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V iDespidete de la ansiedad!

12

Querida Ansiedad,

Hola, soy (Tu NomBRE). Queria escribirte para
que supieras que estoy rompiendo mi relacién contigo. Y no eres
14 ni tiene nada que ver con tu habilidad para estresarme sobre

(TUS MAYORES PREOCUPACIONES).
No. no eres td: soy yo y el hecho de que quiero algo me jor
porque me lo merezco. Ya he desperdiciado suficiente tiempo
ddndole demasiadas vueltas a cosas que realmente no puedo
controlar por lo que me niego a seguir haciéndolo.

Lo siento, Ansiedad, pero soy mds fuerte de lo que parezco.
Ademds, necesito una relacién que consista en dar y recibir,

y todo lo que 10U haces es quitar quitar, quitan Me arrebatas
mi tiempo, me arrebatas (ALGO MAS QUE
LA ANSIEDAD TE HAYA QUITADO), Y no lo voy a seguir permitiendo.
Porque me autorrespeto. Soy, también, ,

y (TRES DE TUS
MEJORES CUALIDADES), y alguien como yo no necesita gastar mds
energia mental en ti.

Asimismo, me gustaria que supieras que he cambiado bastante
gracias a ti y que me has ensefiado mucho. He aprendido a ser
resiliente, asi como he aprendido

(OTRAS LECCIONES QUE HAYAS RECIBIDO DE LA ANSIEDAD). Y, por estas
razones, te estaré siempre agradecido/a.

Nunca mds tuyo/a,

(TU NOMBRE).



V Intenta meditar

Probablemente hayas oido hablar de la meditacién; tal vez, por
medio de un amigo que asegura meditar todas las noches o de un
compafiero de trabajo que acude todas las semanas a sesiones
de meditacién en grupo. Pero éipor qué tendria que importarte?
&Y cuéles son los beneficios de esta practica, sobre todo, a la hora
de combatir la ansiedad? Los siguientes puntos te aclararan estas

cuestiones y algunos detalles mas.

{,POR QUE DEBERIA MEDITAR?

Los estudios demuestran que la meditacion puede mejorar
la concentracién, reducir los niveles de estrés y aumentar el
autoconocimiento. En lo que respecta especificamente al tema de
la ansiedad, meditar ayuda a calmar el ruido mental, devolviéndonos

al presente.

{DURANTE CUANTO TIEMPO DEBERIA MEDITAR?

Si eres principiante, es recomendable que empieces con sesiones
cortas, de cinco a diez minutos. Conforme te sientas mas comodo
y seguro con la préactica, podras aumentar la cantidad de tiempo.
Algunas personas afirman que meditar durante cortos periodos
varias veces al dia (por ejemplo, cinco minutos a las 8 a.m., a las

12 p.m. y, de nuevo, a las 4 p.m.) les resulta mas eficaz.

LHAY ALGUNA APLICACION PARA MEDITAR?

iPor supuesto! De hecho, hay montones de opciones. Headspace y
Calm son excelentes para hacer meditaciones guiadas que te orienten
si estds empezando. éNo eres nuevo en esto de la meditacidn,
pero buscas sonidos ambiente o temporizadores para mejorar o

monitorizar tus sesiones? Prueba White Noise o Equanimity.
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