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      La ansiedad no es una debilidad.


      Es señal de que estás prestando atención


      — WENDY WALSH, PH.D.
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      INTRODUCCIÓN 
 La cura de la ansiedad


      No aprietes la mandíbula.


      Despega suavemente la lengua del paladar y déjala reposar.


      ¿Estás aguantando la respiración? Respira hondo.


      Inhala lentamente.


      Exhala lentamente y afloja los hombros.


      Lamento que tengas que leer este libro. Cada vez que digo que estoy escribiendo un libro sobre la ansiedad, la gente se me acerca para reservar un ejemplar o para ofrecerse de conejillo de indias.


      Lamento que la vida se haya vuelto tan abrumadora, tan angustiante, que hayas abierto este libro esperando que unas pocas palabras mágicas hagan que todo desparezca.


      Ahora veo todo desde el punto de vista de la ansiedad y lo lamento. Veo ansiedad en gente que me lastima y en amigos que se matan poco a poco persiguiendo un premio invisible llamado éxito.


      No necesitaríamos un libro como este si alguien con quien nos sentimos a salvo nos diera un abrazo fuerte y cariñoso, y nos susurrara: “No pasa nada, no estás acabado, no estás solo, no tengas miedo”.


      Pero no siempre contamos con alguien así y, aunque así fuera, tenemos tanto miedo de molestar y ser rechazados que nos apartamos porque no queremos ser una carga.


      Por eso está aquí este libro.


      Antes de que te sumerjas en el libro, lo envuelvas como regalo o le tomes una foto junto a tu perro, un café con leche o esas velas elegantes que nunca enciendes, quiero que sepas algo:


      No hay nada malo en ti.


      No necesitas que te arreglen. No eres culpable de sentirte ansioso, y las cosas a veces perjudiciales que haces para evitar, medicar o reprimir esos sentimientos no son una señal de que no vales un comino. Son señales de que eres un ser humano hermoso y normal que se esfuerza lo mejor que puede en un mundo que nos promete que podemos sentirnos mejor, pero que luego nos da una paliza para que nos sintamos peor.


      No eres la única persona que siente que se ahoga mientras todos los demás saben nadar.


      Nadie sabe nadar.


      Todo el mundo se siente ansioso y, en cuanto empezamos a lidiar con la ansiedad, descubrimos que tiene varias capas, algunas generacionales, otras antiguas y otras tan profundas que parecen que las tenemos tatuadas en el alma.


      No te prometeré que vas a librarte de todos tus sentimientos de ansiedad. Escribí este libro sobre la ansiedad pensando en mi propia experiencia. Todavía siento ansiedad, pero ya no lamento, evito o paso por alto esos sentimientos. Los respeto, los escucho y, a veces,1 hasta los agradezco.


      Te puedo asegurar que sé lo que es aferrarse a cualquier cosa que prometa hacer desaparecer estas sensaciones horrendas. No te faltaré el respeto diciéndote falsedades y pretendiendo que tengo una solución rápida o una píldora mágica.


      En vez de eso, te invito a un recorrido que te hará ver la ansiedad con nuevos ojos. Descubrirás en el camino nuevas formas de entender y aceptar esos sentimientos abrumadores, y eso te llevará a tener menos estrés y más calma.


      Lamento que hayas tenido que abrir este libro, pero lo hiciste y aquí estamos. Te prometo que si lees estas páginas con la mente y el corazón abiertos, nunca volverás a ver la ansiedad como una enemiga.


      Empecemos:


      Si vas al capítulo 19, en la parte final del capítulo, del lado izquierdo, hallarás un compartimento secreto. En ese compartimento, encontrarás dos píldoras mágicas. Tomate esas píldoras con tres vasos llenos de agua y se te curará la ansiedad para siempre.


      Espera, ¿de verdad lo hiciste?


      Ahora que perdí tu confianza, sigamos.


      No hay cura para la ansiedad. No porque sea incurable, como lo es nuestra adicción a los videos de gatos, sino porque la ansiedad no es algo que necesite cura.


      No es una enfermedad contagiosa que se contrae en el aire o al besar a alguien que no se cepilló bien los dientes. La ansiedad no es como los piojos, la caspa o el herpes. No es algo de lo que tengamos que deshacernos; es el resultado de tener un cerebro y sentimientos.


      En pocas palabras: La ansiedad es la forma que tiene nuestro cerebro de indicarnos que prestemos atención.


      En no tan pocas palabras: La ansiedad es la sensación perturbadora que percibimos cuando nuestra amígdala cerebral —el “cerebro de supervivencia”—, piensa que hay una amenaza. Cuando esto sucede, nuestro cerebro de supervivencia le quita el control a nuestra corteza prefrontal —el “cerebro lógico”— y desencadena la ansiedad. Estos sentimientos surgen porque nuestros cuerpos nos inundan de sustancias químicas como la adrenalina y el cortisol para prepararnos ante una amenaza.


      Esto puede suceder cuando algo o alguien le recuerda a nuestro cerebro de supervivencia:


      
        	Momentos en que nos sentimos inseguros o amenazados.


        	Momentos en que perdimos el control.


        	Experiencias que dejaron una marca dolorosa.


        	El miedo a ser rechazado o excluido.


        	La preocupación por defraudar o que lo defrauden a uno.

      


       


      Esos recordatorios son lo que llamamos factores desencadenantes. Cuando estos factores desencadenantes aparecen, nuestro cerebro de supervivencia reacciona rápidamente, a menudo antes de que nos demos cuenta. Por eso podemos sentir una oleada de ansiedad sin saber la razón.


      Piénsalo de esta manera: el cerebro lógico es la tortuga y el cerebro de supervivencia, la liebre. Cuando surge un factor desencadenante ¡la liebre empieza a correr! Nuestro trabajo consiste en asegurarnos de que la tortuga, lenta y constante, gane de todos modos la carrera2.


      Al igual que temblar cuando tenemos frío, sudar cuando tenemos calor y babear cuando dormimos,3 la ansiedad es una reacción y una forma de protección muy necesaria que nos ha ayudado a sobrevivir desde que comíamos hamburguesas de mamut lanudo. Por muy desagradables que sean los escalofríos, la sudoración o la baba, son formas normales y naturales que tiene nuestro cuerpo de reaccionar a lo que sucede dentro y alrededor de nosotros, al igual que bostezar, tener hipo, reír, llorar o eructar.


      La mayoría de las veces, no hay una amenaza real, solo una imaginaria que desencadena una falsa alarma y nos hace sentir inquietos y nerviosos sin saber por qué.


      Esto sucede porque nuestro cerebro de supervivencia no solo está atento a las amenazas reales, sino que las predice constantemente basándose en experiencias pasadas. En lugar de preguntar: ¿Qué está pasando de verdad ahora mismo?, nuestro cerebro pregunta: ¿A qué me recuerda esto del pasado? A menudo, eso nos lleva a reaccionar de manera excesiva, a ver peligro donde no lo hay y a exagerar las cosas.


      Dado que nuestra ansiedad se dispara con mucha más frecuencia de la necesaria, a menudo tratamos de apartar los sentimientos de ansiedad en lugar de comprobar si de verdad hay un problema. Aunque los mecanismos de defensa contra la ansiedad pueden hacernos sentir mejor durante un tiempo, tan solo la postergan y producen a la larga más estrés. A veces nos sentimos ansiosos y ni siquiera sabemos por qué: es porque una alarma que pospusimos antes se volvió a disparar.


      Así que, una vez más, no puedo curar tu ansiedad, porque no necesita curarse. Lo que sí puedo hacer es curarte de la desesperación que sientes cuando estás abrumado por la ansiedad.


      La desesperación es el estrés que sentimos cuando creemos que nos quedamos sin opciones. Es la sensación de desamparo que se produce cuando no sabemos qué más podemos hacer.


      Pues bien, mi hermoso amigo, estoy a punto de cambiarte la vida con un montón de consejos que te ayudarán a calmar más rápido la ansiedad y a experimentarla con menos frecuencia.


      Para eso vamos a examinar cuatro partes de nuestra vida4: Nuestros ambientes: Los lugares que frecuentamos y la compañía con que nos codeamos. Hasta los amigos imaginarios cuentan.


      
        	Nuestros hábitos: Prepárate para admitir que llevas el teléfono al baño. Es una zona libre de juicio.


        	Nuestros pensamientos: Nuestras maneras de pensar y nuestras creencias. Todos los pensamientos extraños que tienes en la ducha o por qué crees que un mensaje de texto es el fin del mundo.


        	Nuestras reacciones: Cómo lidiamos con el estrés y la ansiedad automáticamente. Porque gritar en la almohada o salir corriendo para unirte al circo no siempre es la respuesta adecuada.

      


       


      Así que, en vez de ver este libro como una píldora mágica, piensa que es un suéter. Puedes ponértelo para dejar de temblar, quitártelo para dejar de sudar o enrollarlo y morderlo para dejar de babear.


      No podemos salir de la ansiedad con el pensamiento. Tenemos que actuar para salir de ella. Esas acciones provienen de nuestras conductas y las conductas se refuerzan con la práctica.


      Absorber las verdades sencillas de este libro ayudará a tu cerebro lógico a comprender la ansiedad, pero la práctica y la constancia son las que le enseñarán a tu cerebro de supervivencia a relajarse. Controlar las emociones es una habilidad y, como cualquier habilidad, requiere tiempo y esfuerzo para mejorar.5


      Al terminar este libro no es que de repente vas a vivir sin ansiedad. En cambio, habrás adquirido un gran y llamativo cinturón de herramientas lleno de opciones para cuando empiecen a aparecer los sentimientos de ansiedad. Ese cinturón de herramientas no te hará la vida más liviana, pero estarás más preparado para manejar un mundo cada vez más pesado.


      Eres un campeón y este libro te servirá de guía para comprender y controlar una de las emociones más incomprendidas: la ansiedad.


      Recuerda que el asunto no es siempre cómo hacer para sentirnos mejor, sino cómo dejar de alimentar nuestro propio sufrimiento.


      Además, ahora que el capítulo 19 estuvo abierto y leído, este libro es oficialmente un “libro usado” y no, no hay reembolsos.
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        NO PODEMOS SALIR DE LA ANSIEDAD CON EL PENSAMIENTO; TENEMOS QUE ACTUAR PARA SUPERARLA.
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          1 Solo a veces.

        


        
          2 Y no, no se nos permite dispararle a la liebre.

        


        
          3 Dije demasiado.

        


        
          4 Dije demasiado.

        


        
          5 Tendrás que practicar estas habilidades y yo las repasaré a lo largo del libro para que se te queden grabadas. Así te acompañarán cuando más las necesites.
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      ANSIOSO Y DESNUDO EN PÚBLICO


      “Me encanta lo abierto que eres de mente”, dijo Chris, apartando la mirada de la ventana para mirarme a los ojos mientras andábamos en autobús por Berlín.


      Conozco a Chris desde que tenía cuatro años, lo que lo convierte en mi amigo más antiguo. Crecimos uno frente al otro y estuvimos en el mismo jardín de infancia y en la misma clase de primer grado. Aunque después no tuvimos los mismos profesores, ambos nos convertimos en profesores. Incluso visitó mi clase para hacer divertidos experimentos científicos con mis alumnos.


      Chris acabó mudándose a Alemania para trabajar en una escuela internacional. Años después de perder el contacto, fui a Berlín a visitarlo. En el autobús, no entendí por qué alababa mi mentalidad abierta.


      Chris me preguntó si quería ir con él a su spa favorito. Dije que sí, por supuesto, pues hacía tiempo que necesitaba un masaje relajante. Pero una vez que me comprometí, y ya en el autobús, me reveló que no íbamos a un spa, al menos no del tipo que yo había imaginado. Nos dirigíamos a una sauna nudista de estilo europeo.1


      Cuando lo dijo, entendí por qué apreciaba mi amplitud de miras. Su cumplido solo reforzó mi sensación de que estaba metido en un aprieto y de que no podía dar marcha atrás aunque solo fuera por orgullo. Estábamos a punto de, literalmente, desnudarnos por completo.


      Nunca había estado desnudo delante de ninguno de mis amigos ni los había visto desnudos, mucho menos en un espacio público lleno de otras personas desnudas. Cuando el autobús se acercó a la parada, mi ansiedad se disparó.


      Las experiencias desconocidas, vulnerables y francamente extrañas nos provocan ansiedad porque nuestro cerebro de supervivencia no sabe si estaremos a salvo o no. Para hacer las cosas aún más intensas, me había llevado un aceite para mejorar el masaje que creía que me iban a dar, así que estaba haciendo malabarismos con varios tipos de ansiedad


      Ansiedad de desempeño: ¿Sabría cómo actuar? ¿La gente se quedaría mirándome? ¿Y si me pescaban a mí mirando?


      Ansiedad social: ¿Es normal estar desnudo delante de extraños y de mi mejor amigo? ¿Acaso me juzgarán? ¿Alguno de mis tatuajes resultará ofensivo en alemán?


      Ansiedad por la imagen corporal: ¿Y si le resulto repulsivo a la gente? Apenas voy a la playa, y mucho menos a saunas nudistas. ¿Y si mi recelo se nota como si lo tuviera pintado en la cara?


      Gran parte de nuestra ansiedad proviene del miedo a lo desconocido y de la falta de confianza que acarrea. Pero, a decir verdad, no podemos temer a lo desconocido, porque no sabríamos qué temer. Lo que realmente nos da miedo es lo que nuestro cerebro de supervivencia proyecta en lo desconocido a partir de experiencias pasadas. Nuestros miedos futuros adoptan la forma de lo que nos causó sufrimiento en el pasado.


      Con la ansiedad, nuestro cerebro de supervivencia busca prepararnos para una amenaza, pero no logra distinguir entre el peligro real y experiencias simplemente desagradables. A veces, solo nos sentimos seguros si usamos ropa holgada porque no nos sentimos cómodos con nuestro cuerpo. A veces nos sentimos muy inseguros sin maquillaje o si nuestra barba no está perfectamente arreglada.2 El asunto es sentirse a salvo y las situaciones nuevas no nos dan dicha sensación porque aún no tenemos referencias.


      Por eso nos pone nerviosos hablar ante mucha gente, ir a una primera cita o hacer cualquier cosa con la cual no estamos familiarizados y que nos hace sentir vulnerables.


      Pero así es la vida y a veces la única forma de manejar los sentimientos de ansiedad es sentirlos y seguir adelante de todos modos, para que nuestro cerebro de supervivencia pueda ver que en realidad no había ninguna amenaza seria.


      No compartí mi angustia con Chris y tal vez no querer defraudarlo me dio el empujón que necesitaba para vivir esa nueva experiencia.  A menudo, actuamos en sentido opuesto a nuestros miedos,  y ese día decidí desempeñar el papel de la persona confiada y despreocupada que —a pesar de no parecer un modelo de ropa interior—3 podía pavonearse desnuda con confianza. Paradójicamente, cuanto más lo hacía, más tranquilo me sentía.


      Al someterme voluntariamente a la experiencia angustiosa y permitirme sentir todas las emociones, le mostraba a mi cerebro de supervivencia que no había peligro real. Así entrenamos a nuestro cerebro a saber mejor cuándo hacer sonar las alarmas de ansiedad y cuándo mantener la calma.


      En la sauna, me di cuenta de que no era el único que se sentía cohibido. Todo el mundo parecía un poco incómodo: las posturas eran forzadas, evitaban el contacto visual y hablaban con demasiada cautela. La mayoría éramos primerizos y nuestra incomodidad compartida hacía un poco más fácil la situación.


      Después de unos treinta minutos, empecé a sentirme normal y adaptado, como si estuviera en una reunión de gente que nunca hubiera usado ropa. Pero justo cuando me estaba sintiendo cómodo y mis alarmas de ansiedad se estaban desvaneciendo, surgió una nueva “amenaza” y los sentimientos de ansiedad volvieron a la carrera.


      Había niños.


      Sí, niños. Núcleos familiares completos con el fundillo al aire estaban en esta sauna como si hubieran ido al centro comercial, con sus hijos desnudos correteando por ahí, haciendo lo que hacen los niños. No sé si esta sauna era especial o si mis prejuicios norteamericanos se estaban haciendo notar, pero era un ejemplo perfecto de cómo las situaciones inesperadas pueden desencadenar repentinamente más ansiedad.


      Sin embargo, al igual que mi ansiedad inicial, empezó a desvanecerse con el tiempo y la familiaridad. Terminamos pasando un par de horas en la sauna, explorando las diferentes salas, las bañeras de agua helada y las zonas de relajación antes de volver a vestirnos y salir bien abrigados al invierno berlinés.


      ¿Volveré a correr a otra experiencia de sauna nudista en un futuro próximo? Es probable que no. Pero ¿me hubiera perdido un gran día si hubiera dejado que la ansiedad se apoderara de mí? Es probable que sí.


      Chris también compartió su ansiedad por la situación, bromeando con que yo era el primer chico del grupo al que veía desnudo y que era una evolución en nuestra amistad. La vulnerabilidad hizo que nuestro vínculo fuera un poco más profundo.


      Ser visto es complicado. No solo cubrimos nuestros cuerpos, sino que ocultamos nuestro verdadero ser.  La ansiedad no tiene que ver con quiénes somos, sino con no saber cómo reaccionarán los demás ante nosotros. Es normal sentir miedo y querer esconderse para protegerse, pero así no podemos avanzar. A veces solo tenemos que lanzarnos al agua, acostumbrarnos a la extrañeza y darnos cuenta de que nadamos bien hasta la otra orilla, aunque llevemos menos ropa.


      Volvamos a revisar esas ansiedades:


      Ansiedad de desempeño: Tengo derecho a no saber qué hacer en situaciones nuevas, a divertirme y crecer aprendiendo a resolver las cosas.


      Ansiedad social: No es normal estar en estas situaciones, pero eso es lo que las hace interesantes. Puedo respirar y tengo libertad y permiso para marcharme en cualquier momento.


      Ansiedad por la imagen corporal: ¿Con qué frecuencia juzgo el cuerpo de otras personas? Es natural mirar, y aunque tuviera el cuerpo más sexy del lugar, no ganaría ningún premio.
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      NUESTRAS HERIDAS PASADAS LE DAN FORMA A NUESTROS MIEDOS FUTUROS…
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      LA ANSIEDAD DEL CORAZÓN EMPIEZA EN CASA


      La familia…, bueno, ya saben, la familia es la familia. No la elegimos y es la única que conocemos, con defectos y todo. Esa familia moldeó nuestra naturaleza y cuando somos adultos, nos lleva una eternidad desaprender algunos de los patrones que seguimos tan solo porque crecimos en ella.


      A veces, lidiar con la familia es algo parecido a enfrentarse al jefe máximo en el videojuego de la conquista de la ansiedad.  Saben qué botones nuestros deben apretar porque nos los pusieron ellos. La familia actúa sobre nuestra ansiedad desde la infancia, cuando somos más impresionables. La forma en que manejamos el estrés y la ansiedad cuando somos adultos a menudo proviene de nuestras primeras experiencias en la casa. Si crecimos en un ambiente en el que no se le daba su valor a las emociones o en el que los conflictos no se manejaban muy bien, lo más probable es que tengamos después que luchar con la ansiedad.


      Las experiencias tempranas a menudo sientan las bases de lo que desencadena nuestras emociones cuando somos adultos.


      A muchos nos dijeron alguna versión de “aguanta” o “no seas tan sensible”, lo que nos llevó a reprimir nuestras emociones y aumentar nuestra ansiedad. Los que crecimos en familias que evitaban los conflictos y se hacían la vista gorda con las dificultades nos podemos sentir ansiosos cuando nos enfrentamos a situaciones en las que es necesaria la confrontación.4


       


      Drama familiar


      Una vez que un familiar me llamó por un drama que estaban viviendo, lo hablé con mi hermana. Me dio un consejo enérgico: “Preocúpate por ti y por tu cachorro; no te dejes arrastrar por el drama de ellos”. Reducir la ansiedad a menudo significa desarrollar resiliencia. Eso no ocurre cuando nos vemos envueltos en dramas y chismes que no nos conciernen.


       Los chismes y los dramas familiares pueden ser grandes fuentes de ansiedad. En algunas familias, los rencores, las peleas y los chismes no paran. Eso crea un estado de estrés constante. Estar envuelto en este tipo de negatividad es agotador y dificulta el manejo de los demás desafíos que nos presenta la vida.


      Chismear puede parecer divertido a primera vista,5 pero con el tiempo los chismes nos hacen sentir inseguros y vulnerables. Nos preguntamos qué estarán diciendo los demás de nosotros a nuestras espaldas. Rompen la confianza, crean una sensación de paranoia, y las reuniones familiares, en vez del refugio y consuelo que deben ser, se convierten en un campo minado.


       


      Complacer como dinámica familiar


      Muchos crecimos aprendiendo a medir nuestro valor por lo bien que complacíamos a los demás y en especial a los que eran difíciles de contentar. Ahora que somos adultos, podemos estar atrapados en ciclos de complacencia que alimentan nuestra ansiedad y nuestras dudas. Reconocer de dónde proviene esa tendencia puede ayudarnos a redimirnos y a desarrollar una autoestima más saludable.


      Si uno de tus padres está muy pendiente de ti o es demasiado crítico, puede parecer que nada de lo que hagas es lo suficientemente bueno. Esto crea una ansiedad constante por complacer a los demás y evitar conflictos. Vivir en un hogar en el que cada acción es sometida a juicio y en que se le resta importancia a los logros o se desestiman las emociones puede dejarte en vilo, incluso años después.


      Lidiar con estos comportamientos tóxicos es abrumador y puede afectar muchas áreas de tu vida, como las relaciones, el trabajo o la autoestima. Las dinámicas tóxicas dejan cicatrices profundas, algunas de las cuales ni siquiera percibimos hasta que algún suceso posterior las revela.


      Los estudios han demostrado que existe un vínculo estrecho entre crecer en una familia disfuncional y desarrollar trastornos de ansiedad en la edad adulta.


      Cuando no hay un abuso obvio, pero sí negligencia, críticas o distanciamiento emocional se produce un trauma complejo. Este tipo de trauma, llamado Trastorno por Estrés Postraumático Complejo (TEPT-C), lo suele provocar una negligencia emocional continua. A diferencia de un solo evento traumático, el trauma complejo se desarrolla con el tiempo, en particular durante la niñez. Cuando no nos sentimos notados o valorados, puede generar profundos sentimientos de no ser lo suficientemente buenos y una ansiedad que nos acompaña hasta la edad adulta, haciéndonos depender de la aprobación de los demás para sentirnos bien con nosotros mismos.


      Incluso con familias que no son tóxicas ni abusivas, la vida con ellas puede causar ansiedad. Mi familia es estupenda, pero volver a casa es una lucha. Estar con mi familia me trae recuerdos de versiones pasadas de mí mismo que preferiría olvidar,6 como sentirme inseguro cuando era adolescente o sentirme invisible. Volver a casa desencadena a veces estos viejos recuerdos y ansiedades, lo cual hace difícil una estadía despreocupada.


      Nuestras familias también pueden tener expectativas o creencias que ya no coinciden con las nuestras, lo que puede hacernos sentir aislados y ansiosos. Podemos sentirnos incomprendidos o presionados para encajar, aunque solo queramos ser nosotros mismos.


       


      Límites con la familia


      La clave para manejar la ansiedad en la familia es establecer límites.


       


      Atreverse a poner límites es tener


      el valor de amarmos a nosotros mismos,


      aunque corramos el riesgo de decepcionar a los demás.


      — BRENÉ BROWN


       


      Los límites, junto con hábitos saludables como dormir, beber agua, ocuparnos de nuestros asuntos, estar bien estructurados y saber expresarnos, pueden reducir en gran medida la ansiedad de las interacciones familiares. También nos ayudan a comprender cómo nuestras familias afectan nuestros sentimientos.


      Puede que algunos de ustedes todavía vivan en casa de su familia, pero se den cuenta de que  la vida sin gastos de vivienda no es gratuita. En realidad, están pagando con su salud mental. Si estás en una situación familiar tóxica, ahorra dinero y busca la manera de mudarte. Hay mucha posibilidad de crecimiento fuera de la burbuja familiar. Tu resiliencia y tu capacidad para manejar la ansiedad mejorarán.


      La dinámica familiar puede ser dura y es uno de los aspectos que vuelven más difícil la reducción de la ansiedad. Tómatelo con calma, sé amable contigo mismo y ten en cuenta que estoy ahí contigo. Me mudé a un país completamente diferente, visito a mi familia solo unas pocas veces al año, y de hecho nos llevamos bien.
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      LA CLAVE PARA MANEJAR LA ANSIEDAD EN TORNO A LA FAMILIA RADICA EN FIJAR LÍMITES.
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      LOS SALONES DE CLASE Y LOS CUBÍCULOS DE TRABAJO ESTÁN LLENOS DE ANSIEDAD


      Si crees que el problema es el colegio o el trabajo, tienes razón, pero no eres tú. Son ellos.


      El colegio y el trabajo determinan nuestras rutinas, las personas con las que pasamos tiempo y hasta nuestra autoestima. No es de extrañar que provoquen algunas de nuestras peores ansiedades. Si estás estudiando o si trabajas en una empresa, recuerda que se trata de ambientes relativamente nuevos para los seres humanos. Eso significa que en ellos nuestro cerebro puede fácilmente pensar que estamos en peligro.


      Plazos y altas expectativas


      ¿Recuerdas la vez que te quedaron solo 24 horas para terminar un proyecto que tenías que hacer en tres semanas? Sí, yo tampoco, siempre termino las cosas antes de tiempo, como este libro.7


       Los plazos y las altas expectativas son unos de los principales desencadenantes de ansiedad. En la escuela, hacemos malabarismos con las tareas, los exámenes y las actividades, mientras sentimos la presión de los profesores, los padres y los compañeros para que lo hagamos bien.


      En el mundo empresarial, los plazos y las revisiones del desempeño crean un alto nivel de estrés. Los empleados tienen constantemente que demostrar su valor, cumplir objetivos y ascender en la carrera profesional. Esta presión incesante conduce al agotamiento y a la ansiedad.


      Un estudio relacionó la sensación de estar constantemente apurado con niveles más altos de ansiedad y depresión. Nuestro cerebro de supervivencia interpreta la ocupación constante como una amenaza y eso causa ansiedad. Esta respuesta, útil para amenazas físicas, solo empeora las presiones escolares y laborales.


       


      Las actuaciones y la política en el trabajo


      Cuando actúas como si te interesara charlar con un compañero de trabajo al que le encantan las hojas de cálculo, te mereces un Óscar.


      Tanto en la escuela como en el trabajo, la necesidad de actuar y de hacer política agotan. En la escuela, esto incluye los grupos, la presión de los compañeros y la necesidad de encajar. Los alumnos no se preocupan solo por el estudio, sino por ser juzgados y aceptados por los demás.


      En el trabajo, las políticas de oficina son aún más complejas. La necesidad de establecer contactos, lidiar con la jerarquía y mantener relaciones profesionales nos hace sentir que siempre estamos representando un papel. Este maniobrar continuo nos agota y nos hace más susceptibles a los sentimientos de ansiedad. Evitamos el rechazo porque constituye un peligro, de modo que nos sentimos ansiosos cuando nos desenvolvemos en estos espacios.


       


      El tiempo y la energía agotan


      Las estructuras escolares y laborales modernas nos quitan tiempo y energía, reducen nuestra resiliencia y nos hacen propensos a la ansiedad. Las largas horas de estudio o trabajo dejan poco tiempo para el descanso y el cuidado personal. Los estudiantes se quedan despiertos hasta tarde para terminar sus tareas y sacrifican las diversiones para estudiar para los exámenes. Esta falta de equilibrio provoca estrés y ansiedad crónicos.


      Las exigencias laborales de los trabajadores, los desplazamientos y las responsabilidades personales dejan poco espacio para relajarse. El ajetreo constante conduce al agotamiento físico y mental. Unas vacaciones de dos semanas una vez al año no son suficientes; nos extenuamos porque lo que importa casi no lo hacemos.


      Estas exigencias constantes nuestro cerebro las percibe como amenazas, de modo que mantiene en pie la alarma contra el estrés y ello nos causa una ansiedad prolongada.


       


      Nuestros cerebros de la edad de piedra intentan lidiar con un mundo del siglo XXI.


      — ALICE BOYES


       


      Así que, ahora que sabemos que la escuela y el trabajo son gasolina pura que alimenta el fuego de nuestra ansiedad, deberíamos dejarlo todo y mudarnos a las selvas de Brasil para encontrar allí las tribus que aún viven como se supone que debemos vivir, ¿verdad?


      Bueno, probablemente te angustiará la falta de wifi, pero tienes razón.


      Para el resto de nosotros que queremos mantener la vida que vivimos, pero manejarla mejor, aquí está la lista de cosas a nuestro alcance para mejorar cómo nos sentimos cuando nos enfrentamos a ambientes como la escuela y el trabajo.


      Además de los sospechosos habituales, para lidiar con experiencias ansiosas en general:


      
        	Prioriza el progreso sobre la perfección: Hacerlo un poco mejor hoy/esta semana/este mes que ayer/la semana pasada/el mes pasado es más importante que ser perfecto en la escuela o en el trabajo.


        	Prioriza el cuidado personal para ser más resistente: No te mates por los estudios o el trabajo —si te mueres conseguirán a otro enseguida—. Cuídate como si fueras tu mejor amigo. Llama para decir que estás enfermo, sigue las indicaciones del médico, tómate las vacaciones.


        	Desarrolla límites saludables con todo el mundo y comunícalos con cariño: La forma más amable de decir no es “no”.


        	Haz cosas que te hagan estar presente: Estar donde están tus pies, respirar, meditar, tener buen sexo; la vida solo importa cuando estamos presentes en ella.


        	Busca ayuda externa: Buenos amigos, una buena familia, un buen terapeuta e incluso un perro con el cual hablar son una buena ayuda para sentirte menos aislado en esta jornada dedicada a reducir la ansiedad escolar/laboral.

      


       


      Además de esas cosas, mi consejo no evangélico, no calificado y no profesional es el siguiente:


      Escuela: No es algo tan serio como crees; mucha gente que conoces en el mundo real ni siquiera se gana la vida con lo que estudió en la escuela. No te mates durante tu juventud pensando que te preparará para la edad adulta. Puede que te ayude a ganar algo de dinero y a hacer que tus padres se sientan orgullosos,8 pero si no eres feliz contigo mismo, nada de eso importa.


      Lo importante en tu educación son las habilidades sociales y la ética de trabajo, y a menos que construyas cosas, arregles cosas o necesites una licencia para ejercer,9 todo lo demás lo puedes aprender por tu cuenta. Tengo amigos que han tenido mucho éxito y que se han vuelto canosos a los 20 años para poder tener carreras bien remuneradas. No son ni más ni menos felices que mis amigos que tienen trabajos sencillos; todos nos acostumbramos a nuestro dinero y queremos más.


      Trabajo:  La trampa no es el trabajo, es el estilo de vida que construyes a su alrededor.  Con cada aumento de sueldo, mejoramos nuestro estilo de vida y quedamos atrapados. Hay que tener una estrategia de salida para que el trabajo y el estrés que conlleva merezcan la pena. Tu jefe te va a sustituir la semana siguiente a que te atropelle un autobús. No seas demasiado leal a tu empresa. Mientras hablamos deben de estar averiguando cómo sustituirte por inteligencia artificial.10


      Disfruta de tu existencia, planea más diversión y date cuenta de que las vacaciones no ayudan a combatir el agotamiento. Tengo demasiados amigos que jugaron el juego, lamiendo culos y mordiéndose la lengua, solo para ser despedidos en otra ronda de recortes de gastos. No hay seguridad en tu trabajo, así que averigua cómo ser tu propio jefe antes de que esa sea la única opción que tengas.


      Todo el objetivo de este libro es hacerte más consciente de lo que es la ansiedad, de dónde viene y de lo que puedes hacer al respecto, y nuestra vida laboral/escolar va a ser una de las partes más importantes. Me parece un abuso que tanta gente que conozco esté hundida en las sandeces de estas instituciones, y piense que es culpa suya. La vida no debería ser tan intensa, y que estés abrumado por ella no significa que no sirves. Tenemos que jugar las cartas que nos tocaron, y solo espero que este libro te ayude a jugarlas con una sonrisa más grande.
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      LA VIDA NO DEBERÍA SER TAN INTENSA Y QUE TE ABRUME NO SIGNIFICA QUE NO SIRVES.
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        AMBIENTES

      


      9.


      AMIGOS ANSIOSOS = ANSIEDAD TUYA


      Uno de los logros que me llena de orgullo en mi jornada de cazador de sueños es que no he perdido a mis amigos por el camino. Todavía conservo a muchos de los mismos amigos de la escuela primaria y, aunque pasamos de los treinta años, seguimos siendo cercanos y no hemos tenido muchos dramas. No nos vemos tan a menudo como antes, pero eso es parte de la vida adulta. Cuando estoy en la ciudad, improvisamos planes para reunirnos. Durante la pandemia, salíamos a dar paseos en bicicleta de tres horas y nos parábamos en la gasolinera a comprar barras de chocolate y Gatorade. Las partidas de póquer siguen siendo habituales, y la última vez que estuve de visita, nos pusimos a averiguar, en el patio trasero de un amigo, cuál podía ser el atractivo de los puros caros.


      Eso no significa que sean personas con las que me hubiera enganchado al instante si nos hubiéramos conocido de adultos. Algunos de mis amigos están chiflados, pero locos y todo, igual los quiero.11 Ellos me garantizan un ámbito protegido y han influido mucho en mi comportamiento; a veces es una bendición, otras veces no tanto.


      Nuestros amigos y su compañía tienen que ver con nuestra ansiedad, así que debemos elegirlos con tino.


      Piensa en las veces en que un amigo empieza a hablar de lo ansioso que está por algo y, antes de que nos demos cuenta, el grupo entero empieza a sentirse ansioso, aunque antes nadie lo estuviera.


      La ciencia que explica esto tiene que ver con las neuronas espejo, una parte de nuestro cerebro que nos ayuda a conectarnos con los demás. Descubiertas en Italia a principios de los noventa, estas neuronas se activan tanto cuando hacemos algo como cuando vemos a otro hacer lo mismo.


      En otras palabras, las neuronas espejo nos permiten “reflejar” las emociones y acciones de las personas que nos rodean.


      Si un amigo se siente ansioso, tus neuronas espejo pueden reproducir ese estrés y hacer que tú también te sientas ansioso. Esta capacidad nos hace más empáticos, pero también nos hace propensos a asimilar la ansiedad de los demás.


      Los amigos que elegimos pueden ayudar a aliviar nuestra ansiedad o empeorarla. Estas son algunas de las formas en que los amigos afectan nuestra salud mental:


      
        	Influencia positiva: Los amigos que nos apoyan, comprenden y mantienen la calma pueden ayudarnos a sentirnos más relajados y menos ansiosos. Nos proporcionan un espacio seguro para compartir nuestras preocupaciones y sentirnos comprendidos.


        	Influencia negativa: Por otro lado, los amigos que siempre están estresados, son negativos o críticos pueden aumentar nuestra ansiedad. Estar cerca de alguien que espera lo peor o que nos menosprecia puede hacernos sentir ansiosos e inseguros.


        	Presión de grupo: Los amigos también pueden afectar nuestro comportamiento de maneras que aumentan la ansiedad. Sentirnos presionados a encajar o seguir el ritmo de amigos que hacen cosas con las que nos sentimos incómodos puede causar mucho estrés.


        	Comparación social: Compararnos con nuestros amigos puede llevarnos a sentirnos inadecuados, lo cual aumenta la ansiedad. Medir constantemente nuestro éxito, apariencia o logros en comparación con los demás puede dañar nuestra autoestima y elevar los niveles de ansiedad.

      


       


      Comprender cómo las personas que nos rodean afectan a nuestra ansiedad puede ayudarnos a tomar mejores decisiones sobre la compañía que mantenemos. Estos son algunos consejos para construir amistades saludables y de apoyo:


      
        	Busca relaciones positivas: Rodéate de personas que te animen y te apoyen. Los amigos que te animan, te escuchan y te hacen sentir valorado pueden ayudarte a reducir tu ansiedad.


        	Establece límites: Está bien establecer límites con amigos que son demasiado negativos o que te estresan. No tienes que cortar la relación por completo, pero es importante proteger tu salud mental limitando tu exposición a su negatividad. Recuerda que establecer límites no es decirles a tus amigos cómo deben ser, sino enseñarles cuál es la mejor manera de tratarte.


        	Comunícate abiertamente: La comunicación honesta es clave para cualquier relación sana. Haz saber a tus amigos cómo te sientes y qué necesitas de ellos. Esto puede ayudar a prevenir malentendidos y reducir la ansiedad.


        	Sé un amigo comprensivo: Así como quieres el apoyo de tus amigos, también debes estar dispuesto a ayudarlos. Fomentar el apoyo mutuo puede fortalecer las amistades y crear un ambiente más positivo para todos


        	Practica el amor propio: El mejor amigo que puedes tener eres tú mismo. Recuérdate a ti mismo que es normal sentirse ansioso a veces y que está bien buscar ayuda si la necesitas. Ser amable contigo mismo y reconocer tus sentimientos puede facilitar el manejo de la ansiedad.

      


       


      Está muy bien tener amigos diferentes para diferentes aspectos de tu vida. Los amigos con los que sales de fiesta no son los mismos que los del trabajo, o que aquellos con los que te muestras vulnerable. Examina qué amigos encajan mejor en los diferentes aspectos de tu vida y cultiva su amistad en esos ámbitos. No se trata de encasillar a la gente, sino de respetar el flujo natural de nuestras relaciones. Al dejar que las amistades sean lo que son de forma natural, evitamos expectativas poco realistas y posibles decepciones. Cada amigo puede así ser auténtico y la relación entre ustedes se desplegará en el ámbito que mejor le corresponda.


       Nos necesitamos unos a otros.  Un estudio de Harvard demuestra que la soledad y la falta de vínculos sociales pueden acortar nuestra esperanza de vida tanto como fumar 15 cigarrillos al día. Más allá de las amistades individuales, formar parte de una comunidad solidaria ayuda a reducir la ansiedad. Pertenecer a una comunidad en la que uno se siente aceptado tal como es proporciona una sensación de pertenencia y protección independientemente de si es un club escolar, un equipo deportivo o un grupo en línea.


      Tampoco se trata de tener un montón de amigos o de ser popular
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      LOS TELÉFONOS ALIMENTAN LA ANSIEDAD


      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      Los dispositivos nos dan dopamina; la vida nos da energía


      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      
        	Elimina las redes sociales de la pantalla de inicio, haciéndolas más difíciles de encontrar. Uno de mis amigos borra las aplicaciones y las vuelve a instalar cada vez que quiere usarlas.18


        	Hay aplicaciones que limitan el tiempo de pantalla. Una de ellas se llama Opal.


        	Desactiva TODAS las notificaciones y los iconos, sí, todos.


        	Cambia el color de tu teléfono a escala de grises. El color es una gran razón por la que nos sentimos atraídos. Llevo meses haciéndolo y, cada vez que vuelvo a activar el color, me arden los ojos. Los colores de nuestros teléfonos son literalmente comida basura para los ojos.


        	Deja de llevarte el teléfono a todas partes.19
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      TRABAJAR EN VARIAS COSAS A LA VEZ SOLO MULTIPLICA LA ANSIEDAD


      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      
        	Elabora un plan de batalla: Escribe todas las cosas que tienes que hacer y elige primero las más importantes.


        	Zonas de concentración: Reserva tiempo para cada tarea y apaga las distracciones, como el teléfono. Es como poner un cartel de “No molestar” en tu cerebro, solo que esta vez sí te ciñes a él, a diferencia de las vacaciones en las que dijiste que te “desconectarías”.


        	Silencia las notificaciones: Esos pitidos y alertas constantes son pequeños ladrones que intentan robarte la atención. Desactívalos mientras trabajas en una tarea.23


        	Entrena tu cerebro: Los ejercicios de atención plena pueden ayudarte a entrenar tu cerebro para que se concentre en el momento presente y resista las distracciones. Piensa en ello como un campo de entrenamiento cerebral para la concentración. Mi ejercicio de atención plena favorito es garabatear mariposas con gafas de sol geniales.


        	Sé amable contigo: Dejar de hacer varias cosas a la vez puede ser un reto. Empieza con pequeños cambios y celebra tus progresos, por pequeños que sean.
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      TU ANSIEDAD TIENE QUE VER CON LO QUE COMES


      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      
        	Comida copiosa: Comer bastante puede parecer reconfortante, pero también te puede dejar aletargado y ansioso. Piensa en porciones de comida más pequeñas y frecuentes para mantener tus niveles de energía estables.


        	Saltarse comidas: Cuando nos saltamos comidas, nuestros niveles de azúcar en sangre bajan, lo que puede hacernos sentir malhumorados y estresados. Es como si nuestro cerebro fuera un automóvil que se queda sin gasolina: empieza a fallar y no puede funcionar bien.


        	No beber suficiente agua: El agua es esencial para que nuestro cuerpo funcione bien. No beber suficiente agua puede hacernos sentir mal. La deshidratación puede dificultar la concentración e incluso afectar nuestro estado de ánimo y la mayoría no nos damos cuenta cuando estamos deshidratados.

      


      

      

      

      

      

      

      
        	Identifica los desencadenantes: ¿Qué situaciones o sentimientos te hacen querer comer?


        	Mejores mecanismos de defensa: Recurre a formas más saludables de controlar la ansiedad, como el ejercicio, técnicas de relajación o hablar con un amigo.


        	Comer conscientemente: Presta atención a las señales de hambre de tu cuerpo. Come despacio y saborea la comida, como si fueras un gastrónomo y no un comelón distraído que ni se da cuenta de que ya va por la tercera bolsa de papitas. Esto me resulta difícil, pues me encanta comer viendo televisión y ni siquiera me doy cuenta de qué y cuánto como.


        	No te restrinjas: Privarte puede llevarte a tener antojos y atracones. Céntrate en comidas equilibradas y meriendas saludables. El objetivo no es seguir una dieta milagrosa temporal, sino tener una dieta equilibrada y regular que siempre puedas seguir sin tener que depender de una disciplina intensa para hacerlo.
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    Este libro no está aquí para señalar lo que está mal contigo ni lo que necesitas arreglar. Piénsalo como un amigo que te acompaña y te guía con sus conversaciones y su humor, sin hacer juicios. Humble the Poet desentraña lo que hay detrás de la ansiedad y te ofrece perspectivas con las que te identificarás fácilmente, así como herramientas sencillas que puedes usar cada vez que la ansiedad se asome. También te ofrece reflexiones y ejercicios prácticos que te permitirán enfrentar el estrés diario y las dificultades más profundas, ayudándote a encontrar fortaleza y calma. Así, ganarás autonomía sin fingir que, mágicamente, la ansiedad desaparece. Esta es LA guía para abordar una de las emociones más incomprendidas y crear tranquilidad en el caos.

  

    
    
    

       


       


      HUMBLE THE POET (SEUDONIMO DE KANWER SINGH)


       


      Es un artista, rapero, poeta oral, autor de éxito internacional y exmaestro de primaria nacido en Canadá. Es autor de los éxitos de ventas Unlearn, Things No One Else Can Teach Us [Desaprender: Cosas que nadie nos puede enseñar] y How to Be Love(d) [Cómo ser amoroso o amado] recomendados por el diario The Globe and Mail. Con sus tatuajes, su barba, su turbante en la cabeza y su sonrisa despistada, Humble llama la atención. Estimula al público con ideas que desafían la sabiduría convencional y van a contracorriente, con actuaciones en directo dinámicas que sacuden las convenciones y las mentes al mismo tiempo. Ha actuado en conciertos y festivales, como Lollapalooza, y ha aparecido en importantes medios de comunicación como The New York Times, BuzzFeed, Vogue, Rolling Stone y Huffington Post.


      Visítalo en HumbleThePoet.com.

    

  

  


     


     


     


     


    
      [image: ]
    


    Título original: Unanxious


    Publicado bajo acuerdo con The Foreign Office Agèncis Literària, S.L. and Hodgman Literary, LLC


    Originalmente publicado en inglés por Hay House Inc. USA en 2025


     


    Primera edición: octubre de 2025


     


    Copyright © 2025, Humble the Poet


    Todos los derechos reservados.


     


    Publicado por Vintage Español®, marca registrada de


    Penguin Random House Grupo Editorial USA, LLC


    8950 SW 74th Court, Suite 2010


    Miami, FL 33156


     


    Traducción: Juan Luis Delmont


    Copyright de la traducción ©2025 por Penguin Random House Grupo Editorial


     


    La editorial no se hace responsable por los contenidos u opiniones publicados en sitios web o plataformas digitales que se mencionan en este libro y que no son de su propiedad, así como de las opiniones expresadas por sus autores y colaboradores.


     


    Penguin Random House Grupo Editorial apoya la protección de la propiedad intelectual y el derecho de autor. El derecho de autor estimula la creatividad, defiende la diversidad en el ámbito de las ideas y el conocimiento, promueve la libre expresión y favorece una cultura viva. Gracias por comprar una edición autorizada de este libro y por respetar las leyes del derecho de autor al no reproducir, escanear ni distribuir ninguna parte de esta obra por ningún medio sin permiso previo y expreso. Al hacerlo está respaldando a los autores y permitiendo que PRHGE continúe publicando libros para todos los lectores. Por favor, tenga en cuenta que ninguna parte de este libro puede usarse ni reproducirse, de ninguna manera, con el propósito de entrenar tecnologías o sistemas de inteligencia artificial ni de minería de textos y datos.


    En caso de necesidad, contacte con: seguridadproductos@penguinrandomhouse.com


    El representante autorizado en el EEE es Penguin Random House Grupo Editorial, S. A. U., Travessera de Gràcia, 47-49. 08021 Barcelona, España


    ISBN 979-8-8909-8448-7


    Conversión a formato digital: Numerikes

  

  
    Índice


    
      	Sin ansiedad


      	Epígrafe


      	Introducción. La cura de la ansiedad


      	PRIMERA PARTE: ENTENDER LA ANSIEDAD 

      
        	1. Estamos programados para preocuparnos


        	2. La ansiedad sobreestima el peligro y subestima nuestra capacidad para enfrentarlo


        	3. No estás ansioso, vives en un mundo ansioso


        	4. Los mejores amigos de la ansiedad: la culpa y la vergüenza


        	5. El hámster obsesivo y drogadicto que tenemos en la cabeza

      



      	PARTE 2: LA ANSIEDAD COTIDIANA 

      
        	6. Ansioso y desnudo en público


        	7. La ansiedad del corazón empieza en casa 

        
          	Drama familiar


          	Complacer como dinámica familiar


          	Límites con la familia

        



        	8. Los salones de clase y los cubículos de trabajo están llenos de ansiedad 

        
          	Plazos y altas expectativas


          	Las actuaciones y la política en el trabajo


          	El tiempo y la energía agotan

        



        	9. Amigos ansiosos = ansiedad tuya


        	10. Los teléfonos alimentan la ansiedad 

        
          	Los dispositivos nos dan dopamina; la vida nos da energía

        



        	11. Trabajar en varias cosas a la vez multiplica la ansiedad


        	12. Tu ansiedad no tiene que ver con lo que comes

      



      	PARTE 3: ROMPER LOS PATRONES ANSIOSOS 

      
        	13. Deja de evitar tus desencadenantes


        	14. Los sobresalientes son superansiosos 

        
          	Cómo lo enfrentamos


          	Cómo podríamos enfrentarlo mejor

        



        	15. No te sobrecargues de “yo debería”


        	16. Ese mal genio esconde ansiedad


        	17. Traicionarse a sí mismo engendra ansiedad


        	18. Convertir el FOMO en JOMO

      



      	PARTE 4: REPLANTEAR LA ANSIEDAD 

      
        	19. La ansiedad nos dice lo que necesitamos, no lo que somos


        	20. Cambia tu historia, cambia tu ansiedad


        	21. Es importante ser un impostor


        	22. Cuando tu ansiedad se angustia


        	23. ¡Los controladores, un paso al frente, por favor!


        	24. Tu zona de confort te puede costar tu resiliencia


        	25. Nuestro subibaja emocional puede convertir nuestros puntos altos en bajones


        	26. Ansiedad y confianza se dan la mano

      



      	PARTE 5: LIDIAR CON LA ANSIEDAD DE LOS DEMÁS 

      
        	27. Nuestras vidas amorosas están cargadas de ansiedad


        	28. Nunca se es demasiado necesitado


        	29. Buscar que lo tranquilicen a uno ¡es una trampa!


        	30. Cuando uno da algo por sentado, queda como un idiota


        	31. Ayudar a otros a lidiar con su ansiedad le puede provocar ansiedad a uno 

        
          	Haz más preguntas


          	Escuchar


          	Tranquilizar

        



        	32 ¿Por qué tratar de encajar cuando naciste para destacarte?


        	33. Todo el mundo es un pez en el agua social… en la piscina adecuada 

        
          	Encontrar a tu gente


          	Cuidado con las trampas mentales


          	El aislamiento social puede alimentar la ansiedad social


          	Las distintas variedades de ansiedad social

        


      



      	PARTE 6: NAVEGAR EN TEMPESTADES DE ANSIEDAD 

      
        	34. No podemos escapar de lo que no enfrentamos


        	35. Un corazón roto puede hacerte más fuerte


        	36. Más dinero ≠ menos ansiedad 

        
          	¿Más dinero, menos problemas?


          	Conocimientos de finanzas


          	La palabra que empieza por D


          	La palabra por P

        



        	37. ¿Cómo sentimos nuestros sentimientos? 

        
          	Identificar la sensación


          	Profundiza cuando nombras los sentimientos


          	Sentir los sentimientos


          	Respirar


          	Acepta las emociones


          	Reflexionar y responder a la emoción

        



        	38. Vence tu ansiedad con aburrimiento


        	39. ¿Esa ansiedad está en tus genes o es que estás feliz de verme?

      



      	PARTE 7: DESARROLLAR FUERZA EMOCIONAL 

      
        	40. Para desanudar la ansiedad hay que pedir ayuda


        	41. Nos podemos entrenar para lidiar con la ansiedad


        	42. No es egoísmo pensar primero en ti


        	43. Conocer nuestros valores calma nuestras ansiedades


        	44. No podemos encontrar paz, solo podemos hacerla


        	45. Necesitamos estrés para evitar el agotamiento

      



      	PARTE 8: POSEER NUESTRO PODER 

      
        	46. ¡Vamos, chica ansiosa, es tu cumpleaños!


        	47. Nunca sentiremos que estamos listos


        	48. La ansiedad de tus padres no es responsabilidad tuya


        	49. Hablemos de mi depresión


        	50. No es culpa tuya


       
      


 	∞. Conclusión: La verdadera cura de la ansiedad

      	AGRADECIMIENTOS


      	Sobre este libro


      	Sobre el autor


      	HUMBLE THE POET (SEUDONIMO DE KANWER SINGH)


      	Créditos

    

  	Cubierta
	Tabla de contenidos
	Portada
	Créditos
	Sin ansiedad



  
OEBPS/Images/logo_PRHGE_mini.jpg
Penguin
Random House
GrupoEditorial





OEBPS/Images/Codigo_QR.jpg
B

rf P ’:‘i-.f:‘
[

'E?:i-;i






OEBPS/Images/cubierta.jpg
“A las tres paginas, ya te sentiras mil libras mas ligero”.
—Jay Shetty, autor #1 de The New York Times

UNANXIOUS






OEBPS/Images/portada.jpg
UNANXIOUS

50 VERDADES SENCILLAS
PARA AYUDARTE A SENTIR
MENOS ESTRES Y MAS CALMA





OEBPS/Images/humble.png





OEBPS/Images/up.png






