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PROLOGO

Vivir con ansiedad elevada y ataques de pdnico
constantes te cambia la vida. El miedo a las
sensaciones extraias, d los pensamientos intrusivos
y d no saber por qué nos sentimos asi es tan intenso
que no se puede pensar en nada mas. Lo dnico
gue se quiere sdber en esos momentos de crisis
es hasta cudndo hay que resistir y luchar contra lo
que sentimos y qué dia llegard a su fin todo esto. En
estas preguntas no se encuentra la respuesta para
superar la ansiedad; esa lucha tan sblo nos lleva a un
circulo vicioso de miedo y sensaciones molestas que
se repiten una y otra vez, como si estuviéramos en
la peor de las pesadillas. En estos casos de intensa
ansiedad lo que verdaderamente se necesita saber es
cOmo aprender a sentir.

Sentir sin miedo: eso es lo que nos compadrte en este
libro la psicdloga Fabiola Cuevas, fundadora de
Desansiedad y creadora del método Dale alas a la
ansiedad. El camino que ella ha encontrado a lo largo
de tantos anos de experiencia profesional es que los
seres humanos necesitamos perder el miedo a sentir
y encontrar un camino que nos regrese a nuestra
esencia: ese lugar luminoso en donde no existen
creencias limitantes que nos lleven a vivir pensando
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gue no somos suficientes y que debemos esconder lo
que sentimos para mostrar valentia y fortaleza.

Para sanar y vivir con plenitud hay que atreverse a
conectar con la vulnerabilidad, entender qué es la
ansiedad y cudles son sus mensdjes. Durante todo
este proceso necesitaremos encontrar informacion
que nos confirme que estamos a salvo, que esas
amenazas irreales que creemos atentan con nuestra
vida sblo estdn en nuestra mente y no definen nuestra
realidad.

Durante mds de diez anos, la psicdloga Fabiola
Cuevas ha reunido una vasta cantidad de informacion
para acompanar a las personas que viven con
ansiedad. Publicd su primer articulo en su blog un 23
de septiembre de 2010 con la firme conviccidon de que
la ansiedad si se puede superar y que no dura para
siempre. Por primera vez se nombrd a la ansiedad
COMO una mensajera que tan sbélo quiere que nos
volteemos a ver, que nos escuchemos y hagamos los
cambios necesarios para recuperar el equilibrio en
nuestra vida.

En su blog, la psicdloga Fabiola Cuevas compartia
herramientas, técnicas y ejercicios desde distintos
enfoques terapéuticos para ayudar a las personds
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a sentirse mejor. Y funciond. Sus lectores se dieron
cuenta de la importancia de conocer a la ansiedad
oara que el miedo no se apoderara de ellos. Al ver
a respuesta tan positiva, Fabiola Cuevas fusiond la
osicologia con su empatia y su experiencia personal

oara atender una necesidad que identificd en
nuestro entorno: habia muy poca informacién sobre
la ansiedad y la manera en la que se estaba tratando
este padecimiento no era la correcta. El blog tuvo
tanto éxito que fue convirtiéndose en una plataforma
de alto alcance que brindaba informacién a muchas
personas alrededor del mundo. Asi nacid Desansiedad.

En las personas existia una profunda necesidad de
tener herramientas prdcticas en un mismo lugar:
deseaban entrar a un espacio seguro en el que
pudieran aprender mdas sobre lo que les estaba
sucediendo y a la vez llevar un acompanamiento
profesional.

Lo comunidad que se empezaba a formar tenia
muchas inquietudes y miedos. Pedian que todo
el conocimiento que se encontraba en el blog de
Desansiedad estuviera concentrado en un curso
que les ayudard a superar esa crisis en su vida. Asi
fue como la psicdloga Fabiola Cuevas, junto con
sus socios Haziel Colina y José Oviedo, empezaron a



darle forma a ese proyecto que en un futuro no tan
lejano impactaria en la vida de miles de personas.
Al ver la necesidad de tanta gente, le dieron luz a su
tratamiento estrella: Dale alas a la ansiedad, un curso
integral especializado en la ansiedad y enfocado en
que las personas pudieran liberarse de los sintomas
que experimentaban.

Para nosotros, la ansiedad no es una enemiga, al
contrario, es una mensajera y aliadaq, y eso es lo que
querian decirle al mundo.

A través de Desansiedad, la psicéloga Fabiola
Cuevas ha transmitido lo esencial que es tener a la
mano informacidn clara y con sustento cientifico
que ayude a las personas a entender por qué estan
experimentando esta crisis en su vida. Pero en un
mundo repleto de informacion puede ser confuso y
dificil encontrar la respuesta para superar la ansiedad
y sanar. Lo que necesitamos saber es lo esencial que
esintegraryreunirdiferentes herramientasyenfoques
que le den calma a nuestra mente, d nuestro cuerpo
y d nuestras emociones. Y al hacerlo, encontraremos
luz y entenderemos el sentido de todo esto.

En este libro, la psicdloga Fabiola Cuevas, a través
de anos de experiencia y conocimiento, pone de



manifiesto que la ansiedad si se transforma y se
superda, que las personas no tienen que vivir una vida
llena de sufrimiento por atravesar este proceso, y que
cuando se escuchan los mensajes de la ansiedad es
posible acceder a un universo de oportunidades que
nos lleven a alcanzar nuestro maximo potencial como
seres humanos.



Introduccion
Antes de eso, me gustaria presentarme

Empecemos por el principio: ¢qué es esto
tan horrible que me estd pasando?

¢Cbmo sé si tengo ansiedad?
Existen diferentes tipos de ansiedad

¢Por qué llegamos a tener muchisima
ansiedad?

¢Y qué puede detonar la explosion?
Cuerpo, mente y emociones son uno
Pero... ¢por qué me dio a mi?

Entonces... ¢hice yo algo para merecer
esto?

¢Qué fue lo que si me hizo generarme
la ansiedad?

Ves peligros donde realmente no los hay

No has tomado tu verdadera
responsabilidad

¢Cudl es el mensaje de la ansiedad?
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INTRODUCCION

Lo primero que necesitas saber de la ansiedad es que
no es tan mala como parece. Sé que se siente horrible,
pero, si te animas a conocerla, quizds hasta te ayude
a conocerte a ti mismo y ser mas feliz.

También necesitas saber que si puedes vivir sin
ansiedad. Si existe el dia en el que podrds volver a
sentirte libre y en paz. Y para lograrlo, necesitards
hacer un par de cambios en tu estilo de vida. Pero
créeme, si puedes volver a sentir plenitud y calma en
tu cuerpo, en tu mente y en tu alma.

Con esta guia espero que encuentres lo que necesitas
oara dar el primer paso hacia tu sanacidon y que
ouedas responder las principales preguntas que

ouedas tener sobre la ansiedad:

¢Qué es esto que me dio?

¢Por qué me dio a mi?

¢Qué hice para merecer esto tan horrible?
¢Como salgo de esto?

¢Estoy en peligro?

¢Como puedo volver a sentirme en paz?
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Capitulo 01

ANTES DE ESO, ME GUSTARIA
PRESENTARME

Mi hombre es Fabiola Cuevas y, como tud, algun dia
estuve en ese bosque oscuro lleno de monstruos y
confusion perdida en mis pensamientos, con miedo
a mis sensaciones y sin entender mis emociones.

Sé lo que es estar en medio de un ataque de pdnico
con miedo a enlogquecer o morir. Sé lo que es sentirte
rara con otras personas, dungue sean tus amigos o
familiares. Sé lo que es no poder salir de tu casa sin el
miedo a que algo malo pase. Sé lo que es sentir que
te ahogas en el cine o en el elevador. Y, sobre todo, sé
lo que es ese sufrimiento al punto de pensar que asi
no valia la pena vivir.

Y desde mucho antes de experimentar los ataques
de pdanico sabia lo que era la ansiedad: por comer
compulsivamente para poder relajarme, por Ila
timidez para expresarme frente a los demas y por
las inseguridades sobre mi que no me permitian ser
completamente feliz.

Pero después de haber superado los ataques de
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pdnico, de haberme liberado de la ansiedad y de
transformar mi vida en una que yo elijo y que me
genera muchisima felicidad, nacié en mi la pasion
de compartir con los demdas toda la informacidn
y herramientas que me ayudaron (y siguen
ayuddndome) a ser libre y plena.

Estudié psicologia, me encanta la meditacion,
me considero una persona espiritual, escritora de
nacimiento y fildsofa por intuicidon, y espero que esta
guia realmente te pueda ayudar.

12



Capitulo 02

EMPECEMOS POR EL PRINCIPIO,
SQUE ES ESTO TAN HORRIBLE QUE
ME ESTA PASANDO?

Bueno, esto tan horrible que sientes se llama ansiedad
y, en redlidad, es tu cuerpo gritndote que traes
demasiada tensién fisica y emocional acumulada
en tu interior, probablemente, desde hace mucho
tiempo.

Esto tan horrible que sientes es la consecuencia de
vivir con altisimos niveles de estrés, los cuales no son
normales ni adaptativos (aunque el estilo de vida
actual te diga que si).

Es la consecuencia de vivir apretando la quijada,
haciendo corajes, aguantdndote lo que sientes,
exigiéndote ser perfecto, descuidando tu cuerpo,
dudando de ti.

Es la consecuencia de estar desconectado de tu
centro de poder.

Esto que sientes es tu sistema nervioso central
diciendote que necesita relajarse ya, que necesita
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dejar de recibir tantas senales de alerta y peligro de
tu mente, que necesita que por favor recuperes el
equilibrio en tu cuerpo, que lo dejes descansar y que
lo nutras como se debe.

La ansiedad es el grito desesperado de tu cuerpo para
que relajes la panza, relajes los hombros y respires
profundo y con consciencia.

Es también el llomado de tu esencia, que te estd
queriendo decir que es momento de ser tu mismo y
salir al mundo, es momento de creer en ti y crear tu
propia realidad.

Esto que sientes es el resultado de haberte sentido en
peligro durante mucho tiempo, por lo que has estado
alerta y protegiéndote, pensando que si te relajas
algo malo sucederd, asi que no puedes permitirte
bajar la guardia o verte vulnerable porque puedes
salir lastimado.

Esto tan horrible que sientes es tan sdlo un aviso de
ti para ti: ya no puedes seguir por el mismo camino
en el que vas, necesitas hacer un alto en tu vida y
generarun cambio derumbo que telleve hacia donde
realmente quieres estar.
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Esto que sientes es el resultado de vivir con tu mente
en el futuro, preocupado por el qué dirdn, por tus
éxitos o fracasos, ocupado mdas por lo terrible que
puede pasar después que por los milagros que si estdn
pasando en el presente.

Es también la consecuencia de hacerte cargo de los
demds, mas de lo que te haces cargo de ti mismo. Es
el lamado para que empieces d ser responsable de ti.

Finalmente, esto que sientes es la consecuencia de
tener pensamientos que no son verdad, pero, sobre
todo, de que no los has puesto en tela de juicio: no
te has atrevido a considerar la posibilidad de que
puedes estar equivocado en las conclusiones que
tienes sobre ti y lo que te sucede, sobre los demdas y
sobre la vida.

EN CONCLUSION

Esto que sientes se conoce como ansiedad, pero va
mas alld de una condicidbn médica o psicoldgica, pues
la has generado dentro de ti por diferentes razones,
Yy und vez que conozcas esds razones y generes
los cambios necesarios en tu vida, verds como la
ansiedad se transforma en fortaleza y plenitud.
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Capitulo 03

¢COMO SE SI TENGO ANSIEDAD?

Primero has de saber que la ansiedad se manifiesta
de diferentes formas e intensidad: puede ser que
tengas poca, moderada, mucha o muchisima. Y
dependiendo de la intensidad y su forma serdn los
sintomas.

También puede ser que a lo largo del dia vayas
sintiendo diferentes intensidades. Asi es que veamos
esto primero:

Tienes poca ansiedad si:
« Te sientes inquieto pero no sabes por queé.

- Se te dificulta sentirte tranquilo en algunos
momentos.

 Tienes dolores de cabeza, gastritis o malestares
estomacales frecuentes.

« Te preocupas por lo que pueda pasar en el futuro.

Tienes moderada ansiedad si:

- De repente se te seca mucho la boca, se te cae
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el cabello, te da comezén en manos o pies o
tienes brotes de alguna alergia que aparece y
desaparece.

e Se te dificulta concentrarte.

- Tienes ganas de llorar o gritar pero no sabes
por qué.

- Te cuesta trabajo dormir.
« Sientes tu cuerpo tenso o acalambrado.

« Caes en comer o tomar bebidas alcohodlicas
compulsivamente.

- Se te dificulta relajar tu cuerpo y tu mente.

- Hay dias en los que no puedes hacer tus
actividades por coOmo te sientes.

Tienes mucha ansiedad si:

 Te sientes incOmodo en reuniones sociales, lugares
cerrados o con mucha gente.

- Dudas y temes constantemente de tu salud y
tu futuro.

- Tienes pensamientos que se te dificulta que se
vayan (obsesiones).

- Tienes drranques de irritabilidad donde sientes que
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no puedes controlarte.

« Tu cuerpo habla mas fuerte con dolores, alergias o
mareos.

 Vives con miedos que no puedes enfrentar.

« Te preocupas tanto por tu salud, por tu economiga,
tu educacion o tu familia que no puedes estar
tranquilo.

Tienes muchisima ansiedad si:

« Presentas crisis de ansiedad donde se te dificulta
respirar o estar tranquilo.

- Te es casi imposible ir a lugares con mucha gente.
- No puedes estar tranquilo en un mismo lugar.

- Se te dificulta estar solo por miedo a que algo te
puedad pasar.

« Tienes ataques de pdnico donde temes por tu vidaq,
salud, autocontrol o cordura.

« Te sientes separado de ti, como si no fueras tu
mismo o si la realidad fuera ficticia.
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EN CONCLUSION

Sea cual sea la intensidad en la que se presente,
tan sbélo refleja la cantidad de tiempo que llevas
descuiddndote a ti mismo o acumulando tensiones y
emociones.

Segun tu intensidad, es la importancia del mensaje
que has de escuchar.

No te preocupes si ahora no puedes ver con claridad
ese mensaje, recuerda que estds en un proceso que
requiere paciencia. Te recomiendo visitar www.
desansiedad.com donde pongo a tu disposicidon otros

recursos que también te ayudardn a entender mejor
lo que estds viviendo.
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Capitulo 04

EXISTEN DIFERENTES TIPOS
DE ANSIEDAD

Ademdas de las diferentes intensidades que se
presentan a lo largo del dia o de tu vida, existen
diferentes tipos de ansiedad.

Para hablarte de estas manifestaciones, imaginate
un arbol: las raices del arbol podrian ser el estrés, tus
pensamientos negativos y el descuido a tu cuerpo; el
tronco seria el resultado de todo lo anterior, es decir,
la ansiedad, y sus ramas son los diferentes tipos:

- Ansiedad generalizada.

« Estrés postraumatico.

« Ataques de pdanico con o sin agorafobia.
- Fobia social.

« Fobias especificas.

« Hipocondria.

Lo que me parece importante que sepdas es que, sea
cual sea el tipo de ansiedad que tengas, es importante
que trabajes con la ansiedad en general, para que
asi las ramas y sus frutos empiecen a transformarse.

20



No se trata de cortar el arbol o echarle pesticidaq, se
trata de transformar ese arbol al grado de que dé
otros frutos.

Recuerda que es a partir de nuestra debilidad que
encontramos nuestra mayor fortaleza: es en las crisis
donde renacemos. Y, si td quieres, puede ser a través
de la ansiedad que transformes tu vida y alcances
la paz.
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Capitulo 05

:POR QUE LLEGAMOS A TENER
MUCHISIMA ANSIEDAD?

Piensa en la ansiedad como un volcan: a veces estd
tranquila, a veces echa fumarolas y a veces explota
(la explosion es lo que yo entiendo que son los ataques
de pdnico).

Y cuando tu cuerpo, tu mente o tus emociones ya te
estdn dejando muy claro que tienes ansiedad, eso s6lo
significa que llevabas mucho tiempo aguantando,
siendo fuerte, protegiéndote.

Tu cuerpo tiene la increible capacidad de aguantar
altisimos niveles de estrés sin que td te des cuenta.
Quizds de repente te mandaba pequenas senales,
pero al no hacerles caso y seguir acumulando estrés
dentro de ti, ese estrés se convirtid en ansiedad. Y la
ansiedad se va elevando hasta que se manifiesta con
algdn tipo de los que ya vimos.

Es asi que, de un dia para otro, empiezas a

obsesionarte con tu salud, a sentirte muy extraino o a
tener ataques de panico.
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Pero en realidad no fue de un dia para otro, y eso es
algo que es importante que sepas: el que hoy tengas
ansiedad elevada tan sbélo significa que llevabas
mucho tiempo aguantandola.

Y ya no la puedes aguantar mads. Necesitas actuar
ahora.

Asi es que la explosion es el lamado mas fuerte que
tu cuerpo, td mismo y tu esencia te pueden hacer de
que es momento de evolucionar y generar un cambio
en tu vida.

Eso es lo Unico que significa. No que vas a estar
enfermo de por vida o con un trastorno que te limite
para ser feliz.

Entiendo que lo que sientes en estos momentos puede
ser abrumador y tengas dudas sobre lo que puedes
hacer para sentirte mejor. Si este es tu caso, pongo
a tu disposicion el recurso de una llamada telefonica
completamente gratis con uno de los psicélogos de
mi equipo expertos en altos niveles de ansiedad.
Puedes agendar tu llamada aqui.
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Capitulo 06

Y QUE PUEDE DETONAR
LA EXPLOSION?

Si de un dia para otro empezaste a sentir que te
ahogabas o a tener crisis intensas de ansiedad, eso
significa que tu cuerpo hizo una explosion de tension
(y no es peligroso).

Para que el volcadn haga
erupcion, basta con que
un dia tu jefe te hable
mas fuerte de lo normal,
que te despidan, que te
demanden, que tu pareja
termine la relacidon, el
fallecimiento de un ser

querido, que te suban de

puesto, que te cambies

de ciudad, que te enfrentes a viajar td solo por un
largo tiempo, que consumas una droga psicoactiva,
que cambies tu dietq, o que lleves mds de 15 dias sin
comer y dormir bien. En general, cualquier situacion
que te impligue un peligro segudn tus creencias, que
rete tu autoconfianza o autoestima o que implique
un cambio y readaptacién en tu cuerpo.. Es algo asi
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como la dltima gota que hizo que se derramara el
vVaso.

Entonces, se derrama el vaso, explota el volcan y
resulta que tienes algdn tipo de ansiedad, corres al
doctor y te dice que tienes un trastorno, normalmente
el de ansiedad generalizada. Pero esto tan soélo
significa que tu cuerpo ya no podia aguantar mas,
que era momento de hacerte escuchar.

Y... LA EXPLOSION O LA ANSIEDAD ES PELIGROSA?

Es muy probable que ya viste en Google todas Ilas
enfermedades que se originan por causa de la
ansiedad, que realmente dudes de que puedas
seguir cuerdo por mas tiempo y que tengas miedo
de realmente morir durante un ataque de pdanico.

Pero es muy importante que sepas que la ansiedad
en sino es peligrosa. Conozco mucha gente que lleva
mas de 10 o 20 afos sintiendo ansiedad elevada y no
han tenido un problema de salud real.

Dado a que la ansiedad es un fendmeno
principalmente emocional y de tu sistema nervioso
central, el sentirla tan sélo significa que traes tension
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fisica y emocional dentro, mas no que tengas una
enfermedad.

Aunqgue si es probable que por consecuencia de la
misma tensidn, puedas tener desajustes, que es
diferente a enfermedades cronicas degenerativas,
¢ok? Puedes tener un desajuste o desbalance en tus
niveles de glucosaq, en tus hormonas, en tu sistema
linfGtico o en los nutrientes que necesita tu cuerpo.

Por eso yo siempre recomiendo que primero te revises
con eldoctor para poder darle a tu cuerpo el equilibrio
gue necesitd, y has de saber que en cuanto atiendes
a tu cuerpo, a tus emociones y a tus pensamientos, tus
opciones de recuperacion se aumentan muchisimo.
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Capitulo 07

CUERPO, MENTE Y
EMOCIONES SON UNO

Recuerda que no estamos separados. Por mucho
tiempo hemos querido separar mente de cuerpo
y mente de emociones, pero no podemos. LaAs
emociones viven en el cuerpo y, en su mayoria, son
generadas por nuestros pensamientos. Todo estd
interconectado. Por eso es muy importante que te
atiendas en todos los sentidos.

Es probable que al tener ansiedad por mucho tiempo
se genere algun desajuste en tu cuerpo. Pero es como
el huevo y la gallina: no sabemos qué fue primero.

Por eso necesitamos atender los tres aspectos: el
cuerpo, la mente y las emociones. Y, en mi caso, me
gusta siempre agregar el espiritu, nuestra alma.

Por eso te recomiendo que te revises con los siguientes
especialistas:

7} Un psicoterapeuta con enfoque cognitivo

conductual y humanista.
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&} Un médico que revise tu nivel de glucosa en
la sangre, tu corazdn y tus sistemas linfatico y
hormonal.

& Un terapeuta alternativo que te ayude con flores
de Bach, homeopatia, acupuntura y masajes para
relajar tus musculos y equilibrar tu cuerpo.

& un nutridlogo que te ayude a darle a tu cuerpo
los nutrientes y vitaminas que necesitas para
fortalecer tu sistema nervioso central.

&% un guia espiritual que te ayude a reconectar con
tu esencia desde el amor y la libertad (y no desde
el miedo o el control).

En general, necesitas enfocarte en fortalecer tu
sistema nervioso central, en relajar tus mausculos,
canalizar tus emociones, aclarar tus pensamientos y
recuperar tu sentido y esperanza en la vida.
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Capitulo 08

PERO... :POR QUE ME DIO A Mi?

Créeme, no estds recibiendo un castigo divino,
mucho menos es un acto de brujeria o mala vibra, asi
como tampoco es consecuencia de esa enfermedad
terminal que sospechas tener (y que probablemente
ya te dijeron que no la tienes).

Esto que sientes tampoco te dio por contagio de un
virus en el aire ni por culpa de tus papds, hermanos o
amigos.

LA ANSIEDAD NO TE DA, TE LA GENERAS

Sin darte cuentaq, la has venido generando en tu interior
desde hace mucho tiempo, quizds desde tu infancia.

Has venido regando el darbol sin percatarte de ello,
yd sea con tus actitudes, con tus acciones y con tus
pensamientos. Sobre todo, has hecho crecer ese arbol
porque no te habias dado cuenta de que tan sdlo te
estabas queriendo proteger.
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Pero no te preocupes, estds a tiempo de podario y
convertirlo en algo hermoso.

Y claro, quizas tu familia, las circunstancias y la
sociedad pueden contribuir para gque generes esa
ansiedad dentro. Incluso, estd mdas que demostrado
que las posibilidades de tener ansiedad aumentan
un 80 % si creciste en una familia disfuncional.

Pero lo que quiero aclarar en este punto es que td, a
partir de este momento, a partir de que eres un adulto,
ya no puedes ser victima de las circunstancias, de tu
familia, de la vida o de tu Dios.

TU, a partir de este momento, eres 100 % responsable de
hacerte cargo de ti y de la ansiedad que sientes ahora.

Eres 100 % responsable de aprender una nueva forma
de responder a lo que sucede a tu adlrededor, de ser
responsable de ti, de aprender a relacionarte con las
personas conflictivas que te rodean, de aprender a
perdonar las heridas del pasado, de aprender a creer
en tiy en el mundo.

Y esta es una buena noticig, pues si eres 100 %
responsable, eso significa que si estd en tus manos
sanar.
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Significa que no dependes de nada ni de nadie para
hacerlo: tu tienes la llave de tu liberacion. Ya nada
mAas es cuestidn de que aprendas a salir de ese
bosque oscuro, sin importar qué tan adentrado estés,
y encuentres la puerta de regreso a tu paz interior.

Y claro, para esto puedes ayudarte de quienes ya
salieron de ese bosque. Somos muchos, y lo ideal es
que tomes de cada uno lo que te ayuda para sentirte
mejor. Y que tu bdsqueda siga hasta que vuelvas a
sentirte en paz, feliz y pleno.

Pues créeme, mereces vivir una vida asi.
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Capitulo 09

ENTONCES... ¢HICE YO ALGO
PARA MERECER ESTO?

Yo no creo gque hicieras algo “malo” para merecer
sufrir. Yo no creo que alguien merezca sufrir en la vida.

Aungue td hayas venido alimentando la ansiedad
dentro de ti, sin darte cuentq, realmente no mereces
estar sufriendo por ella.

Créeme, yo que estuve ahi
no le deseo ansiedad ni
ataques de pdnico a nadie,
ni siquiera al peor de los
delincuentes, pues sé que
el sufrimiento de sentirse
atrapado en medio del
aire libre es peor que estar
dentro de una carcel.

No hiciste nada para merecer esto, porque lo que te
estd pasando no es un castigo. Es simplemente una
consecuencia, un efecto.
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A lo que quiero invitarte es a que asumas en este
momento la responsabilidad sobre ti, sobre tu
cuerpo, tu mente, tus emociones y tu espiritu, para
que descubras por qué y como es que generas la
ansiedad en tu interior, y una vez identificado puedas
dejar de hacerlo.
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Capitulo 10

<QUE FUE LO QUE SI ME HIZO
GENERAR ANSIEDAD?

Entonces, si no es un castigo ni una maldicion... ¢Qué
fue lo que si te hizo generar ansiedad en tu vida?

1. El que seds una persona sensible y no te des
permiso de sentir (o te dé miedo sentir).

2. Que te has desconectado de tu cuerpo,
descuiddndolo y sin contactarlo.

3. Creer mas en lo que piensas, en tu
interpretacioén, que en la realidad misma.

4. El ver peligros donde realmente no los hay.

5. Que no has tomado tu verdadera
autorresponsabilidad.

EMPECEMOS POR EL HECHO DE QUE ERES
PERSONA SENSIBLE

Quizds te has negado a aceptar esta realidad o no te
gusta que asi seq, pues te hace sentirte vulnerable y
en riesgo de sufrir.
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Pero asi es. Eres una persona que siente, y siente
mucho, la mayor parte del dia y de tu vida.

Y precisamente porque sientes mucho, quizds
aprendiste a bloquear esa sensibilidad y viajar al
mundo de tu mente y de tus pensamientos, donde
todo es mds predecible, controlable y racional (o al
menos lo es en apariencia).

Y aqui estd el problema, pues has venido guiando tu
vida a partir de lo que crees, haciendo a un lado lo que
sientes, creyendo que con sdlo no ponerle atencidn a
tus emociones éstas dejan de existir.

Pero tus emociones no pueden dejar de existir hasta
que les pongas atencidon y aprendas a canalizarlas y
expresarlas.

Lo dnico que has logrado al negarlas o rechazarlas es
reprimirlas y aumentarlas, haciendo que de un dia a
otro explote el volcan dentro de ti.

Y estoy segura que aprendiste a hacer esto porque
en algn momento de tu vida sentiste tanto dolor o
tanto miedo que irte a tu mente fue lo mas inteligente
y adaptativo que pudiste hacer, pero si algo es seguro
es gue ya no puedes seguir haciéndolo.
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Al negar el dolor, huir del sufrimiento y dedicarte a
evitarlo, lo Unico que has logrado es generartelo, pues
tienes a tu cuerpo en un estado de alerta maximo,
como si tuvieras a un ledn detrds de ti persiguiéndote
todo el tiempo, cuando en realidad sdlo estas sentado
frente a tu computadora sin riesgo alguno.

TE HAS DESCONECTADO DE TU CUERPO

Otra razdn por la que probablemente te has venido
generando ansiedad es por la desconexidn y descuido
que has tenido de tu cuerpo. Al estar desconectado
de tus emociones, inmediatamente te desconectads
del cuerpo, pues ahi es donde viven tus emociones.

Al no querer sentir dolor, dejaste de estar en contacto
con tu cuerpo. TU crees que eres consciente de éste,
pero créeme, si tienes ansiedad, es muy probable
que necesites aumentar ese contacto y mejorar la
relacidon que tienes con él.

Por un lado lo explotas, lo descuidas, lo ignoras, vy, por
otro lado, lo quieres controlar, diciéndole que no tenga
sensaciones extranas, que esté controlado y tranquilo
todo el tiempo.
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Pero, ¢codmo te va a hacer caso si no le haces caso tu
primero? ¢COmMo no va a tener esas sensaciones tan
extrafias si la mayor parte del dia le mandas tensidon
y adrenalina? ¢Como no te va a estar gritando que
necesita tu atencidn si no se la pones?

Es por eso que la desconexidon y el descuido de tu
cuerpo han hecho que el estrés diario se acumule
en tu interior, causando que tu sistema nervioso
central se desgaste y poniéndote en un estado de
desequilibrio que te genera todos esos sintomas tan
desagradables.

¢La solucidon? Recuperar el equilibrio de tu cuerpo vy
de tus emociones padra que puedads dejar de generarte
esta ansiedad.

CREES MAS EN LO QUE PIENSAS QUE EN LA REALIDAD

Finalmente, el otro aspecto que ha hecho que te
generes ansiedad es la cantidad de creencias
albergadas en tu interior que no son verdad. Son
creencias que has aprendido de tu sociedad, de tu
familia o que has concluido ta solo, pero que no son
verdad.
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Al tener creencias rigidas sobre ti y sobre el mundo
que te rodeq, has dejado de fluir con los cambios
y el movimiento de la vida, resistiéndote a aceptar
la realidad tal y como es, simplemente porque tu
quisieras que fuera diferente.

O, por otro lado, estds tan convencido de que algo
malo pasard que no te das cuenta que en realidad
no ha pasado. Prefieres seguir convencido de lo que
crees, en lugar de aceptar lo que la realidad te ha
demostrado una y otra vez: no tienes nada mal.

Ahora imaginate, por un lado, te desconectas de tus
emociones y de tu cuerpo y, por el otro, te la vives en
tus pensamientos, yéndote a los peores escenarios
posibles del futuro, asi que, por ende, dejas de habitar
el momento presente.

Y cuando dejas de habitar el momento presente,
cuando tienes a tu mente en otro lado, separada de
tu cuerpo, claro que vas a generar estrés, tension
y malestar, pues no estds habitando esta realidad
y no te estds dando cuenta de las verdades: estds
solamente creyendo en lo que probablemente son
mentiras (eso habrd que descubrir).

Serd muy importante que conectes con la humildad
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para poder atreverte a cuestionar lo que crees de ti,
de tu pasado, del futuro, de los demds y de la vida en
general. Y para que transformes esas creencias en
una realidad mas objetiva y sana.

También serd@ muy importante que te atrevas a vivir
en el momento presente, donde tu cuerpo y tus
emociones habitan, al igual que todo lo que es dignho
de disfrutarse en esta vida.

Aqui te dejo algunos ejemplos de creencias vy
pensamientos que son mentirayte generanansiedad:

® El mundo es un lugar peligroso y hostil y soy
iIncapaz de hacerle frente a esos peligros.

# Debo de agradar a los demds a toda costa; de lo
contrario, soy un fracaso.

® No he de permitirme equivocarme o verme
vulnerable.

® He de salvar a los demdés de su sufrimiento,
aungue ellos no quieran.

& El bienestar de los demds es mds importante que
el mio.

# No tengo las capacidades para hacer de mi vida
lo que quisiera.
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® Es terrible estar solo(a). Debo de obtener el amor
y compania de los demads.

Descubre como puedes recuperar tu tranquilidad y

volverte a sentir pleno.
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Capitulo 11

VES PELIGROS DONDE REALMENTE
NO LOS HAY

Algo importante que has de saber es que la ansiedad
es la mdaxima expresion del estrés. Y el estrés es lo
mMAas positivo que podemos tener en la vida, pues es el
sistema de alerta interior gue nos ayuda a sobrevivir
ante los peligros reales.

Si hoy estamos tu y yo aqui vivos y respirando, es
gracias a que nuestros antepasados cavernicolas
desarrollaron el estrés en su cuerpo, el cual les permitid
aprender tres cosas:

 Huir y salir corriendo del peligro.
- Enfrentar, resolver y atacar el peligro.

- Anticiparse y analizar soluciones ante el peligro.

PERO... ;CUAL PELIGRO?

iEl real! El que realmente estaba atentando contra sus
vidas, como el lebén, la tormenta, la avalancha, el
Incendio, las epidemias, la escasez de agua...
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Pero pasd el tiempo y estas tres estrategias las
empezamos a aplicar ante situaciones y peligros que
redlmente no estaban atentando contra nuestra vidaq,
como quedarnos solteros, que nos ganen el puesto,
no tener para pagar el internet, llegar a tiempo,
tener coche, sacar 10 en la escuelaq, ser aceptado, ser
exitoso..

En fin, tU dime... ¢Qué te
preocupa en la vida? Pues
son esas preocupaciones
ante las que te activas
como si tuvieras una
avalancha en frente.

¢Y CUAL ES EL PROBLEMA DE TODO ESTO?

Que tu cuerpo no distingue entre avalancha o falta
de internet: tu cuerpo reacciona igual, pues lo Unico
que sabe es que tu mente le estd diciendo “jpeligro,
peligro, peligro!”.

Y lo que hard tu cuerpo es que segregard adrenaling,
bloqueard la funcidon de tu estdbmago, tensard tus
musculos y apretard tu quijoda, entre otras cosas
increibles, todo con tal de que puedas correr o atacar.
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Pero ni corres ni atacas, tan sblo te quedas ahi
generando todo eso en donde estas, guardando toda
la tensidn, acumulando la adrenaling, imaginando lo
terrible que podra pasar ahora.

Para el nivel de estrés con el que vivimos ahorq,
deberiamos estar corriendo todos de un lado para el
otro gritando y pegando por las calles. Ah... bueno,
mMAas o menos si estd pasando, ¢verdad?

Y a esto es a lo que me refiero: vivimos con miedos,
preocupaciones y peligros que no son reales, que
readlmente no atentan contra tu vida.

Quizds si atentan contra tu bienestar emocional (el
cual has aprendido equivocadamente que depende
de cosas exteriores), pero en realidad no atentan
contra tu vida,

Asi es que un trabajo muy importante que has de
hacer es ver qué tanto vives con miedo por peligros
que no han sucedido, que probablemente no van a
suceder, y que no atentan contra tu vida.

Y si es un peligro que si puede atentar contra tu vida,
puedes planeadr y anticipar en el momento adecuado,
pero no puedes dejar de vivir en el presente por miedo
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a ese futuro, ya que se convierte en estrés acumulado
en tu interior y, eventualmente, se convertird en
ansiedad.
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Capitulo 12

NO HAS TOMADO TU VERDADERA
RESPONSABILIDAD

Yo sé que probablemente te consideras una persona
muy responsable y que los demdas se acercan a ti por
lo mismo: por cumplido e inteligente.

Quizds si eres responsable, pero no contigo mismo.

Ser responsable de timismo es ocuparte precisamente
de tus emociones, de tu cuerpo y de tu realidad.

En el momento que te descuidas, que te desconectas
de ti o que te consideras victima de las circunstancias,
de los demds o de la vidg, en ese momento no estds
siendo responsable de ti.

Cada vez que dudas de ti mismo y desconfias
de enfrentar tus miedos, estds dejando de ser
responsable de ti.

Seguramente sabes resolverle los problemas a los

demdas y ocuparte de ellos, pero ¢qué tanto te ocupas
de los tuyos? (Y no, pensar en ellos no es ocuparte).

45



Ser responsable de ti significa que te haces cargo de
ti, que te cuidas, que te procuras, que haces todo lo
que estd en tus manos por cubrir tus necesidades
fisicas y emocionales.

Una vez que seas realmente responsable de ti,
podrds generar tu vida como ta quieres generarla, sin
oretextos, sin victimez y sin dependencias de terceras
nersonas.

En ese momento serds libre. Y donde hay libertad
iInterior genuina no puede haber ansiedad.

La libertad genuina es cuando ya no eres un producto
condicionado de tu pasado o de la sociedad en la
que vives, cuando yad no albergas enojos, corajes
y frustraciones por lo que estd fuera de tu control,
cuando dejas de depender que otros sean felices
para ta ser feliz.

La libertad genuina es cuando sabes que tienes
derecho a ser feliz y haces uso de ese derecho td
mismao.

Asi es que para ser libre necesitards ser responsable
de tu vidag, y claro, puedes pensar “¢qué pdsa Si
me equivoco? ¢y si hecesito pedir ayuda y me veo
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vulnerable? ¢y si sale mal?” Déjame decirte que esos
son miedos del futuro que no tienen fundamento y
que tendrds que enfrentar para ser libre.
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Capitulo 13

SCUAL ES EL MENSAJE
DE LA ANSIEDAD?

Como seguramente has visto en el Blog y en nuestras
publicaciones, hablo mucho sobre el mensaje de la
ansiedad.

¢Por qué lo hago? Porque estoy convencida de que
la ansiedad llega a nuestras vidas para darnos un
mensaje.

Yo me imagino d nuestra esencia guardada dentro
de nuestro corazdén, que se escondié ahi porque en
algdn momento de su vida tuvo mucho miedo. Pero
ya no puede estar ahi guardada, necesita salir, y te
estd gritando que quiere hacerlo.

De ahi es la taquicardia, simbdlicamente: me imagino
a huestra esencia dentro de nuestro corazén tocando
desesperadamente por salir (pum, pum, pum, pum,

pum).

Entonces, en lugar de asustarte ante la ansiedad,
lo mdas importante es que la escuches, que puedas
descubrir qué te estd queriendo decir.

48


https://www.desansiedad.com/blog#main-articles 

Mdas alld de ver las causas de la ansiedad como
algo médico o psicoldgico, ve esas causas como el
mensaje que te estd queriendo decir.

Y entonces, cada vez que llegue, le puedes agradecer.
Y en el momento que agradezcas la existencia de
lo ansiedad en tu vida y en tu cuerpo, la podras
transformar y convertir en algo positivo.

Mdas alld de ver las causas de la ansiedad como
algo médico o psicoldgico, ve esas causas como el
mensaje que te estd queriendo decir.
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Capitulo 14

OK...Y ¢:COMO LE HAGO PARA SANAR?

Para sanar de la ansiedad, serd necesario que te
atrevas a sentirla sin miedo y con total aceptacion,
que escuches lo que te quiere decir y que generes el
cambio que necesites hacer en tu vida, ya sea en tu
actitud, pensamientos o acciones diarias.

Para lograrlo, hay 5 pasos que he identificado, por
los cuales vamos pasando y vamos escuchando su
mensaje:

Haz un alto y acepta.

| Recupera el equilibrio.

O
2)
@ Ubicate en la realidad.
®
&)

Confia en ti y enfrenta tus miedos.
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Capitulo 15

1. HAZ UN ALTO Y ACEPTA

Definitivamente el primer paso es que hagas un alto
en tu vida.

Necesitas hacer un alto, tanto en los momentos que
empiezas a sentir ansiedad, como en tu vida en general.

Si hoy estds sintiendo ansiedad es porque
definitivamente algo estds haciendo en tu vida que
no te estd funcionando (y ya vimos qué).

Asi es que hacer un alto y aceptar las sensaciones
y la realidad tal y como son, es el primer paso para
empezar a sentirte mejor.

Aceptar la ansiedad significa que dejas de luchar
contra ellg, pues en realidad estds luchando contigo
mismo y nada mads estds aumentando la tension
interior.

Aceptar la ansiedad significa que no la quieres
controlar ni hacer desaparecer. Significa que la
sientes tal y como es y estds dispuesto a escuchar su
mensaje.
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Capitulo 16

2. RECUPERA EL EQUILIBRIO

Serd importante que recuperes el equilibrio en tu vida.

Pierdes el equilibrio cuando descuidas tu cuerpo,
niegas tus emociones, trabajas sin descansar, piensas
mMds de lo que sientes, te preocupas mads por los demas
que por ti, sientes mas de lo que expresas y quieres
controlar mds de lo que fluyes..

En fin, la vida es un constante movimiento, y lo
mas importante es que dentro de ese movimiento
aprendas a estar en equilibrio.

Y el equilibrio no es estar estdatico, es saber moverte
con las olas.

Asi es que empieza por cuidar de tu cuerpo, expresar
tus emociones, organizar tu tiempo, dedicarte a ti... y
asi recuperar el equilibrio en tu vida.

Recuperar el equilibrio significa que haces, sientes
y piensas en cantidades similares. Porque a veces
pensamos mds de lo que queremos sentir y actuamos
[POCO, O viceversa.
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ldentifica qué parte de tu vida puede estar en
desequilibrio, si das mds de lo que te permites recibir,
si sientes mas de lo que expresas, si trabajas mas de
lo que descansas... Y haz lo que necesites hacer para
reequilibrarte.
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Capitulo 17

3. UBICATE EN LA REALIDAD

Con esto me refiero a que te ubiques enlarealidad mas
alld de tus interpretaciones, es decir, en la realidad
del momento presente.

Ubicarte en la realidad significa que aprendes a
desmentir tus pensamientos negativos y d observary
aceptar la realidad del momento presente taly como
es, sea agradable o no.

La realidad estd conformada por hechos. Aunque tu
quieras que sean diferentes o aungue sigas insistiendo
en que hay un peligro, si el hecho es que hoy no te
has desmayado, muerto o enloquecido, entonces
necesitas ubicarte en esa realidad y creer en ella.

Aqui es donde aprendes a usar tu mente, tanto con la
terapia cognitivo conductual como con Mindfulness,
para que puedas vivir y disfrutar de la realidad y dejar
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de fugarte al futuro que tiene mentiras poco probables
de cumplirse.

En la realidad del momento presente es donde
podemos sentir paz y plenitud. Cuando nuestra
mente se clava en sus pensamientos sobre el futuro
O pasado es cuando nos desconectamos del cuerpo
y empezamos d mandarle senales de alerta acerca
de un peligro que ni existid ni existira.



Capitulo 18

4. CONFIAENTIY
ENFRENTA TUS MIEDOS

Entonces, si ya vienes de ver que tus miedos son sdlo
pensamientos sin fundamento en la realidad, ahora
si, activas tu poder personal, vuelves a confiar en ti,
eres valiente y te enfrentas a lo que le tienes miedo
en la vida.

Lo mdas probable es que, al hacerlo, te dards cuenta
de que si eres capaz y que no era tan terrible como
parecia. Que el ledn era tan sélo un gatito con hambre
y que, al darle de comer, se desvanecio el miedo.

Te dards cuenta que el miedo vive en tu mente y no en
tu realidad. Y podrds volver a animarte a disfrutar de
tu vida.




Capitulo 19

5. SE LIBRE

Entonces, ahora si, libre de miedos, con tu mente,
cuerpo y emociones en equilibrio, te dispones a crear
tu realidad de la forma que ta quieres, haciéndote
responsable de ti en todos los sentidos para poder
acceder ad la libertad.

Este Ultimo paso es una consecuencia de todos los
anteriores, pues es la consecuencia de equilibrarte,
confiar en ti y enfrentar tus miedos.

Aqui es donde vuelves a conectar con tu esencia y
te dispones a crear tu vido como quieres crearlq,
sabiendo que puedes, confiando en tiy en la vida.

Si tu asi lo deseas, la ansiedad puede ser lo mejor que
te pudiste generar, pues es una manera excelente
de hacerte ver muchas verdades que no estabas
queriendo ver.

Es una manera de impulsarte hacia tu evolucion y

hacia la expansidon de tu consciencia. Es una manera
de despertarte e iluminarte. Es una manera de
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recuperar tu autenticidad vy vivir tu vida con mucha
mas libertad y plenitud.

Imaginate que venias rodando cuesta abajo
sin control y sin rumbo, y tu esencia, tu alma, o tu
verdadero ser (como tu quieras verlo) se adelantd y
puso un poste Mmdas adelante de ti, justo antes de un
precipicio. Seguiste rodando inconscientemente y de
repente chocaste.

Si, duele, y mucho. Pero este poste es lo que te estd
deteniendo de seguir cayendo, de seguir dirigiéndote
a un lugar en el que en realidad no querias estar.

Es por eso que si aprovechas esta llamada de
atencidon que td mismo te estds haciendo, puedes
transformarte a ti y a tu vida de una manera que ni
te imaginas.

Podrds experimentar la plenitud de vivir en el
momento presente sin juicios y sin demandas, y ese
si es un sentimiento de plenitud que se lo recomiendo
a todo ser humano.

Podras liberarte de tus miedos, de las mentiras de tu
mente, de tus dependencias que no te permiten ser
libre y, sobre todo, descubrirdas el infinito poder que
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existe dentro de ti para que puedas creadr tu vida como

td quieres.

Asi es que.. ¢Estas dispuesto a dar el salto y
evolucionar?
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Capitulo 20
¢QUE SIGUE?
Te puedo recomendar varias cosas.

Con el propdsito de poder ayudar a mds personas,
que, como sabrads, son miles las que tienen ansiedad
actualmente (al menos 3 de cada 5), he creado un
tratamiento en linea para liberarte de la ansiedad,
donde te iré guiando a través de los 5 pasos de
recuperacion que he identificado y te platiqué
anteriormente.

A la par, te recomiendo mucho tomar terapia en linea
con alguno de los terapeutas que te ofrezco, o bien,
con algln especialista en el lugar donde vives. Pero si
es muy importante que tengads un espacio personal
de expresion y autoexploracion.

Por otro lado, enfécate en fortalecer tu cuerpo y
recuperar su equilibrio.

Ademads, estdn las platicas y talleres que ofrezco a

través de la pagina, que tienen como objetivo ser
una guia en todos los temas que se relacionan con la
ansiedad.
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Asi es que déjate llevar en |lo que te va llamando la
atencidon y, paso a paso, sin querer correr, podrds
volver a sentirte mejor.
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Agradecemos a todas las personas que han hecho
posible que el mensaje de la ansiedad llegue cada
vez maAs lejos. Nuestra intencidon con este libro es
crear conciencia sobre la importancia de tener
un acercamiento distinto a la ansiedad para que
realmente se pueda superar y transformar.

La forma ideal de lograrlo es a través del
autoconocimiento y el cuidado de la salud mental,
reconociendo la importancia de darle espacio a las
emociones, escuchar al cuerpo y nutrir la mente,
porque es lo que nos llevard a ser mejores seres
humanos y a vivir en calma y equilibrio.

Lo ansiedad siempre serd mensajera, pero para
escucharla es necesario quitar todos esos mitos que
han existido alrededor de este trastorno por tantos
anos. El mundo estd cambiando, y en Desansiedad
gueremos aportar conocimiento para que las
personas que sufren estas crisis sepan que no estan
solas, que nuestro compromiso y el sentido de lo que
hacemos dia a dia es acompanar, a quien decidaq, a
encontrar bienestar para que puedan transformarse
y acceder a nuevas oportunidades que enriquezcan
sus vidas.
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