10 TRAMPAS
INVISIBLES QUE

ALIMENTAN TU
ANSIEDAD

-

Y COMO SALIR DE ELLAS SIN
PELEAR CONTIGO SMA

(POR NACHO LUQUE)




INTRODUCCION

S| ESTAS LEYENDO ESTO, ES PORQUE
HAY ALGO DENTRO DE Tl QUE YA NO
PUEDE MAS.

QUIZA HAS PROBADO A RESPIRAR
PROFUNDO. A HACER YOGA. A
ESCRIBIR TUS PENSAMIENTOS. A
TOMAR INFUSIONES, DEJAR EL CAFE,
HACER DEPORTE, INCLUSO LEER MAS
DE CINCO LIBROS SOBRE ANSIEDAD.

Y SIN EMBARGO, AHI SIGUE.

VOLVIENDO CUANDO MENOS LO
ESPERAS. APARECIENDO CUANDO
MAS NECESITAS ESTAR TRANQUILA.
ROBANDOTE LA CONCENTRACION.
LA ENERGIA. LAS GANAS.

ESTE LIBRO NO VA A SOLUCIONARTE
LA VIDA. PERO Si PUEDE CAMBIAR
COMO LA ENTIENDES.

NO VENGO A DARTE UNA CHARLA. NI
A PROMETERTE FORMULAS MAGICAS.
VENGO A MOSTRARTE LAS 10
TRAMPAS SILENCIOSAS QUE HACEN
QUE TU ANSIEDAD SIGA AHI,
INCLUSO CUANDO PARECE QUE
HACES TODO BIEN.

Y LO MAS IMPORTANTE: CADA
CAPITULO INCLUYE UNA ESTRATEGIA
BREVE, SIMPLE Y DIRECTA. ALGO
QUE PUEDAS APLICAR HOY. NO
CUANDO “TENGAS TIEMPO".

ESTE LIBRO ESTA ESCRITO PARA TI.
PARA ESA MUJER QUE YA SE HA
CANSADO DE LUCHAR CONTRA Si
MISMA.

NO ESTAS ROTA. TU ANSIEDAD NO ES

TU ENEMIGA. SOLO NECESITAS
DEJAR DE CAER EN ESTAS TRAMPAS.
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CAPITULO 1 -
LA TRAMPA DE
LA FUERZA
BRUTA
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CAPITULO 1 - LA TRAMPA DE LA FUERZA BRUTA

Aguantas.

Siempre lo has hecho.
Eres fuerte.

Eres de las que resuelve.
De las que tira para
adelante.

Y cuando la ansiedad
aparece, haces lo que te
ensefaron: Te pones
firme.

Aprietas los dientes.
Te dices que 'esto va a
pasar'.

Pero no pasa.

Y lo que nadie te explico
es que la ansiedad no se
“controla” a fuerza de
voluntad.

Porque cuando la
ansiedad se activa, tu
sistema nervioso no
guiere gue seas fuerte.

Quiere que estés a salvo.
Y como no entiende que
'estas bien', interpreta tu
rigidez como amenaza.
Y la ansiedad sube mas.

Es un bucle perfecto. Y
devastador.

¢Qué pasa si sigues
usando esta estrategia?

- Te agotas
emocionalmente.

- Te frustras contigo
misma por no 'lograr’
calmarte.

- Empiezas a creer que
hay algo mal en ti.

-Y, con el tiempo, dejas
de confiar en tu capacidad
para salir de ahi.

Pero si, hay una salida.

La fuerza de voluntad no
es el problema. El
problema es usarla como
dnica herramienta.

La ansiedad no se domina.
Se regula.

Y eso no se hace
empujando mas, sino
aprendiendo a estar
presente sin necesidad de
controlarlo todo.

La clave no es aguantar

mas. Es aprender a
acompanarte mejor.
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CAPITULO 1 - LA TRAMPA DE LA FUERZA BRUTA

La mayoria de personas
gue salen del bucle no lo
hacen por ser mas fuertes,
sino por cambiar como
responden en los primeros
segundos del episodio.

Y eso se entrena.

cCon qué se empieza?

Con lo minimo.
Con algo tan sencillo
COMoO No reaccionar
automaticamente al
primer sintoma.

No apagarlo.
No empujarlo.
No taparlo.

Solo observarlo.

Y ahi entra el
primer
ejercicio:

% Ejercicio rapido: “El
reloj de los 90 segundos”

La proxima vez que
sientas ansiedad, no trates
de frenarla. Solo haz esto:

1. Mira un reloj.

2. Deja pasar 90 segundos.
No hagas nada.
Solo respira normal.

3. Observa lo que pasa en
tu cuerpo como si fueras
una cientifica.

4. Luego escribe en un
papel: “;Qué sentia? ;Qué
pensaba? ; Qué me
decia?”

Este ejercicio no busca
calmarte, sino algo mas
importante: romper la
pelea interna.

Porque cuando dejas de
pelear, tu cuerpo por fin
siente que puede bajar la
guardia.
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CAPITULO 2 -
& EL

B APAGAFUEGOS
{ EMOCIONAL
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CAPITULO 2 - EL APAGAFUEGOS EMOCIONAL

Todo va bien.
Mas o menos. Nada grave.

Hasta que... *pum*,

Un pensamiento.
Una mirada.

Una sensacion en el pecho.

Una frase mal entendida.

Y entonces, sin saber
como, ya estas en llamas.
Con la ansiedad disparada.
Y todo tu cuerpo diciendo:
“ihaz algo!”.

Empiezas a correr. Literal o

mentalmente. Bebes agua.

Sales al balcon. Respiras
profundo. Abres un video
en YouTube. Cualquier
COsa para que se te pase.

cY sabes qué? En el fondo,
ya sabias que venia.
Sentiste esa incomodidad,
ese leve malestar... Pero lo
ignoraste.

Lo pasaste por alto porque
no era urgente. Y solo
reaccionaste cuando el
fuego ya estaba fuera de
control.

Esta es la trampa: vivir
apagando incendios que
podrias haber evitado.

No actuas cuando tu
cuerpo te avisa. Solo lo
haces cuando ya no queda
otra.

Y eso te deja en una
dinamica agotadora:
Siempre apagando
fuegos, pero nunca
previniendo ninguno.

¢Qué pasa si
vives asi?

- Te sientes agotada y no
sabes por qué.

- Todo te altera, porque
siempre estas al limite.

- Terminas creyendo que
eres débil o demasiado
sensible.

- Y lo peor: empiezas a
desconfiar de tu propio
cuerpo.
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CAPITULO 2 - EL APAGAFUEGOS EMOCIONAL

¢Tiene soluciéon?
Si.

No se trata de evitar la
ansiedad. Se trata de
aprender a intervenir
antes de que explote.

La ansiedad nunca
aparece de la nada.
Siempre avisa. £l
problema es que no nos
ensefaron a escuchar.

Y cuando no sabes
escuchar, lo Unico que
puedes hacer... es
reaccionar. Tarde.

.Y como se aprende eso?
Entrenando una sola cosa:
la conciencia previa. Saber
coémMo estds antes de estar
mal.

Es como revisar el
salpicadero del coche
antes de que el motor
eche humo.

No es complejo.
No es tedrico.
Es habito.

Cuanto antes registras lo
gue sientes, mas margen
tienes para responder sin
ansiedad.

%X Ejercicio
practico: “3
alarmas al azar”

Hoy mismo, pon 3 alarmas
aleatorias en tu Mmovil.

Cuando suene una, no
sigas con lo que estabas
haciendo.

Para 30 segundos. Y
responde internamente:

“: Qué estoy sintiendo
ahora mismo?”

“¢Donde lo noto en el
cuerpo?”

“:Hace cuanto que esta
ahi?”

No intentes calmar nada.
Solo registrar.

Porque el cuerpo que se
siente escuchado... deja de
gritar.
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CAPITULO 3 -
LA EVITACION
QUE LO
ALIMENTA
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CAPITULO 3 - LA EVITACION QUE LO ALIMENTA

No evitas porque seas
débil. Lo haces porque tu
cuerpo te protege.

Esa cita. Esa conversacion.
Esa calle. Esa decision. Te
activa. Te incomoda. Te da
miedo.

Y entonces decides no ir.
No hablar. No hacerlo. Y
por un momento...
respiras.

Sientes alivio. Sientes
control. Pero no estés
mejor. Solo estas Mas lejos
de lo que quieres.

Esta es la trampa: evitar
lo que te asusta no te
calma, solo le da méas
poder.

Cada vez que esquivas
algo, tu cerebro interpreta
gue eso era peligroso. Y al
evitarlo, “hiciste lo
correcto”.

;La consecuencia? La
proxima vez que estés en
una situaciéon similar, el
miedo serd mas rapido,
mas fuerte, mas
automatico. Porgue tu
sistema aprendid: “de eso
se huye”.

Y asi, sin darte cuenta, tu
mundo se hace mas
pequeno.

¢Qué pasa si
mantienes esta
dinamica?

- Pierdes libertad, sin
darte cuenta.

- Tu ansiedad se vuelve
mas impredecible.

- Empiezas a desconfiar
de ti misma.

- Refuerzas la creencia de
gue necesitas evitar para
estar bien.

No estas eligiendo
tranquilidad. Estas
eligiendo seguridad... a
cambio de vida.

cSe puede romper
este patron?

Si. Pero no a lo bruto.

No se trata de obligarte a
enfrentar todo de golpe.
Eso solo genera mas
rechazo.
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CAPITULO 3 - LA EVITACION QUE LO ALIMENTA

Se trata de exponerte de
forma inteligente, gradual,
y con control.

Tu cerebro necesita tener
experiencias distintas, en
las mismas situaciones.
Solo asi empezara a
desactivar la alerta.

.Como se hace?

Con
Microexposiciones.

Peguenos actos
controlados que
interrumpen el patréon de
evitacion.

Cada vez que eliges no
evitar, aungue sea por 30
segundos, estas
reescribiendo lo que tu
CUerpo cree gque es un

peligro.

#£ Ejercicio
practico: “Desafio
minimo”

Haz una lista de cosas que
sueles evitar por ansiedad.

Escoge una.
Solo una.Y haz una
version minima de eso:

- Si evitas ascensores,
sube un solo piso.

- Si evitas decir lo que
piensas, escribelo primero.

- Si evitas entrar en
reuniones, quédate los
primeros 10 minutos.

- Si evitas salir sola, da
una vuelta a la manzana.

Hazlo a conciencia.
No para soportario.

Sino para decirle a tu
cuerpo: “puedo estar
aqui, sin que pase
nada malo”".
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CAPITULO 4 -
EFL BUCLE DEL
oY SIL.L?7
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CAPITULO 4 - EL BUCLE DEL “¢Y SI.?"

No empieza como un
ataque. Empieza como
una duda. Inocente.
Inofensiva.

“.Y si esto no sale bien?”
“¢Y si me pasa algo?”
“¢Y sino puedo con esto?”

Y de pronto, ya no es una
duda. Es una tormenta.
Una pelicula mental con
final tragico. Y tU eres la
protagonista.

Esta es la trampa: creer
que pensar en lo peor te
prepara para lo peor.

Tu cerebro cree que te
esta ayudando. Te
muestra todos los
escenarios posibles, para
gue “no te pillen
desprevenida”.

Pero lo que consigue es
gue vivas cada escenario,
uno por uno, sin haber
salido de la cama.

Y eso te desgasta. Te
paraliza. Te desconecta de
lo que si esta pasando..
por estar atrapada en lo
gue podria pasar.

¢Qué pasa si no
sales de este
bucle?

- Tu cuerpo se activa
como si todo fuera real.
- Tomas decisiones desde
el miedo, no desde la
claridad.

- Te obsesionas con
controlar cosas que no
dependen de ti.

- Te cuesta disfrutar
incluso cuando todo va
bien.

cSe puede parar?

Si, pero no intentando
convencerte de que “todo
irda bien”. Eso no funciona.
Y lo sabes.

Lo que corta el bucle no
es el optimismo, es la
interrupcién consciente.

Cambiar la direccion del
foco. Dejar de buscar
certezas imposibles. Y
volver, aunque sea por un
instante, a lo que si
puedes hacer ahora.
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CAPITULO 4 - EL BUCLE DEL “¢Y SI.?"

cComo se
entrena?

Con anclajes simples.
Frases.

Gestos.
Microacciones que te
traen de vuelta al

presente.

Tu mente buscara volver
al bucle.

Es normal.
Lo importante es que

cada vez tardes menos en
salir.

%L Ejercicio
practico: “El ancla
verbal”

1. Elige una frase que te
devuelva al presente. Por
ejemplo:

“Ahora mismo, esto no
estd ocurriendo.”

“Esto es un pensamiento,
Nno una amenaza.”

“No necesito respuestas,
necesito calma.”

2. Escribela en una nota
adhesiva o en el fondo de
pantalla del movil.

3. Cada vez que detectes
un bucle de “sy si..?”, di
esa frase en voz baja o
mentalmente.

4. Luego, haz una accion
fisica: lavarte la cara,
cambiar de postura,
moverte del sitio.
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CAPITULO 5 -
CUANDO
ACEPTAR
PARECE
RENDIRSE
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CAPITULO 5 - CUANDO ACEPTAR PARECE RENDIRSE

Te dicen que “aceptes”.
Que dejes de luchar. Que
sueltes el control.

Y td piensas: “; Aceptar
qué? ¢Esto? ;Sentirme
asi?” “Si lo acepto, significa
gue me estoy rindiendo.”
“Y si me rindo... esto se
gueda para siempre.”

Asi que vuelves a la pelea.
A resistir. A discutir con
tus sintomas. A empujar
con fuerza.

Porgue rendirse no es una
opcion. Y aceptar... parece
eso: una derrota.

Esta es la trampa:
confundir aceptacion
con pasividad.

Aceptar no es rendirse. Es
lo contrario. Es decirle a tu
cuerpo: “Vale. Esto esta
ocurriendo. Estoy aqui. No
huyo.”

La aceptacion no implica
conformarse. Implica dejar
de reaccionar
automaticamente al
Mmalestar. Y desde ahi,
elegir como actuar.

¢Qué pasa si no
entiendes esta
diferencia?

- Sigues luchando contra
sensaciones que no
puedes controlar.

- Malgastas energia
intentando cambiar lo que
sientes.

- Vives en guerra con tu
propio cuerpo.

- Terminas exhausta,
creyendo que no hay
salida.

¢Se puede
aprender a
aceptar?

Si. Pero no como
idea, sino como
practica.

Aceptar no es
“resignarse”.
Aceptar es dejar de
pelear para poder
moverse.
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CAPITULO 5 - CUANDO ACEPTAR PARECE RENDIRSE

Porque la ansiedad no se
va cuando ganas la pelea.

Se va cuando dejas de
echar lefa al fuego.

¢COmo se entrena?

Aprendiendo a nombrar lo
gue te pasa, sin intentar
eliminarlo.

“Estoy sintiendo
ansiedad.”

“Siento presion en el
pecho.”

“Hay miedo ahora mismo.”

Esto no elimina la
ansiedad.

Pero te devuelve el
mando.

Te saca del modo reactivo
y te lleva al modo
presente.

%L Ejercicio
practico: “La frase
espejo”

Cada vez que sientas que
la ansiedad aparece,
repite mentalmente esta
frase:

“Esto es incdémodo, no
peligroso. Puedo estar
aqui, sin huir.”

Luego respira sin forzar.
No busques calmarte. Solo
estar.

Y si puedes, mantente en
ese estado durante 60
segundos.
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CAPITULO 6 -
EL SILENCIO
QUE GRITA
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CAPITULO 6 - EL SILENCIO QUE GRITA

Te dijeron que no llores.
Que no te enfades.

Que no hagas drama.
Que Nno muestres
debilidad.

Asi que aprendiste a
contener. A tragar.

A tensar la mandibula. A
poner buena cara.

Y por fuera... pareces bien.

Pero por dentro, estas en
guerra.

Porque lo que no se
expresa, se acumula. Y lo
gue se acumula... acaba
saliendo como ansiedad.

Esta es la trampa: creer
que sentir es peligroso.

No es que no tengas
emociones. Es que te las
estas tragando.

Y cuando el cuerpo no
encuentra salida
emocional... explota por
donde puede:
Taqguicardia. Insomnio.
Irritabilidad. Bloqueo.

La ansiedad, muchas
veces, no es el problema.
Es el grito de todo lo que
estas intentando no sentir.

¢ Qué pasa si sigues
callando lo que
sientes?

- Tu cuerpo se convierte
en el Unico que expresa
por ti.

- Te cuesta identificar lo
gue te pasa.

- Se dispara tu sensacion
de descontrol.

- Tu ansiedad aparece sin
aviso, como un huésped
indeseado.

¢Se puede aprender a
regular sin reprimir?

Si. Pero hace falta dejar
de tratar las emociones
como enemigos.

Y empezar a verlas como
sefales. No estas mal por
sentir. Estas viva.

Tu cuerpo no quiere
castigarte, quiere
hablarte.
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CAPITULO 6 - EL SILENCIO QUE GRITA

cComo se %% Ejercicio

empieza? précftico: “El
escaner

Con algo que emocional”

Parece 1. Al final del dia, para 3

insignificante: minutos.

ponerle nombre a

) 2. Preguntate: “.Qué he
lo que sientes. sentido hoy, aunque no lo

Identificar haya mostrado?”

3. Nombra al menos 3
Validar emociones. No las juzgues.

.. Solo recondcelas.
Y permitir.

4, Si puedes, escribelas.

Eso es el pl’lﬂ'CIpIO Hazlo 3 dias seguidos.
de la regulacion

ermocional. No para cambiar lo que

sientes, sino para dejar de
ocultartelo.

Y no requiere anos
) Porque lo que se nombra...
de terapia. se regula.

L . Y lo que se niega... se
Solo practica diaria. dispara.
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CAPITULO 7 -
EL ERROR DE
IMPROVISAR

EN MITAD DEL
CAOS
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CAPITULO 7 - EL ERROR DE IMPROVISAR EN MITAD DEL CAOS

Te repites: “La proxima
vez, voy a mantener la
calma.”

“No me va a pillar igual.”

Pero cuando llega el
momento, vuelve a
pasarte lo mismo.

Te bloqueas.
Te desbordas.
Reaccionas mal.

Y después... te castigas.
Porgue sentias que ya
“sabias” lo que habia que

hacer.

Pero no pudiste hacerlo.

Esta es la trampa:

esperar que tu
cuerpo haga lo
correcto sin haberlo
entrenado.

Saber no es lo mismo
que poder.

Conocer una técnica no
significa que tu sistema
nervioso la apligue en
automatico.

En momentos de crisis, no
decides con logica.

Actuas con lo que tienes
integrado.

Y si no lo has entrenado...
no aparece.

¢ Qué pasa si sigues
improvisando?

- Te frustras cada vez mas
contigo misma.

- Sientes que “no
aprendes nada”.

- Te vuelves mas
exigente.

- Refuerzas la creencia de
gue “no tienes solucioén”.
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CAPITULO 7 - EL ERROR DE IMPROVISAR EN MITAD DEL CAOS

.Se puede cambiar
esto?

Si.

Y no requiere horas
al dia. Solo
constancia.

Tu sistema nervioso
aprende por
repeticion.

Cuanto mas
practicas una
respuesta en frio,
mas disponible
estara en caliente.

%L Ejercicio
practico:
“Simulacro mental”

1. Piensa en una
situacion que suela
activarte.

2. Imaginate en ella,
paso a paso.

3. Respondete
mentalmente con
calma. Usa frases
que te calmen,
gestos, respiracion.

4. Repite ese
simulacro al menos
3 veces por semana.
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CAPITULO 8 -
EL CUERPO
COMO
ENEMIGO
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CAPITULO 8 - EL CUERPO COMO ENEMIGO

Sientes que el corazdén se
acelera..y en tu mente
suena la alarma: “algo
malo va a pasar”.

Un pequeho mareo,
una presion en el pecho,

un temblor en las manos...

Yy ya estas atrapada en el
panico.

No es solo el sintoma, es
todo lo que proyectas
sobre él.

“.Y si me estd dando
algo?”, “; Y si pierdo el
control?”, “,Y si no puedo
salir de esto?".

Esta es la trampa:
interpretar cada
sensacién como una
amenaza inminente.

Tu cuerpo no es el
enemigo.

Tu cuerpo esta hablando.

Y si aprendes a escuchar,
en lugar de reaccionar,
todo cambia.

¢Qué pasa si no
corriges esta
interpretacion?

- Te obsesionas con el
cuerpo, buscandole
sintomas.

- Confundes
activacion normal con
peligro real.

- Te desconectas de |la
realidad por vivir
atrapada en el
monitoreo interno.

- Aumentas el miedo
con cada intento de
control.
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CAPITULO 8 - EL CUERPO COMO ENEMIGO

cTiene salida?
Si,

Se trata de reconstruir la
confianza en tu cuerpo.
Entender que no esta
fallando, solo esta
activado.

Que tus sintomas no son
sefales de muerte, sino de
supervivencia.

No necesitas apagar €l
cuerpo. Necesitas
acompanarlo.

¢COmo se
entrena?

Aprendiendo a interpretar
las sefales corporales con
una mirada mas neutral.

Dandoles espacio sin
juicio.

Nombrandolas sin miedo.
Y, sobre todo,
respondiendo con calma

incluso cuando el cuerpo
parece gritar.

#£ Ejercicio
practico: “Tu
diccionario
corporal”

1. Escribe los sintomas
fisicos que mas te asustan
(palpitaciones, opresion,
mareo, etc.).

2. A cada uno, asignale
una interpretacion mas
realista y tranquilizadora.

3. Cuando aparezca el
sintoma, repite
mentalmente esa frase.

Por ejemplo:

- “Esto es activacion, no
amenaza.”

- “Mi cuerpo esta
funcionando como
deberia.”

- “No tengo que
entenderlo todo. Solo
estar presente.”
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CAPITULO 9 -
QUEDARTE
ENGANCHADA
AL EPISODIO
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CAPITULO 9 - QUEDARTE ENGANCHADA AL EPISODIO

La ansiedad parece
haberse ido.

Tu cuerpo ya no
tiembla, tu respiracion
se ha calmado.

Pero tu mente sigue
ahi: repasando,
dudando,
reconstruyendo lo que
paso unay otra vez.

Te dices: “; Qué hice
mal?”, “; Lo notaron los
demas?”, “;Y sivuelve a
pasar manana?”

.. Y asi,aunque el
episodio ya terming, tu

sigues atrapada dentro.

Esta es la trampa: no
tener un cierre real.

Cuando no cierras
mentalmente un episodio,
el cuerpo lo vive como si
aun estuvieras dentro.

Tu sistema nervioso se
queda activado.

Tu mente sigue en
guardia.

Y en lugar de recuperarte,
alimentas la anticipacion
del siguiente episodio.

cQué
consecuencias
tiene esto?

- Pierdes confianza en ti
misma cada vez que
repites el bucle.

- Refuerzas la idea de que
no sabes manejar la
ansiedad.

- Te cuesta volver al
presente.

- Empiezas a evitar
situaciones por miedo a
“no saber cémo
reaccionar”.
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CAPITULO 9 - QUEDARTE ENGANCHADA AL EPISODIO

.Se puede evitar
este enganche?

Si.

No se trata de fingir que
no ha pasado nada.

Se trata de tener un plan
de recuperacion.

Una rutina que te saque
del analisis indtil y te

devuelva al cuerpo, a la
accion, al ahora.

¢COmo se entrena?

Cambiando el enfoque:

del juicio a la restauracion.

No necesitas entender
todo lo que paso.

Necesitas acompafarte
mejor después.

Cuidarte como cuidarias a
alguien a quien quieres.

%L Ejercicio
practico: “Tu ritual
de cierre”

En las horas siguientes a
un episodio, haz tres
cosas:

- Algo fisico
(estiramientos, ducha,
caminar).

- Algo sensorial
(escuchar musica, oler
algo que te guste, beber
algo calido).

- Algo verbal: una frase
para ti como “Ya paso.
Estoy aqui.”

Este ritual le dice al
sistema: “esto ha

terminado”.

Y le ensena que no todo
termina en amenaza.
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. CAPITULO 10 -
& EL
CONOCIMIENT
O QUE NO
BAJA AL
CUERPO
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CAPITULO 10 - EL CONOCIMIENTO QUE NO BAJA AL CUERPO

Sabes mucho.

Has leido, has escuchado,
has tomado notas.

Tienes frases subrayadas y
ejercicios guardados.

Y sin embargo... cuando la
ansiedad aparece, todo
eso desaparece.

No lo aplicas.
No te sale.

Y eso te frustra aun mas.

Esta es la trampa: creer
gue saber es suficiente.

Pero saber no es hacer.

Entender no es integrar. Y
en momentos de
ansiedad, tu cuerpo no
responde a lo que sabes.

Responde a lo que
practicas.

¢Qué pasa si no
entrenas lo que
aprendes?

- Te frustras contigo
misma por “fallar”.

- Piensas que todo lo
aprendido no sirve.

- Saltas de técnica en
técnica sin profundidad.

- Pierdes confianza en tu
capacidad de mejora.

. Tiene solucion?
Si.

Pero requiere dejar de

consumiry empezar a

repetir.

Elegir una sola
herramienta.

Repetirla cada dia.

Hasta que se vuelva parte
de ti.

MARIANSIEDAD | 32



CAPITULO 10 - EL CONOCIMIENTO QUE NO BAJA AL CUERPO

¢Como se
entrena?

Con compromiso simple.

No perfecto.
No espectacular.
Pero constante.

Porque lo que cambia tu
relacion con la ansiedad
No es cuanto sabes.

Es cuanto aplicas sin
esperar sentirte lista.

%L Ejercicio
practico: “Tu
protocolo
personal”

1. Elige una practica
sencilla: una frase, una
respiracion, un gesto.

2. Repite esa practica 1
minuto al dia durante
los préoximos 7 dias.

3. No lo juzgues.
No lo evalUes.
Solo hazlo.

Cuando la ansiedad
llegue, eso sera lo que
tu cuerpo recuerde.

Y eso serd lo que te
devuelva al presente.
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EPILOGO -
CONCLUSION Y
PROXIMOS
PASOS
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EPILOGO - ESTE LIBRO NO SE ACABA AQUI

Si has llegado hasta aqui,
ya sabes lo mas
importante:

Tu ansiedad no es una
condena. Es una llamada.
Y puedes aprender a
responderle sin destruirte
en el intento.

Pero que lo sepas... no
cambia nada.

Lo que cambia todo es o
que haces con eso.

¢COmo usar este
libro?

Aguivan 5formas
realistas de sacarle
partido:

1. Un capitulo por
semana. Relee uno cada
lunes. Haz el ejercicio cada
dia.

2. Un solo gjercicio
durante 10 dias. Repitelo a
diario. No lo pienses
demasiado. Hazlo.

3. Subraya, escribe,
manosea este libro. Hazlo
tuyo.

4. No empieces otro libro.
No ahora. Necesitas
repeticion, no teoria.

5. Acepta que habra
recaidas. Vas a tener dias
malos. Pero ahora sabes
salir. Eso marca la
diferencia.

Este libro no es una
solucién magica.

Pero puede ser el
principio de una practica
real.

Y esa practica, repetida,
sencilla, encajada en tu
dia a dia... es lo que rompe
el ciclo.

No luches por ser otra
persona. Entrena para
acompanarte mejor.

Y verds cdémo tu ansiedad
deja de gritar.

Porque por fin, alguien
la esta escuchando.
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