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PROLOGO

La ansiedad es solamente una argucia de la vida para hacerte flo-
recer. Nada malo te va a pasar.

Este libro es simplemente una ayuda més para hacerlo mas facil
y rapido.

En él he tratado de resumir todos los enfoques y practicas que
he ido aprendiendo durante afios de trabajo como terapeuta, investi-
gacion y practica personal para tratar la ansiedad y transformar su
energia cadtica y amenazante en paz y creatividad.

Se trata de un libro de trabajo, una herramienta en la que apoyar-
se para hacer las cosas més faciles. El objetivo es ayudarte a integrar
este aprendizaje que ahora estds viviendo y lograr el cambio que
quieres lo més rapida y facilmente posible.

La informacion que comparto en este libro es ttil para cualquier
persona interesada en su crecimiento personal, no solamente para las
personas que estdn pasando por un proceso de ansiedad. Verds que
esta bastante comprimida. Te recomiendo leerlo poco a poco, dejan-
do que la informacién se vaya integrando en tu mente paso a paso.

Debes saber también que yo mismo he pasado muchas veces a
lo largo de mi vida por procesos de ansiedad y conozco todos sus
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aspectos negativos por experiencia propia. Lo més importante que
puedo compartir contigo sobre estas experiencias es que en cada
una de esas etapas la ansiedad nunca destruy6 mi vida, sino que la
transformo en una version mucho mds interesante.

Finalmente, me gustaria simplemente invitarte a que abras estas
paginas con un espiritu de curiosidad y mente abierta y permitas
que tu corazén decida qué informacién es importante para ti y como
integrarla en tu vida.



INTRODUCCION

Algunas formas de abordar la ansiedad

Existen diferentes maneras de abordar los procesos de ansiedad.
En cierto modo todas ellas son correctas en la medida en que produ-
cen resultados. Pero lo primero que debes saber es que, pase lo que
pasey dure lo que dure, la ansiedad es solamente un estado temporal
de la mente. No te vas a quedar asi. Tampoco te vas a morir ni te vas
a volver loco. Pero este proceso necesita suceder, existir en tu vida,
hasta que ti ya no lo necesites para tu propio crecimiento. Asi pues,
permite que tu miedo a estar enfermo se disipe y confia en que todo
va a estar bien.

La negacion

Algunas personas tratan de negar a toda costa la existencia de
este proceso en su vida. Rechazan los sentimientos y emociones que la
ansiedad les produce, e incluso rechazan la propia existencia de este
proceso: sencillamente esto no les puede pasar a ellos. Cuando la per-
sona entiende que la simple negacién no va a eliminar los sintomas,
con frecuencia acude a cualquier cosa que pueda silenciar todo lo

®
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que esta sintiendo: comida, sexo, alcohol, drogas o entretenimien-
to de cualquier tipo. Ciertamente es posible silenciar las sensacio-
nes de la ansiedad por un tiempo, pero no de forma indefinida. El
resultado final de este proceso de tapar las sensaciones molestas
siempre es el mismo: las soluciones féaciles hacen el problema més
agudo y finalmente obligan a la persona a afrontar abiertamente
la ansiedad.

Evitar hacerse responsable

Hay personas que no rechazan directamente la ansiedad, pero
buscan una alternativa un poco mas elaborada para eliminarla de
sus vidas. Acuden a un profesional que les ayude a hacer algo para
que esta desaparezca. Generalmente este algo consiste en tomar una
medicacion que tiene también el efecto de suprimir temporalmente
los sintomas de la ansiedad.

Es recomendable que un profesional nos acompaie y supervise
el uso de una medicacion mientras sintamos que es necesario. El
problema puede ser pensar que la medicacion va a resolver definiti-
vamente nuestro malestar. La medicacion solamente puede silenciar
temporalmente los sintomas, lo cual suele ser una alternativa razo-
nable al principio del proceso, cuando la persona estd muy asustada
o siente mucho rechazo hacia lo que esta viviendo. Sin embargo,
después de un periodo de adaptacién, es necesario que la persona
comience a abrirse a su propio proceso para que este pueda com-
pletarse de forma sana y equilibrada. Si no es asi, se corre el riesgo
de hacerse dependiente de la medicacién, del terapeuta, o de otros
tratamientos.

Seguir un tratamiento

Hay personas que estdn mas abiertas a su proceso, pero no se
sienten seguras de poder hacerlo solas. Recurren a un profesional que
los acomparie sin intentar silenciar el proceso a base de medicacion.
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Habitualmente siguen una terapia que no incluye el uso de medica-
cién o bien se trata de una medicacién suave y breve. Después de un
tiempo estas personas generalmente son capaces de gestionar el pro-
ceso por si mismas. Buscar el apoyo adecuado para tratar la ansiedad
es a menudo la decisién mas inteligente que podemos tomar y no
debe causarnos ningtin apuro hacerlo. Sin embargo, debemos evitar
el impulso de liberarnos de nuestra propia responsabilidad en el
proceso, y un buen profesional nunca te animaré a hacerlo.

Utilizar la ansiedad para tu desarrollo personal

Este es el enfoque méas consciente y el que vamos a ver en este
libro. Este planteamiento no te impide seguir un tratamiento, tomar
medicacion si la necesitas, o hacer las cosas de la manera que sientas
mejor para ti. Sin embargo, esta forma de abordar el proceso que
estds viviendo requiere de ti un esfuerzo adicional, requiere que
seas capaz de mirar dentro de ti y hacerte responsable de todo lo que
estas experimentando. Este abordaje significa que estas dispuesto a
asumir que la ansiedad es una energia que te pertenece y que sola-
mente td puedes gestionar. Y significa también que estas dispuesto
a aprender a utilizar las herramientas necesarias para manejar esta
energia por ti mismo.

A cambio de ese esfuerzo adicional, utilizar la ansiedad para tu
desarrollo personal te ofrece dos enormes ventajas:

La primera es que podrés atravesar el proceso de la ansiedad
mucho mas rdpidamente y con muchas menos molestias. Cuando
digo mucho més deprisa quiero decir por lo menos el doble de rapi-
do. Para muchas personas adoptar este enfoque puede significar
completar un proceso de bastantes meses en semanas o dias.

La segunda ventaja es que abordar la ansiedad de esta manera te
permite acceder a tu propia fuente ilimitada de creatividad y energia
vital para crear la vida que deseas.
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