las partes del cerebro están interconectadas en una red compleja que la ciencia aún no ha podido identificar todas. El tálamo distribuye información sensorial del entorno, ya sea directamente a la amígdala o a través de la corteza.

La amígdala se ve a menudo como el órgano del miedo porque desencadena comportamientos asociados con la emoción. ¿Cómo ocurre el miedo? Cuando sus sentidos (ojos, oídos, nariz, piel o lengua) captan un estímulo del entorno, lo envían a la amígdala a través del tálamo. La amígdala alberga recuerdos emocionales que las personas aprendieron de sus experiencias pasadas. Cuando una señal sensorial ingresa a la amígdala, que a su vez verifica rápidamente si existe un peligro inmediato o no, según la experiencia pasada, mediante el uso de la ley de asociación. Algunos de nuestros recuerdos emocionales no provienen de nuestras propias experiencias, sino que están conectados al cerebro desde el nacimiento.

La corteza es ineficaz para activar el cuerpo para responder a una amenaza. El problema con la corteza es que se necesita tiempo para pensar bien las cosas y, en presencia de un peligro real, es posible que te maten. Por lo tanto, tiene sentido absoluto que la amígdala anule la
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