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1. Pero, ¢Qué es la ansiedad?

La ansiedad es una respuesta que tenemos los seres humanos (y también los
animales) cuando nuestro cerebro comprueba que existe un peligro que pone
en riesgo nuestra vida.

Pero, ¢qué ocurre si nuestro cerebro interpreta como peligroso algo que es
inofensivo? Inmediatamente envia sintomas de ansiedad, como si el peligro
fuera real. Si existe un peligro real, la ansiedad hace que huyamos o evitemos
esa situacion, es decir, nos ayuda a ponernos a salvo.

Podriamos decir que hay dos tipos de ansiedad: la ansiedad positiva, que es
consecuencia de peligros reales, y la ansiedad negativa, que responde a
miedos que sblo estan en nuestra imaginacién. La primera es buena porque
nos moviliza y nos lleva a buscar una solucion, mientras que la segunda es
negativa porque nos bloquea y nos impide sacarle gratificacion a la vida.

La ansiedad se produce siempre como consecuencia de dificultades a la hora
de adaptarnos a los cambios que se van produciendo en nuestra vida.

El cerebro tiene una forma concreta de funcionar. Cuando algo tiene especial
importancia para é€l, el cerebro produce una respuesta emocional. Sea buena o
mala, el cerebro repite esa misma respuesta una y otra vez ante el mismo
estimulo. Por ejemplo, ¢qué pasa por tu cabeza siempre que escuchas aquella
cancién especial o cuando hueles un aroma familiar? La cancion o el aroma
hacen que te vengan a la cabeza, no sélo el recuerdo de lo que ocurrié, sino
también las sensaciones que tu cerebro tiene relacionadas con aquella
situacién. La ansiedad funciona de la misma manera, se queda "enganchada"
y se activa cada vez que algo se lo recuerda a tu cerebro. Muchas veces, la
ansiedad se produce por un motivo real (un susto, por ejemplo), pero se sigue
manteniendo una vez que ha pasado el peligro real, ya que queda asociado el
suceso que la motivo con la respuesta de miedo.

La ansiedad provoca de forma inmediata una serie de sintomas en el sistema
nervioso con la finalidad de poner a salvo la vida. Experimentas sudoracion,
taquicardia, palpitaciones, un nudo en el estbmago, falta de aire, la
cabeza que se embota, insomnio... hay mas de cuarenta sintomas
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relacionados con la ansiedad. Esto es maravilloso si el peligro es real, pero es
un gran problema si no lo es.

Una vez que la ansiedad se ha "enganchado", cada vez hay mas cosas
cotidianas y habituales que te provocan esos sintomas, cada vez hay mas
estimulos que provocan la misma reaccidon de ansiedad. La ansiedad se
generaliza hacia cosas parecidas (primero te da miedo ir a una tienda, no
puedes conciliar el suefio, no te concentras en tu trabajo, después te da miedo
pasear por la ciudad, finalmente te da miedo salir de casa, por ejemplo)

A través de mi método exclusivo es muy facil resolver el problema. Te ensefio a
cortar desde el principio los estimulos que ponen en marcha la ansiedad. Lo
mas importante es conocerte a ti mismo, descubrir como funcionas
interiormente y qué herramientas necesitas para eliminar la ansiedad.
Volveras a recuperar el control de tu vida y podras de nuevo enfocarte en
conseguir tus metas.

Con el método que pongo a tu disposicion aprenderas a solucionar rapidamente
el problema de la ansiedad, los trastornos de ansiedad, las crisis de
ansiedad, diras adios a las fobias y evitaras para siempre los miedos y los
momentos de angustia.

Te diré como funciona la ansiedad en ti. Y si sabes cdmo funciona la ansiedad
en ti, ¢no crees que sera muy facil hacer el proceso al revés, hasta que la
ansiedad desaparezca?
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2. ;Como se manifiesta la ansiedad?

La ansiedad negativa se produce porque el cerebro piensa que hay un peligro
para ti a través de tus pensamientos, cuando la realidad es que no hay nada
que esté poniendo en peligro tu vida. Por muy seguro que sea el ascensor, Si
piensas que se va a caer y tu cerebro interpreta que tus pensamientos son
ciertos, inmediatamente te enviara sintomas de ansiedad y tu conducta sera
de huida o de evitacion.

¢Te has fijado alguna vez como piensas? Te comunicas con el mundo real a
través de tus sentidos. También piensas a través de los sentidos: ves, oyes 0
sientes cosas en tu interior. No es posible sentir sin pensar. Primero piensas y
después sientes.

El problema de la ansiedad estd en pensamientos que tu cerebro interpreta
errbneamente como reales. Tu sabes racionalmente que no son verdad, pero te
los crees a nivel emocional, "sientes que son verdad". Si tu cerebro cree que
algo grave va a suceder, empieza a enviar sintomas de ansiedad. Ese
pensamiento puede ser una imagen mental (de ti mismo o de otra persona o
situacién), un sonido (tu propia voz, las palabras de alguien, un ruido o
masica...), 0 una sensacion en el cuerpo (un cosquilleo, frio o calor...)

Si aprendes como funciona tu ansiedad, podras acabar con ella en muy poco
tiempo
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3. Los sintomas de la Ansiedad

La ansiedad se manifiesta de muchas maneras. Las resumo en cinco grandes
grupos de sintomas:

Huida/Evitacion: Evitas situaciones de la vida diaria o escapas de ellas si te
las encuentras de forma imprevista.

Respuestas fisicas y psicoldgicas: Palpitaciones, sacudidas del corazén o
aceleracion del pulso; Sudoracion; Temblores o sacudidas; Sensacién de ahogo
o falta de aliento; Sensacién de atragantarte; Opresibn o malestar toracico;
Néauseas o molestias abdominales; Inestabilidad, mareo o desmayo; Sensacion
de irrealidad o de estar separado de ti mismo; Sensacién de embotamiento,
desapego o0 ausencia de reactividad emocional; Falta de concentracion o
sensacion de mente en blanco; Aturdimiento respecto al entorno; Irritabilidad
sin motivo; tensiébn muscular sin motivo; Dificultad para conciliar el suefio al
acostarte; Sensacion de no haber descansado al levantarte por la mafana;
Inquietud o impaciencia frecuentes. Fatiga facil y sin motivo; Sensacion de
entumecimiento o de hormigueo; Escalofrios o sofocos.

Sensacion de pérdida de control: Miedo a perder el control o a volverte
loco; a hacerte dafio a ti mismo o a los demas en un arrebato incontrolable;
Miedo a hacer algo sin poderte controlar.

Miedos: Miedo a tener un infarto de miocardio; a morir tu o algun ser querido,
0 a que ocurra alguna desgracia; Miedo a estar solo o con demasiadas
personas; a atragantarte, a tener vémitos, a producir demasiada o poca saliva,
a cerrar demasiado o poco los parpados, a respirar demasiado o0 con poca
frecuencia; Miedo a estar en sitios muy grandes o muy pequefios; a estar con
gente; Miedo a viajar en automovil, en tren, en avion, en bus o a subirte en
ascensores; a objetos concretos, a personas determinadas o a situaciones
especificas; Miedo a animales, a la administracién de inyecciones o a la vision
de sangre; Temor intenso a tener crisis de ansiedad; a volverte loco o a perder
la cabeza; Preocupaciones irracionales por cosas de la vida cotidiana; Horror
intenso ante el recuerdo permanente a lo largo de meses o afios de un
acontecimiento traumatico (un accidente, muerte 0 amenazas reales)

Pensamientos repetitivos: Pensamientos, impulsos o0 imagenes que
aparecen en tu cabeza y no las puedes evitar; Comportamientos irracionales
(lavado de manos, puesta en orden de objetos, comprobaciones, etc.);
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Acciones repetitivas de acuerdo con determinadas reglas (rezar de determinada

manera, contar o sumar matriculas de automoviles, pisar las baldosas al andar
por la calle.

La caracteristica principal de la ansiedad es que, poco a poco, se generaliza y
cada vez hay mas cosas que producen ansiedad.
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4. Crisis de Ansiedad (Ataque de Panico)

Una Crisis de Panico se presenta en situaciones de tension. Tienes la urgente
necesidad de salir huyendo del entorno en que te encuentras.

Generalmente no dura més de diez minutos, pero el miedo es tan intenso que
sueles acabar en Urgencias. En Urgencias te dan un tranquilizante y te mandan
a casa. Se trata de miedo a que ocurra alguna catastrofe, a sufrir un infarto de
miocardio o a la sensacién de muerte inminente.

A la Crisis de Panico los psicélogos la llamamos pseudoangor, es decir, falsa
angina de pecho. La mayor parte de las veces ocurre por la noche. Te
despiertas sobresaltado y la angustia va aumentando hasta que estalla la Crisis.
También puede ocurrir durante el dia, en situaciones de méaxima tension.

Tratas de dominar la crisis de ansiedad, tratas de superar la crisis de ansiedad,
pero finalmente este control es lo que se convierte en el problema. También se
le llama crisis de nervios 0 ataque de ansiedad. Igualmente se suele dar las
crisis de ansiedad en nifios. El tratamiento de la crisis de panico suele ser la
administracion de un ansiolitico, que te tranquiliza durante un tiempo pero no
te evita tener nuevas crisis de ansiedad.

Las crisis de angustia suelen repetirse ya que se suele tener la tendencia a
malinterpretar las sefales fisiologicas normales que continuamente nos esta
enviando nuestro cuerpo. Nuestro cuerpo esta vivo, la sangre circula, los pelos
crecen, los 6rganos mantienen una actividad casi continua... Y eso hace que
permanentemente tengamos sensaciones corporales: nos pica y nos rascamos,
tenemos un pinchazo y nos cambiamos de postura, notamos un hormigueo y
desentumecemos esa zona.

Las personas que han tenido una crisis de angustia no hacen eso; si les pica se
dedican a observar la picazon, si tienen un pinchazo comienzan a pensar en lo
peor, si tienen un hormigueo se centran en él, por lo que los sintomas van
aumentando y aumentando... hasta que se hacen insoportables.

Te han explicado que las crisis de ansiedad son muy dificiles de controlar,
porque ocurren cuando quieren y se van cuando les da la gana. Es como si las
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crisis fueran ajenas a tu persona y tuvieran vida propia. No es asi, las crisis de
ansiedad dependen del tipo de pensamientos que haces.
Tienes Crisis de Ansiedad si tienes los siguientes sintomas:

- Notas palpitaciones, sacudidas del corazén o elevacion de la frecuencia
cardiaca

- Tu sudoracion es excesiva para el calor que hace
- Tienes temblores o sacudidas

- Padeces una sensacion de ahogo o falta de aliento
- Te parece que te vas a atragantar

- Notas una gran opresién o malestar toracico

- Tienes nauseas o molestias abdominales

- Notas una gran inestabilidad, mareo o desmayo

- Tienes la sensacion de desrealizacion (sensacion de irrealidad) o
despersonalizacion (estar separado de uno mismo)

- Tienes miedo a perder el control o volverse loco
- Tienes un intenso miedo a morir
- Notas parestesias (sensacién de entumecimiento u hormigueo)

- Notas escalofrios o sofocaciones

¢COmo es la estrategia tipica de una crisis de angustia?
Suele ser algo parecido a esto:

a) Notas cualquier sensacion fisica (un pinchazo, una presion...)

b) Dialogo Interno: ";Y si me da un infarto? (o cualquier otra cosa grave)"
c) Escaneas todo tu cuerpo buscando sintomas que te confirmen el ataque
d) Didlogo Interno: "ya empieza, me voy a morir..."

Se inicia un bucle a)--> b)--> ¢)--> a)-->

Este bucle es el que se repite una y otra vez, creandote ese enorme malestar.

-8-
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El tratamiento correcto consiste en hacer prevencion, en evitar llegar a la Crisis
de Péanico. Stop a la Ansiedad es un método preventivo que te ensefia como
evitar llegar a las Crisis de Ansiedad y te da herramientas muy poderosas para
desviar el proceso ante los primeros sintomas.

Lo que te han dicho hasta ahora sobre las Crisis de Ansiedad

B Como estas enfermo, te dan farmacos (tranquilizantes, ansioliticos y
antidepresivos)

B Todo el tratamiento consiste en eliminar los sintomas

W Afirman que las crisis de ansiedad son algo que tendras que llevar, como una
cruz, toda tu vida, que es algo cronico

B Te explican que para eliminar las crisis de ansiedad tienes que enfrentarte a
lo que te produce esas crisis

M Te dicen que tienes que analizar las relaciones con tu madre en tu infancia y
que con relajacion, pensamientos positivos y regresiones vas a reducir las crisis
de ansiedad

B Insisten que todo depende de tu fuerza de voluntad, que te tienes que
esforzar, porque ellos ya estan haciendo todo lo posible por ayudarte, pero que
ta "te resistes"

B Te convencen que necesitas ir a terapia durante mucho tiempo y que para
bloquear las crisis de la ansiedad tendras que pasarlo mal

Sin embargo, yo digo lo siguiente sobre las Crisis de Ansiedad:

= No tienes ninguna enfermedad. Los tranquilizantes quitan los
sintomas, pero no eliminan las crisis de ansiedad

Las pastillas pueden amortiguar los sintomas de las crisis de ansiedad, pero no
solucionan el proceso de la ansiedad. Es como la fiebre, nos indica que hay una
infeccion. Si eliminas la fiebre la infeccion seguirda adelante. Tomar un
tranquilizante en el momento de una crisis de ansiedad puede ser algo
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beneficioso para ti. Lo que no tiene sentido es que te digan que tienes que
seguir tomando pastillas durante meses. Las pastillas no evitan las crisis, lo que
hacen es quitar los sintomas. Si te dan pastillas es porque no tienen otras
alternativas o por los grandes beneficios que producen los tranquilizantes a las
farmacéuticas. Posiblemente llevas afios tomando pastillas, pero tu ansiedad
sigue ahi. Las investigaciones en las que se dice que las pastillas curan la
ansiedad estan pagadas por los laboratorios que las fabrican. Yo no conozco a
nadie que una pastilla le haya solucionado sus crisis de ansiedad.

= Las crisis de ansiedad no son algo que te va a durar toda la vida si
consigues gue tu cerebro entienda que no existe ningun riesgo para tu
vida

Si un profesional te dice que las crisis de ansiedad son crénicas es porque no
tiene idea de cdmo ayudar a las personas a solucionar la ansiedad. La ansiedad
no es algo cronico, por lo menos yo no me he encontrado con ningun caso en
mis mas de treinta afios trabajando como psicologo. Las crisis de ansiedad
tienen solucidn si se cambia la estructura de los pensamientos.

= Los sintomas se iran cuando tu cerebro comprenda que no existe
un peligro que pone en riesgo tu vida

Tienes crisis de ansiedad porque tu cerebro esta interpretando, de forma
equivocada, que hay un peligro que pone en riesgo tu vida. Por eso envia los
sintomas de la ansiedad. La ansiedad siempre se produce por el mismo motivo:
porque no te estas adaptando a los cambios que se estan produciendo en tu
vida. Las crisis de ansiedad son como una alarma, una luz roja que indica que
hay algo a lo que te tienes que adaptar.

= No tienes que cambiar tu conducta, sino tus pensamientos. Es en
tus pensamientos donde esté la clave del problema

Hace mucho tiempo que habrias solucionado tus crisis de ansiedad si fueras
capaz de enfrentarte a lo que te los provoca. Precisamente el problema esta en
que esos miedos te paralizan. La solucidbn a las crisis de ansiedad no se
encuentra en cambiar tu conducta, sino en cambiar tus pensamientos de
miedo. Estos pensamientos pueden ser imagenes mentales o didlogos interno
"¢:Y si me pasa algo?, ¢y si me da un ataque al corazén? ;y si me muero?"...

=>» Lo que ocurrid en la infancia no tiene nada que ver con las crisis de
ansiedad, lo que importa es lo que ocurre en el presente
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Las crisis de ansiedad se estan produciendo en este momento y nada tienen
que ver con tu infancia. Los tratamientos basados en recordar cosas de la
infancia o en enfrentarte a tus miedos son procedimientos que tienes mas de
cincuenta afos. Si pudieras relajarte no tendrias crisis de ansiedad. Los
pensamientos positivos o las regresiones no solucionan las crisis de ansiedad.
La psicologia ha evolucionado mucho en los dltimos veinte afios. Los nuevos
enfoques psicolégicos no se centran en analizar tu pasado ni en cambiar tu
conducta, sino en modificar la estructura de tus pensamientos. Tus crisis de
ansiedad se estan produciendo en el presente y es en el presente donde hay
que cambiar tus pensamientos.

= No es cuestion de voluntad, sino de cambiar los pensamientos que
te estan produciendo esas crisis de ansiedad

Cuando alguien te dice que es que no te esfuerzas lo suficiente, es que no
comprende el motivo por el que se producen las crisis de ansiedad. Las crisis de
ansiedad no son una cuestion de voluntad, sino de que tu cerebro cree que
existe un peligro para ti a través de tus pensamientos. El terapeuta es el
responsable de lo que ocurre en la terapia. Si te echa la culpa a ti de que no
consigues eliminar las crisis de ansiedad, es mejor que cambies de profesional.

= NoO necesitas acudir a terapia durante meses o afos. Eliminar las
crisis de ansiedad se puede conseguir sin sufrimiento

¢Qué te pareceria llevar tu coche a un taller en el que te dicen que no han
conseguido repararlo y que lo vuelvas a llevar dentro de una semana, asi
durante meses o afos? Los grandes descubrimientos sobre el funcionamiento
del pensamiento permiten eliminar las crisis de ansiedad en muy poco tiempo.
La psicologia ha generado ultimamente técnicas muy eficaces y sin sufrimiento.
Las técnicas actuales permiten solucionar las crisis de ansiedad en muy poco
tiempo y sin sufrimiento. Los antiguos modelos pensaban que tenias que
meterte en el problema una y otra vez. Los nuevos enfoques psicolégicos se
centran en buscar soluciones, no en hurgar una y otra vez en la herida.

No estas enfermo, las crisis de ansiedad son un sintoma de que hay algo a lo
gue no has sabido adaptarte.

Tus pensamientos son los que te estan creando las crisis de ansiedad. Por eso,

mientras no cambies la estructura de tus pensamientos no vas a resolver las
crisis de ansiedad.
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Coémo evitar caer en crisis de ansiedad
v Rompiendo esta estrategia desde su origen, el pensamiento

v Modificando tus didlogos internos, evitando que tu cerebro interprete
errbneamente que existe un peligro para tu vida

v/ Cambiando las imagenes mentales que te estan creando las Crisis de
Ansiedad

v Eliminando las sensaciones fisicas de malestar

v Creando un mecanismo para bloquear automaticamente cualquier amago de
comenzar una crisis

v Aprendiendo a vivir en el presente, evitando miedos de futuro

v' Comprendiendo con claridad qué es lo que te esta impidiendo adaptarte a los
cambios que se han producido en tu vida

¥ Itxaso, desde Renteria, nos escribe:

"Comencé a tener crisis de ansiedad a los veinte afios, cuando
dejé de estudiar y comencé a trabajar en una fabrica. No podia
soportar el ambiente que habia alli. Ahora he comprendido que
las crisis me obligaron a coger la baja y tiempo después a
despedirme, porque no podia imaginar volver a trabajar alli.
Entiendo ahora que mi cerebro me ayudd a tomar una decision
importante. El problema es que las crisis después continuaron, porque ahora
comprendo que ya se habian generalizado a otras cosas. Mis crisis eran tan
terribles que hasta me desmayaba. Gracias por su ayuda. Ahora el médico me
esta ayudando a rebajar las pastillas para siempre. El médico me dice que son
las pastillas las que me han ayudado, pero yo sé que no han sido las pastillas
(llevaba cuatro afios tomandolas sin ningun beneficio) sino su método Stop a la
Ansiedad, bendito el dia en que me lo regalé una amiga que habia estado
anteriormente en su consulta con un problema parecido.
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5. Agorafobia

¢Qué es la agorafobia? La Agorafobia se caracteriza porque tienes ansiedad
cuando te encuentras en lugares o situaciones en los que es dificil escapar si
ocurre algo (o te resulta embarazoso).

También se llama Agorafobia cuando tienes miedo a tener una Crisis de Panico
y crees que no vas a tener posibilidad de recibir ayuda.

Igualmente se llama Agorafobia cuando tienes miedo a estar solo fuera de
casa, a mezclarte con mucha gente, a hacer cola, a pasar por encima de un
puente, por debajo de un tunel, subir a un ascensor, montarte en un avion, etc.

Para que se llame Agorafobia es necesario que esas situaciones limiten tu vida,
es decir, evites esas situaciones o huyas cuando se presentan.

A veces, la Agorafobia estd acompafiada de Crisis de Panico o de otros tipos de
fobias.

Generalmente los médicos suelen hacer un tratamiento de la agorafobia a
través de una mezcla de tranquilizantes y antidepresivos que, aminoran los
sintomas, pero no resuelven el problema. El miedo sigue estando ahi.

Algunos psicologos te dicen que tienes que analizar tu infancia. Otros que
tienes que enfrentarte a tus miedos.

Tienes Agorafobia si evitas situaciones en las que no puedes irte o te resulta
embarazoso hacerlo o huyes ante ellas y tienes, como consecuencia:

- taquicardia, rafagas de calor o frio, temblores, pérdida de sensibilidad
- ahogo o falta de aire, hiperventilacion, mareo, vértigo
- sensacion de irrealidad

- dolor u opresién en pecho, calor, sudor, sofoco
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- fatiga o cansancio, nauseas, dificultad para tragar, sensaciones en el
estdbmago

- visién borrosa o sensacion de ver luces

- pinchazos, calambres, entumecimiento, tension, piernas débiles, palidez,
necesidad de orinar o evacuar.

Si tienes agorafobia es porque tu cerebro estd interpretando que existe un
peligro real que pone en riesgo tu vida. Eso lo hace a través de tus
pensamientos. Tu sabes racionalmente que no existe ese peligro, pero
emocionalmente no puedes evitar sentirlo. Tu pensamiento se esta
equivocando. Tu cerebro estd interpretando de forma err6nea lo que esta
ocurriendo. Haces pensamientos que tu cerebro interpreta como peligrosos
para ti. /Y si me pasa algo? (Y si me da un ataque de panico? ¢Y si me
desmayo o pierdo el conocimiento?

Lo que te han dicho hasta ahora sobre la agorafobia

B Te dicen que estads enfermo, por eso te dan tranquilizantes, ansioliticos y
antidepresivos

B Te aseguran que con los farmacos podras vivir sin los sintomas, pero afirman
que la agorafobia es una enfermedad cronica, que lo mas que podras hacer es

acostumbrarte a ella.

B Algunos te dicen que si quieres eliminar la agorafobia tendras que acudir a
los sitios que te producen esos miedos y enfrentarte a ellos

B Algunos te dicen que todo viene de tu infancia y que tienes que resolver
problemas muy antiguos en la relacion con tu madre

B Muchos te ensefian a hacer relajaciones y a hacer pensamientos positivos.
B Insisten que todo depende de tu fuerza de voluntad, que te tienes que
esforzar, porque ellos ya estan haciendo todo lo posible por ayudarte, pero que

td "te resistes"

B Te convencen que necesitas ir a terapia durante muchos tiempo y que para
bloquear la agorafobia tendras que pasarlo muy mal durante el tratamiento
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Pero yo digo sobre la Agorafobia:

=» La agorafobia no es ninguna enfermedad. La medicacion quita los
sintomas, pero no eliminan La Agorafobia

La agorafobia indica que hay algo en tu vida a lo que no has sabido adaptarte.
Tu vida cambia, las relaciones con las personas cambian, pero es posible que tu
no te hayas adoptado a esos cambios. La agorafobia es como una luz roja de
alarma, que te esta diciendo que hay cosas en tu vida que tienes que cambiar.
Con la medicacién lo que se consigue es eliminar los sintomas, de tal manera
que la agorafobia seguira existiendo de forma solapada. Es como la fiebre, que
indica que hay una infeccion. Si eliminas sélo la fiebre, la infeccion seguira
adelante.

= La agorafobia no es una enfermedad crdénica. La agorafobia se
produce porque tu cerebro interpreta, erroneamente, que tu vida esta
en peligro. Los sintomas se iran cuando tu cerebro comprenda que no
existe un peligro que pone en riesgo tu vida

Ni es una enfermedad, ni es una enfermedad crénica. No has sabido adaptarte
a los cambios y tu cerebro interpreta que existe un grave peligro que pone en
riesgo tu vida. Tu cerebro envia los sintomas de ansiedad para protegerte.
¢Coémo lo hace? A través de tus pensamientos. Si te fijas, son tus pensamientos
los que te estan diciendo que existe un peligro, a través de imagenes mentales
o de dialogos internos "¢y si me pasa algo?, ¢y si me desmayo?", etc.

= Si cambias tu conducta, pero no cambias tus pensamientos, la
agorafobia se mantendra, porque tu cerebro te envia los sintomas
para protegerte. Es en tus pensamientos donde esta la clave del
problema.

Cuando te dicen que tienes que enfrentarte a tus miedos (es decir, si tienes
miedo de ir al supermercado, tienes que obligarte a ir al supermercado), lo que
te estadn diciendo es que cambies tu conducta. Si eso fuera tan facil ya lo
habrias hecho. Pero el problema no estd en tu conducta, sino en los
pensamientos que haces.

Cuando eras pequefio también te meabas en los pantalones. Pero eso nada
tiene que ver con tu agorafobia actual. Lo importante es lo que ocurre ahora.
Lo Unico importante es lo que ocurre en el presente. ;Para qué sirve buscar
heridas en el pasado?
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= No es cuestion de voluntad, sino de cambiar los pensamientos que
te estan produciendo la agorafobia

Si s6lo fuera por fuerza de voluntad, tu ya lo habrias conseguido. Nadie quiere
tener agorafobia. No es cuestion de voluntad, porque todo el problema esta en
la estructura de tus pensamientos. Si alguien te dice que no te esfuerzas lo
suficiente o que "te resistes"”, es que no es un buen profesional o0 no comprende
el proceso de la agorafobia.

= No necesitas acudir a terapia durante meses o afos. Eliminar la
agorafobia se puede conseguir en poco tiempo y sin necesidad de
sufrir. S6lo necesitas cambiar la estructura de tus pensamientos.

La psicologia ha avanzado mucho en los ultimos veinte afios. Hay profesionales
que siguen utilizando los mismos métodos que hace cincuenta o cien afos.
Antes se pensaba que hacer una terapia significaba sufrir y pasarlo mal.

Actualmente no es necesario escarbar en la herida, porque simplemente
cambiando la estructura de tus pensamientos la agorafobia se diluira.

Cdémo solucionar tu problema de la agorafobia:

v Alineando tu parte emocional con tu parte racional (que sabe que no existe
ningun peligro)

v/ Cambiando todos los pensamientos que te producen esa sensacion de peligro

v Modificando las imagenes mentales que te crean esa idea de riesgo sobre tu
vida

v Eliminando todas las sensaciones de malestar (mareos, ahogos, sensacion de
irrealidad, taquicardias, etc.)

v' Creando herramientas que te permitiran bloquear cualquier amago de
ansiedad

v'Viviendo el presente, sin miedos de futuro

v'/Aumentando tu autoestima, de tal forma que te permita adaptarte a los
cambios que se producen en tu vida

El problema esta en los pensamientos que haces, en tus dialogos internos y en
las imagenes mentales que haces.
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Para superar la agorafobia tienes que aprender a modificar la estructura de
€s0s pensamientos

Nieves, desde Benidorm, nos escribe:

"Todo comenzé cuando murié una hermana con la que estaba
muy unida. Ahi empezaron mis miedos. Primero me daba miedo
ir al Hipermercado, después comencé a no poder ir al cine ni a
la playa. Ultimamente no me atrevia a salir de casa, incluso
dejé de ir al psicologo y a la Iglesia. Tengo que decirle que compré su metodo
sin demasiada confianza, porque ya habia estado en tres psicélogos y lo Unico
que me decian es que tenia que poner fuerza de voluntad para enfrentarme a
los miedos. Incluso uno de ellos me acompafid a un supermercado y no tuve
valor para entrar. Tampoco el sacerdote supo ayudarme. Stop a la Ansiedad ha
sido algo definitivo para mi, porque he aprendido que todo esta en mi
imaginacion y al cambiar mis pensamientos la ansiedad también ha
desaparecido. Usted es una buena persona que estd muy preocupada por
ayudar a los demas y le tengo todos los dias en mis oraciones. Yo no le
agradezco a usted lo que ha hecho por mi, se lo agradezco a Dios por haberlo
puesto en mi camino”
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6. Trastorno Obsesivo-Compulsivo TOC

El Trastorno Obsesivo Compulsivo (TOC) suele comenzar al final de la nifiez o
mediada la adolescencia. Empieza poco a poco. Primero son pequefas
"manias", como tener las cosas muy ordenadas, y después, poco a poco, se va
generalizando a otras cosas cada vez mas complicadas. Puede llegar un
momento en que son necesarias varias horas para cumplir todos los requisitos y
rituales. La sensacion que tienes es que si no cumples escrupulosamente esas
"manias" algo grave va a ocurrir. Cuando realizas los rituales tratas de
amortiguar la sensacion de ansiedad y tratas, por todos los medios, de evitar
que ocurran situaciones que no puedes controlar. Pero esos rituales cada vez te
exigen mas dedicacion, mas tiempo.

Segun mi experiencia, los Trastornos Obsesivo Compulsivos se inician en el final
de la infancia o el comienzo de la adolescencia, en un momento en que
tenemos miedo a la muerte, a nuestra muerte 0 a la muerte de algun ser
qguerido, generalmente, nuestra madre. Casi todos los nifios tienen rituales
alrededor de los diez afilos como una forma de evitar tener que pensar en la
muerte.

Tienes un Trastorno Obsesivo Compulsivo (TOC) si te vienen a la cabeza:
1. Obsesiones:

- Pensamientos, impulsos o imagenes recurrentes y persistentes y que te
parecen intrusos e inapropiados, y te causan ansiedad o malestar significativos.

- Cuanto mas tratas de ignorar esos pensamientos a través de buscar otros
pensamientos o actividades, més te vienen a la cabeza.

- Reconoces que esos pensamientos, impulsos o imagenes obsesivos son
absurdos y que provienen de tu mente (y no vienen impuestos desde fuera)

2. Compulsiones:

- Comportamientos (por ejemplo, lavado de manos, puesta en orden de
objetos, comprobaciones) o actos mentales (por ejemplo, rezar, contar o repetir
palabras en silencio) de caracter repetitivo, que te ves obligado a realizar en
respuesta a una obsesidon o con arreglo a ciertas reglas que debes seguir
estrictamente
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- El objetivo de estos comportamientos u operaciones mentales es la
prevencion o reduccion del malestar o la prevencion de algun acontecimiento o
situacién negativos; sin embargo, estos comportamientos u operaciones
mentales o bien no estan conectados de forma realista con aquello que
pretendes neutralizar o prevenir o bien resultan claramente excesivos

- Reconoces que estas obsesiones 0 compulsiones resultan excesivas o0
irracionales y te provocan un malestar clinico significativo, representan una
pérdida de tiempo (suponen méas de media hora al dia) o interfieren
marcadamente con tu rutina diaria, tus relaciones laborales (o académicas) o tu
vida social.

= ¢(Por qué bastantes psicologos te dicen que el Trastorno Obsesivo
Compulsivo es muy dificil de eliminar?

Generalmente es por ignorancia. Los psicélogos que ayudan a sus clientes no
dicen eso. Hay técnicas muy efectivas.

= ;Por qué muchos profesionales te aseguran que el TOC necesita
muchos afios de tratamiento o que es cronico?

Los tratamientos basados en recordar cosas de la infancia o en enfrentarte a
tus miedos son procedimientos que tienes méas de cincuenta afios. La psicologia
ha avanzado mucho ultimamente. Los nuevos enfoques psicolégicos no se
centran en analizar tu pasado ni en cambiar tu conducta, sino en modificar la
estructura de tus pensamientos.

= ;/Por qué te llenan de pastillas que no te ayudan a eliminar el TOC,
pero que te crean muchos otros problemas de dependencia?
Posiblemente llevas afios tomando pastillas, pero tus obsesiones siguen ahi. Las
investigaciones en las que se dice que las pastillas curan el TOC estan pagadas
por los laboratorios que las fabrican. Yo no conozco a nadie que una pastilla le
haya solucionado su problema obsesivo-compulsivo.

= ;Por qué te dicen que todo depende de ti, que es sblo fuerza de
voluntad?

Los que te dicen eso es porque no son buenos profesionales. El profesional es
quien tiene que hacer todo lo posible para que sus técnicas funcionen. Si te
dicen que "te resistes”, no es tu problema, es su problema.

= (Por qué sigues desesperado sin saber exactamente cuales son los
motivos por los que tienes TOC y te dicen que nadie lo sabe?
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Claro que se sabe el motivo por el que se tiene TOC. El TOC es miedo a la
muerte, y mientras no resuelvas eso, seguirds sin resolver tus obsesiones y
compulsiones

El origen del Trastorno Obsesivo-Compulsivo TOC es miedo a tu propia muerte
0 a la muerte de seres queridos.

Por eso empieza siempre en la infancia o en la adolescencia, cuando todavia no
tenias suficientes recursos para enfrentarte a esos miedos.

Cuando haces rituales o tienes obsesiones, tu cerebro trata de evitar pensar en
el origen del problema.

Ahora ya eres adulto y tienes muchos recursos para solucionar eso.

Generalmente la mayor parte de los profesionales lo que hacen es tratar de
eliminar los sintomas. Te dan pautas para evitar realizar los rituales. El
problema esta en que los rituales en realidad te estan protegiendo del enorme
miedo a la muerte, por lo que tratar de eliminarlos sin eliminar el origen lo

anico que hacen es potenciarlos mas.

Es posible que tu primera reaccién sea decir que no tienes miedo a la muerte.
Pero analiza bien esos miedos que llevas tanto tiempo escondiendo.

Coémo se soluciona el TOC

v Superando el miedo a la muerte. Eres ya una persona adulta y tienes muchos
mas recursos que los que tenias cuando comenzaron estos trastornos.

v Eliminando todos esos pensamientos que te obligan a realizar esos rituales.
Aprenderas a bloquear todas las frases del estilo "si no hago esto algo grave
ocurrird”, etc.

v Quitando de tu cabeza todas las imagenes mentales que te crean miedos

v" Blogqueando todas las sensaciones relacionadas con la ansiedad.

v’ Creando herramientas automaticas que difuminaran la necesidad de repetir
los rituales

v' Aumentando la autoestima y creyendo mas en ti mismo
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Paloma, desde Las palmas, nos escribe:

"Desde muy pequefia he sido siempre muy ordenada, pero a
partir de los 15 afios cada vez tenia que comprobar mas cosas
antes de irme a la cama, que si la cocina estaba apagada, que
si las luces del bafio no se quedaran encendidas. Al ir por la
calle no podia pisar dos baldosas y si veia un coche blanco al
lado de uno oscuro, tenia que buscar un coche rojo al lado de otro azul antes
de poder irme a casa. Mi vida ha sido un verdadero desastre, porque ademas
trataba de que nadie supiera de mis manias. Mis hijos no saben nada, pero mi
marido ha estado siempre muy enfadado conmigo porque no podia comprender
que si no hacia esos rituales no me quedaba tranquila. Llegé un momento en el
gue le dedicaba a mis manias méas de tres horas al dia. Me han dado pastillas
que no servian para nada y hasta un psic6logo me dijo que tenia que aceptar lo
gue me pasaba porque nunca me curaria. No sabe usted lo que significa para
mi poder irme a la cama sin tener que hacer cientos de comprobaciones. Es
usted un sol, al que le agradezco tanto que me haya devuelto la libertad de
moverme sin problemas. También le agradezco que me haya dado la clave de
mis problemas, el enorme miedo a la muerte que siempre he tenido y ocultaba
y que ahora he podido superar"
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7. Fobia Social

Sientes un acusado y persistente miedo en situaciones sociales o actuaciones
en publico en las que te ves expuesto a personas que no pertenecen al ambito
familiar o a la posible evaluacion por parte de los demas.

Tienes miedo a actuar de un modo que sea humillante o embarazoso o a
mostrar sintomas de ansiedad

La exposicion a las situaciones sociales temidas provoca casi invariablemente
una respuesta inmediata de ansiedad, que puede tomar la forma de una crisis
de angustia.

Reconoces que este temor es excesivo o irracional.

Evitas las situaciones sociales o actuaciones en publico temidas o bien las
experimentas con ansiedad o malestar intensos.

Los comportamientos de evitacion, la anticipacion ansiosa, o el malestar que
aparece en las situaciones sociales o actuaciones en publico temidas interfieren
acusadamente en tu rutina normal, con tus relaciones laborales (o0 académicas)
0 sociales, o bien te producen un malestar clinicamente significativo.

Tienes Fobia Social si:

- Tienes miedo a relacionarte socialmente fuera de tu familia

- Tienes sintomas de ansiedad si crees que los demas pueden juzgarte

- Te parece que puedes salir humillado de una situacién en la que hay mas
personas

- Te da panico tener que hablar en publico o mostrarte ante un grupo de gente.
- Puedes relacionarte personalmente, pero te da mucho miedo el grupo o

grupos de personas desconocidas

= ;Por qué tantas personas te dicen que es soélo fuerza de voluntad,
pero que no haces suficiente esfuerzo?

Si fuera tan facil hace ya mucho tiempo que habrias resuelto este problema. No
es cuestion de voluntad, sino de decirle a tu cerebro que no necesita seguir
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protegiéndote. Quien te dice eso es que no sabe ayudarte, sino que trata de
culpabilizarte.

= ;Por qué tantos psicélogos afirman que son necesarias muchas
sesiones de terapia?

Un buen profesional que utilice técnicas actuales no dird eso. Ahora un buen
psicologo te puede ayudar a resolver la Fobia Social en muy pocas sesiones.

= (Por qué algunas veces te recetan pastillas, cuando tu no estas
enfermo?

Por la presion de los grandes laboratorios. Las pastillas no solucionan la fobia
social, en todo caso pueden mitigar los sintomas. El problema esta en tu mente,
en los pensamientos que haces. Ninguna pastilla es capaz de cambiar la
estructura de tus pensamientos.

= ;Por qué tantos especialistas te han insistido en que te tienes que
enfrentar a tus miedos y obligarte a salir con gente?

Porque siguen utilizando técnicas de mas de cincuenta afos. La psicologia ha
avanzado mucho en los ultimos afos. Ellos quieren que cambies tu conducta,
cuando lo que tienes que hacer es cambiar la estructura de tus pensamientos.

La Fobia Social estd basada en la forma en la que haces tus
pensamientos. La Unica manera de superarla es cambiando su
estructura

Aungue pones todo tu esfuerzo para relacionarte con la gente, tu sabes que no
depende de tu voluntad

Si fuera tan facil enfrentarte a la gente, no necesitarias que nadie te lo dijera, lo
harias por ti mismo

La Fobia Social comienza en tus pensamientos, son tus pensamientos los que te
hacen sentirte mal cuando estas con gente

Por lo tanto, es la estructura de tus pensamientos los que tienes que cambiar

Si tienes Fobia Social es porque tu cerebro interpreta como peligroso algo que
no lo es. Lo normal es relacionarnos con las demas personas y vivir en grupo.
Es posible que cuando eras pequefio tuviste alguna mala experiencia en el
colegio o que todos te decian que eras muy timido, con lo que comenzaste a
cerrarte en ti mismo. La timidez no es algo que forme parte de tu personalidad,
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es sblo una conducta. Y las conductas estan basadas en los pensamientos que
haces.

Como resolver la Fobia Social
v' Comprendiendo que lo que te ocurre esta en tu cabeza, en tus pensamientos

v' Cambiando la estructura de esos pensamientos, de tal forma que tu cerebro
no los interprete como peligrosos

v Modificando las imagenes mentales que te crean esa sensacion de malestar

v' Automatizando técnicas que te permitan bloquear cualquier amago de
ansiedad

v’ Blogueando todos los miedos que has ido arrastrando a lo largo de los afios

Pablo, desde Zaragoza, nos escribe:

"En el colegio lo pasaba muy mal cuando el profesor me hacia
hablar en publico. La Universidad fue terrible porque nunca
pudo hablar ni siquiera delante de un grupo de seis personas.
Cuando comencé a trabajar ya fue lo mas terrorifico que me
pudiera imaginar porgue no me salia ni una palabra en las
reuniones. Mi jefe me dijo que tenia que buscar ayuda, porque
yo tenia que coordinar a un grupo de trabajadores y no era
capaz de hablarles en grupo. Persona a persona no tengo problema, soy incluso
muy hablador, pero en grupo era terrible. Fui a un psicélogo durante casi un
afo y no consegui romper el silencio, porque cada vez me ponia mas nervioso.
Mi jefe me dio la alternativa, o solucionaba eso 0 me tendria que despedir. Mi
jefe es de Pamplona y me dijo que le llamara a usted. Su secretaria me dijo que
tenia una lista de espera de muchos meses, pero que posiblemente el Método
Stop a la Ansiedad podria ayudarme. Como no tenia nada que perder lo
compré. Y de repente lo vi claro. Cuando me ponia nervioso, hacia imagenes
asociadas viendo a toda la gente demasiado cerca y eso me angustiaba.
Mientras que cuando estaba a solas, la persona estaba mucho mas lejos y no
me angustiaba. Dicho y hecho, comencé a trabajar con esas imagenes y el
resultado ha sido sorprendente. He comenzado a hablar en las reuniones y creo
que incluso tengo muchas capacidades para ganarme a la gente. Ahora son
muy agradables para mi. Estoy tan sorprendido de que al cambiar unas pocas
imagenes mentales mi vida sea tan diferente que casi no me lo puedo creer."
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8. Fobias

Una fobia es una situacién, un objeto o un animal que no es peligroso o que la
mayoria de la gente no considera peligroso, como miedo a animales inofensivos
(como palomas, gallinas, arafias, ratones), miedo a viajar en automovil o en
avion, miedo a la sangre o a las inyecciones, etc., pero que tu cerebro
interpreta como un grave peligro. Este miedo te hace escaparte o evitar esas
situaciones.

Si tienes miedo a las serpientes peligrosas o a los perros de lucha, o vas a
viajar en un avion y compruebas que el avion estd destrozado, eso no se
consideraria fobia, ya que todo el mundo tiene miedo ante esas situaciones.

Estos miedos irracionales hacen que cada vez tomes mas precauciones y que tu
vida, poco a poco se vea determinada por ellos. Algunas fobias pueden limitarte
la vida mucho mas que otras. Si tienes miedo a los aviones pero no tienen
ninguna intencion de viajar te va a limitar mucho menos que si eres un
ejecutivo que tiene que viajar en avion todas las semanas.

Tienes una Fobia si:

- Tienes un temor acusado y persistente que es excesivo 0 irracional,
desencadenado por la presencia 0 anticipacion de un objeto o situacion
especificos. Por ejemplo, viajar en avion, estar en un precipicio, estar cerca de
algunos animales, administracién de inyecciones, visién de sangre, subirte a un
ascensor, etc.

- La exposicion al estimulo fobico provoca casi invariablemente una respuesta
inmediata de ansiedad, que puede tomar la forma de una crisis de angustia.

- Reconoces que este miedo es excesivo o irracional.

- Las situaciones fobicas las evitas o las soportas a costa de una intensa
ansiedad o malestar.

- Los comportamientos de evitacion, la anticipacion ansiosa, o el malestar
provocados por las situaciones temidas interfieren acusadamente con tu rutina
normal, con las relaciones laborales (0 académicas) o sociales, o bien provocan
un malestar clinicamente significativo.

= (Por qué bastantes profesionales te dicen que para acabar con una
fobia se necesitan muchas sesiones a lo largo de mucho tiempo?
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Posiblemente porque estan utilizando técnicas que ya estan desfasadas. Un
buen profesional te ayudara a eliminar cualquier fobia en muy pocas sesiones.

= (Por qué se empefan en que tomes pastillas, que no te quitan la
fobia pero te crean dependencia?

Las pastillas no eliminan las fobias, s6lo quitan los sintomas. La fiebre es un
recurso que tiene nuestro cuerpo para indicarnos que hay una infecciéon. Si
quitas la fiebre pero no atacas la infeccion, lo mas probable es que la infeccién
progrese. Lo mismo pasa con los sintomas de la ansiedad. ¢(Te has planteado
los grandes beneficios que tienen los grandes laboratorios con los
tranquilizantes, que no resuelven el problema de la ansiedad?

= (Por qué te culpabilizan diciéndote que no haces el suficiente
esfuerzo, porque ellos ya te estan diciendo cémo lo tienes que hacer?
Si un profesional te dice que "te resistes” es que es un mal profesional. Un
buen profesional adaptara sus técnicas a tus caracteristicas.

= ;Por qué estas ya tan harto de hacer relajaciones, pensamientos
positivos y buscar en tu pasado, que puede ser muy interesante, pero
que no te ayudan a eliminar la fobia?

Porque ni la relajacion, ni hacer pensamientos positivos, ni hurgar en tu pasado
van a eliminar tus fobias. Todo eso puede ser interesante para conseguir otras
cosas, pero no para eliminar las fobias. Un buen profesional te dir4 que tienes
que cambiar la estructura de tus pensamientos.

=2 (Por qué lo que antes era un simple fobia cada vez se esta
generalizando a muchas mas cosas que también te producen fobia?

La ansiedad, si no se corta a tiempo, cada vez se generaliza a mas cosas.
Incluso una fobia inicial puede desaparecer y comenzar otras fobias diferentes.
Por eso es tan importante cortar de raiz el origen de las fobias, que no es otra
cosa que tu pensamiento.

= /Por qué nadie es capaz de ayudarte a superar tus fobias?
Hay grandes profesionales que te pueden ayudar.

Muchos médicos te daran tranquilizantes para poder superar la fobia. Quizas
esos medicamentos te sirvan para solucionar una situacion concreta, pero no
eliminaran la fobia. Algunos psicologos te dirdn que tienes que enfrentarte a la
fobia. Si tienes miedo a las palomas, vete a la plaza a pasearte entre las
palomas. En Stop a la Ansiedad te ensefio que es mejor solucionar el problema
desde otra perspectiva. Si tienes fobia es porque tu pensamiento hace que tu
cerebro interprete que hay un peligro para ti. Las técnicas de Stop a la
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Ansiedad te ensefian, paso a paso, cOmo cambiar esos pensamientos y superar
las fobias en cuestion de minutos.

Si tienes fobia es porque tu cerebro esta interpretando como peligroso algo que
no lo es

Al considerar algo inofensivo como peligroso envia inmediatamente los
sintomas de la ansiedad

Los sintomas de la ansiedad hacen que huyas o evites esas situaciones

¢Coémo solucionarlo? Cambiando la estructura de tus pensamientos

Como solucionar las Fobias
v' Comprendiendo que las fobias estan en tu cabeza, en tus pensamientos

v' Cambiando la estructura de esos pensamientos, de tal forma que tu cerebro
no los interprete como peligrosos

v Modificando las imagenes mentales que te crean esa sensacion de miedo

v' Automatizando técnicas que te permitan bloquear cualquier amago de
ansiedad

v Blogueando todos los miedos que has ido arrastrando a lo largo de los afios

Esmeralda, desde Huesca, nos escribe:

"La Unica torta que me dio mi padre cuando era nifia fue
porque no quise ponerme una inyeccion. Mi vida siempre ha
estado rodeada de cientos de miedos. Nunca intenté sacar el
carnet de conducir, ni me habia montado en avién, ni me habia
subido a un ascensor. Yo siempre evitaba cualquier situacion de
miedo, me escapaba, daba cualquier explicacion a la gente con la que estaba
para disimular, pero al final todos sabian que tenia miedo por todo. Tampoco
he estado nunca con un psicélogo porque pensaba que se pasaria solo. Mi
hermana me regal6 su método. Al principio me lo tomé a broma, pero mi
hermana me dijo que o lo tomaba en serio 0 que nunca mas me quejara de
miedos, asi que comenceé a hacer el método. Lo que mas me ha ayudado es
una técnica que hay en la pagina 123 del libro, porque me ha permitido
distanciarme de todos esos miedos. Nunca habia conseguido que me sacaran
sangre hasta ahora ni que me pusieran una inyeccion. He trabajado también el
miedo a los aviones porque quiero viajar a Roma a un encuentro con el Santo
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Padre, cosa que hasta ahora nunca me habia atrevido. Mi siguiente objetivo
sera sacarme el carnet de conducir. Mi carta es para darle las gracias"
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9. Trastorno de Ansiedad Generalizada
Tienes Ansiedad Generalizada si te preocupan de forma excesiva cosas 0
acontecimientos de la vida cotidiana.

Son preocupaciones que a otras personas no les inquietan, porque forman
parte de lo que ocurre todos los dias.

Solemos decir que una persona que tiene Ansiedad Generalizada esta todo el
dia con una expectacion aprensiva, analizando qué puede ocurrir o salir mal,
donde puede haber un problema, una dificultad.

Es una constante preocupacion por todo lo que ocurre, incluso las cosas mas
insignificantes.

Fijate bien en lo que esta ocurriendo. Tienes pensamientos que te hacen pensar
que algo grave va a ocurrir. TU sabes, racionalmente, que no es cierto, pero no
hay nada que te impida sentirlo emocionalmente. Tu cerebro trata de
protegerte y, por eso, te envia sintomas de ansiedad. Tu cerebro quiere lo
mejor para ti. Pero en este caso se esta equivocando, ya que cree que hay un
riesgo para ti, cuando la realidad es que no existe nada que esté poniendo en
peligro tu vida.

Tienes Ansiedad Generalizada si:

- Tienes Inquietud o impaciencia constantes a lo largo del dia

- Te sientes fatigado sin haber realizado esfuerzo

- Te cuesta mucho concentrarte.

- Tienes la sensacion de que tu mente esta en blanco

- Te alteras y te irritas con facilidad. Parece que tienes los nervios a flor de piel.

- Te sientes muy tenso muscularmente

- Te cuesta dormirte por las noches o te despiertas a media noche y te cuesta
volver a dormir. Por la mafana tienes la sensaciéon de no haber descansado.

Lo que te han dicho hasta ahora sobre la Ansiedad Generalizada

B Estds enfermo. Te dan tranquilizantes, ansioliticos y antidepresivos
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B Lo importante es eliminar los sintomas

B Te dicen que la ansiedad es algo cronico y que tienes que aceptar que la
tendras toda tu vida

B Te dicen que tienes que enfrentarte a tus miedos

B Te explican que tienes que analizar tu infancia y la relacion con tu madre,
gue con relajaciones, pensamientos positivos o regresiones a la infancia vas a
solucionar la ansiedad

B Te aseguran que todo depende de tu voluntad, que te tienes que esforzar.
Te dicen que ellos ya estan haciendo todo lo posible por ayudarte, pero que tu
"te resistes”

B Te dicen que necesitas acudir a terapia durante muchos meses o0 afios y que
salir de la ansiedad es algo que te hara sufrir

Pero yo digo lo siguiente sobre la Ansiedad Generalizada

= No estas enfermo. Los tranquilizantes no eliminan la ansiedad, solo
los sintomas

Las pastillas pueden amortiguar los sintomas, pero no solucionan la ansiedad.
Es como la fiebre, nos indica que hay una infeccion. Si eliminas la fiebre la
infeccion seguird adelante. Tomar un tranquilizante en el momento de una
crisis de ansiedad puede ser algo beneficioso para ti. Lo que no tiene sentido es
gue te digan que tienes que seguir tomando pastillas durante meses. Las
pastillas no evitan las crisis, lo que hacen es quitar los sintomas. Si te dan
pastillas es porque no tienen otras alternativas o por los grandes beneficios que
producen los tranquilizantes a las farmaceéuticas. Posiblemente llevas afios
tomando pastillas, pero tu ansiedad sigue ahi. Las investigaciones en las que se
dice que las pastillas curan la ansiedad estan pagadas por los laboratorios que
las fabrican. Yo no conozco a nadie que una pastilla le haya solucionado su
trastorno de ansiedad.

=» La ansiedad no es algo crénico

El que dice que la ansiedad es crénica lo dice por ignorancia. Si esto te lo dice
un profesional es porque no tiene idea de cdmo ayudar a las personas a
solucionar la ansiedad. La ansiedad no es algo crénico, por lo menos yo no me
he encontrado con ningdn caso en mis mas de treinta afios trabajando como
psicologo. La ansiedad generalizada tiene solucion si se cambia la estructura de
los pensamientos.
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= Los sintomas se irdn cuando tu cerebro comprenda que no existe
un peligro que pone en riesgo tu vida

Tu cerebro esta interpretando, de forma equivocada, que hay un peligro que
pone en riesgo tu vida. Por eso envia los sintomas de la ansiedad. La ansiedad
siempre se produce por el mismo motivo: porque no te estas adaptando a los
cambios que se estan produciendo en tu vida. La ansiedad es como una alarma
que te obliga a realizar cambios.

= No tienes que cambiar tu conducta, sino tus pensamientos. Es en
tus pensamientos donde esté la clave del problema

Si enfrentarte a tus miedos fuera tan sencillo, hace tiempo que ya lo habrias
hecho. Precisamente el problema estd en que esos miedos te paralizan. La
solucion a la ansiedad no se encuentra en cambiar tu conducta, sino en cambiar
tus pensamientos de miedo. Estos pensamientos pueden ser imagenes
mentales o dialogos interno "¢Y si me pasa algo?, ;y si me muero?"...

=>» Lo que ocurri6 en la infancia no tiene nada que ver con la ansiedad,
lo que importa es lo que ocurre en el presente

Darle vueltas a cosas de la infancia no tiene sentido, porque tu ansiedad no
esta producida por eso. Los tratamientos basados en recordar cosas de la
infancia o en enfrentarte a tus miedos son procedimientos que tienes mas de
cincuenta afos. Si pudieras relajarte no tendrias ansiedad. Los pensamientos
positivos o las regresiones no solucionan la ansiedad. La psicologia ha avanzado
mucho Udltimamente. Los nuevos enfoques psicoldégicos no se centran en
analizar tu pasado ni en cambiar tu conducta, sino en modificar la estructura de
tus pensamientos. Tu ansiedad se esta produciendo en el presente y es en el
presente donde hay que cambiar tus pensamientos.

= No es cuestion de voluntad, sino de cambiar los pensamientos que
te estan produciendo ansiedad

Cuando alguien te dice que es que no te esfuerzas lo suficiente, es que no
comprende el proceso de ansiedad. La ansiedad no es cuestion de voluntad,
sino de que tu cerebro cree que existe un peligro para ti a través de tus
pensamientos. El Unico responsable de lo que pasa en una terapia es el
profesional. Si te echa la culpa a ti de que no avanzas, huye, porque te
encuentras ante alguien que no es capaz de ayudarte.

= No necesitas acudir a terapia durante meses o afios

¢Llevarias tu coche a un taller en el que te dicen que no ha habido suerte y que
lo vuelvas a llevar la semana que viene, asi durante afios? Los nuevos avances
en psicologia permiten eliminar la ansiedad en muy poco espacio de tiempo. La
psicologia ha avanzado mucho en los ultimos veinte afios y hay muchos
profesionales que siguen proponiendo técnicas de hace méas de cincuenta afos.
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Las técnicas actuales permiten solucionar las crisis de ansiedad en muy poco
tiempo y sin sufrimiento. Creen que tienes que meterte en el problema una y
otra vez. Los nuevos enfoques psicolégicos se centran en buscar soluciones, no
en hurgar una y otra vez en la herida.

Es fundamental que comprendas que la ansiedad responde a dificultades de
adaptacion. Por eso ni las pastillas ni el enfrentarte a tus miedos te van a
ayudar.

El problema esta en tu pensamiento, cosas que piensas y que tu cerebro
interpreta como peligrosas para ti.

Eliminar la ansiedad consiste en modificar la estructura de esos pensamientos y
adaptarte a los cambios que se han producido en tu vida.

Te dicen que te tienes que enfrentar a tus miedos, que tienes que tomar
pastillas, que tienes que acudir semanalmente (o incluso tres veces a la
semana) a terapias, que no te esfuerzas lo suficiente... Por eso estas tan
cansado y harto, no sélo de tener ansiedad, sino también de que nadie consiga
ayudarte.

No tienes una enfermedad. La ansiedad es un sintoma de que hay algo en tu

vida a lo que no has sabido adaptarte, de tal forma, que tu cerebro interpreta
como peligroso algo que no pone en riesgo tu vida.

Como resolver la Ansiedad Generalizada para siempre

v' Modificando la estructura de tus pensamientos, de tal forma que tu cerebro
deje de interpretar como peligroso algo que no lo es

v’ Cambiando las imagenes mentales que te producen miedo
v" Eliminando las sensaciones de ansiedad

v’ La ansiedad es miedo al futuro, centrandote en el presente
v’ Cortando de forma automatica cualquier amago de ansiedad
v Volviendo a dormir, si tienes esta dificultad

v' Comprendiendo en qué aspecto de tu vida necesitas adaptarte a los cambios

-32-



Ricardo Ros — Controla tus pensamientos y controlaras tu ansiedad

Mary Carmen, desde Gijon, nos escribe:

"Puede parecer absurdo pero ni siquiera podia ver la TV porque
Si veia que un nifilo desaparecia inmediatamente yo pensaba
que les iba a pasar los mismo a mis hijos. Si alguien me
contaba que una amiga suya se habia separado, yo comenzaba
a agobiarme por si me pasaba a mi. Mi marido es un santo
porque ha aguantado cosas que nadie aguantaria. Yo me

A,

preocupaba por todo, estaba todo el dia pensando cosas terribles. Sobre todo
he aplicado del Método Stop a la Ansiedad la Linea del Tiempo, porque como
usted dice son siempre miedos de que pase algo en el futuro. He recuperado mi
presente y ahora vivo cada situacién. Mi marido y mis hijos son los que més
contentos estan, porque me ven sonreir otra vez y porque ya no les agobio con
mis historias"
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10. Hipocondria

Se llama hipocondria cuando una persona tiene miedo a padecer una
enfermedad grave.

Este miedo a tener una enfermedad esta basado en una mala interpretacion de
sensaciones o sintomas fisicos que son normales en el ser humano.

El latido del corazén, la respiracion, pinchazos, mareos, sensaciones de frio o
calor, sudores, malestar intestinal, etc. los interpretas como signos evidentes de
padecer una enfermedad terminal. Un dolor de cabeza puede significar que
tienes un tumor cerebral o un pinchazo en el abdomen que tienes cancer de
estémago.

A pesar de que todos los analisis médicos indican que no tienes ninguna
enfermedad, esto hace que todavia sospeches mas y acudas a otros médicos
para que confirmen que realmente tienes esa enfermedad. Cuanto mas los
médicos descartan la enfermedad, mas seguro estas de tenerla: te mienten, las
pruebas clinicas no han estado bien hechas, etc. Te gusta hablar y contar a
todo el mundo "tu" enfermedad, la describes con todo detalle, y explicas que
nadie es capaz de diagnosticarla.

Cuando has recorrido muchos meédicos, te han hecho docenas de analisis y
todos dicen que no te pasa nada, un médico te dice: "lo que te ocurre es que
tienes hipocondria y deberias ir a un psicologo”. Piensas que ese médico esta
muy equivocado, porque tus sintomas son evidentes.

Muchas personas con hipocondria suelen tener también ansiedad o depresion
asociada.

Aungue la hipocondria no forma parte de los trastornos de ansiedad, esta
basada en los pensamientos que haces. Por ello, el Método Stop a la Ansiedad
te puede ayudar a eliminar todos esos pensamientos y quitartelos de la cabeza.

Si te fijas, tus pensamientos son del estilo:

Los médicos me dicen que no, pero:

¢ Y si tengo cancer?

cY si me muero?

¢Y si ese granito es un tumor?

¢Por qué me pasa a mi?

¢A ver si este pinchazo que noto en el pecho es un infarto?

¢A lo mejor este mareo que siento es que tengo una enfermedad terminal?
Nadie me comprende y menos los médicos
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Ete.
Son frases en tu lenguaje materno que oyes en tu cabeza. Tu cerebro
interpreta que esas frases son ciertas. Tu sabes racionalmente que no te pasa

nada, pero emocionalmente nadie puede convencerte de que no te ocurre
nada. "Sientes" que es cierto.

Todos los médicos te dicen que no te pasa nada, pero es evidente que notas
emocionalmente que algo te pasa

Aungue sabes racionalmente que no te pasa nada, nadie es capaz de quitarte
esa sensacion

Negar que te pasa algo, como hacen los médicos, no te soluciona el problema,
porqgue "sientes" emocionalmente que algo te ocurre, aunque "sabes"
racionalmente que no te pasa nada

Sufres porque nadie te comprende, todos te dicen que te imaginas las
enfermedades, tu familia, tus amigos...

Tienes un doble problema: notas que estas enfermo y todo el mundo lo niega.

Tienes miedo a padecer una enfermedad grave

Este miedo esta basado en una mala interpretacion que hace tu cerebro de la
realidad

Cualquier sensacion que notas en tu cuerpo, tu cerebro lo interpreta como un
sintoma de tener una enfermedad

Esos pensamientos que haces, imagenes mentales (en las que te ves acosado
por una enfermedad terminal) o dialogos internos (te dices a ti mismo que
tienes algo grave con palabras), tu cerebro los interpreta de forma equivocada
La solucién consiste en hacerle entender a tu cerebro cual es exactamente la
realidad

Como se hace para dejar de pensar en enfermedades

v Equilibrando la relacion entre tu parte racional (que sabe que no te pasa
nada), con tu parte emocional (que cree que algo grave te va a ocurrir)

v' Bloqueando cualquier pensamiento que te haga creer que tienes una
enfermedad
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v’ Eliminando cualquier sensacion de malestar. Aprenderas a dejar de escanear
tu cuerpo buscando enfermedades

v’ Cortando automaticamente cualquier amago de malestar
v" Viviendo en el presente, sin miedos de futuro

v' Aumentando tu autoestima, queriéndote a ti mismo mucho mas

m Sarita, desde Segovia, nos escribe:

"Desde muy pequefia siempre he sido muy hipocondriaca.
También lo es mi madre. Creo que lo aprendi de ella, a
guejarme siempre de estar enferma. Esto se agravo cuando
murié mi suegro hace diez afios con un cancer de pulmoén. A
partir de ese momento yo también tenia todo tipo de canceres.
No podia ver la TV ni oir la radio porgue yo tenia las enfermedades que alli se
decian. Le agradezco infinitamente a Dios haberle encontrado, porque gracias
al capitulo 6 he conseguido diferenciar las sensaciones reales de las
imaginarias. Pensaba que cualquier granito era un tumor. Mi marido todavia
esta impresionado por lo que he cambiado, nada me preocupa”

=)
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11. Ansiedad asociada a Acufenos

Muchas personas que tienen acufenos tienen también sintomas de ansiedad.
Pero es muy importante que distingas entre los acufenos y los sintomas de
ansiedad. Los acufenos no implican necesariamente tener ansiedad.

Te voy a poner un ejemplo. Todas las personas notamos en algin momento un
pinchazo en el pecho. El pinchazo puede tener muchas causas, no
necesariamente negativas. Si yo tengo un pinchazo en el pecho, posiblemente
Voy a pensar "jvaya, un aire!" y no le voy a dar mas importancia. Pero si tras
ese mismo pinchazo pienso "¢Y si me da un infarto?", haya o no esa posibilidad
de infarto, lo que mi cerebro va a generar es ansiedad. Y si mi cerebro asocia el
pinchazo con ansiedad lo que va a hacer a continuacion es amplificar la
sensacion del pinchazo hasta hacerlo casi insoportable. Si noto un picor en
alguna parte de mi cuerpo y no me rasco, sino que me quedo observando el
picor, la sensacion de picor ird aumentando y se convertirq en algo imposible
de aguantar.

Ansiedad y miedo son lo mismo. Es miedo a que pueda ocurrir algo sobre lo
que no tengo control.

Con los acufenos pasa algo muy similar. Noto un ruido y dependiendo de la
respuesta emocional que le dé, voy a sentirme muy mal o voy a no darle
ninguna importancia. El ruido es el mismo, pero yo estoy interpretando de
diferente manera ese ruido. (Como hace el cerebro para interpretar una cosa o
la otra? El problema de la ansiedad relacionada con los acufenos no esta en el
ruido que se percibe, sino en la interpretacion que nuestro cerebro hace de ese
ruido.

Lo méas importante es que el acufeno sea tratado por un especialista, para que
determine su causa y ponga en marcha el tratamiento adecuado. EI Método
"Stop a la Ansiedad se centra en las repercusiones psicolégicas de los acufenos,
es decir, en la ansiedad.

Cuando oyes un ruido en tu cabeza, haces un pensamiento. Estos
pensamientos suelen ser generalmente didlogos internos, o sea, pensamientos
basados en tu lenguaje materno. Te dices cosas a ti mismo con palabras en tu
cabeza.

Tu cerebro interpreta que esos pensamientos suponen un peligro para ti.
Normalmente son pensamientos del estilo: "¢y si me quedo sordo?", "iy Si
tengo alguna enfermedad grave y los médicos no la detectan?"”, ";y si ho puedo
dormir?, etc. Estos pensamientos son los que generan la ansiedad.
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Lo que te han dicho hasta ahora sobre los Acufenos

B Como tienes sintomas de ansiedad y consideran que estas enfermo, te dan
farmacos (tranquilizantes, ansioliticos y antidepresivos)

B Todo el tratamiento consiste en eliminar los sintomas

B Afirman que la ansiedad generada por los acufenos es algo que tendras que
llevar, como una cruz, toda tu vida, que es algo crénico

B Te dicen que no saben por qué se producen los acufenos ni por qué se
produce la ansiedad

B Insisten que todo depende de tu fuerza de voluntad, que te tienes que
esforzar, porque ellos ya estan haciendo todo lo posible por ayudarte, pero que
tu "te resistes"

B Te convencen que necesitas ir a terapia durante mucho tiempo y que para
bloquear las crisis de la ansiedad tendras que pasarlo mal

Pero yo digo lo siguiente sobre los acufenos:

=>» No tienes ninguna enfermedad. Los tranquilizantes quitan los sintomas, pero
no eliminan la ansiedad

=>» La ansiedad no es algo crénico si consigues que tu cerebro entienda que una
cosa son los acufenos y otra la ansiedad

=> No tienes que cambiar tu conducta, sino tus pensamientos. ES en tus
pensamientos donde esta la clave del problema.

= No es cuestion de voluntad, sino de cambiar la estructura de los
pensamientos que te estan produciendo esas crisis de ansiedad

=>» No necesitas acudir a terapia durante meses o afos. Eliminar la ansiedad
producida por los tinnitus se puede conseguir sin sufrimiento
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El proceso es el siguiente:

Oyes un ruido en tu cabeza, los acufenos o tinnitus

Se produce un pensamiento, un dialogo interno

Este didlogo interno tiene unas caracteristicas que hacen que tu cerebro
interprete que existe un peligro para ti: "¢Y si me quedo sordo? (Y si tengo

alguna enfermedad grave? ¢Y si no consigo dormir esta noche?"

El cerebro genera ansiedad. Empiezas a tener problemas de nerviosismo,
problemas para dormir...

La ansiedad hace que todavia estés mas atento y te fijes todavia mas en los
ruidos, zumbidos y pitidos en los oidos.

Se convierte en un bucle, que vuelve una y otra vez.

¢EN qué consiste cambiar la estructura de los pensamientos?

Los pensamientos estan formados por el contenido y por la estructura. El
contenido es el mensaje, mientras que la estructura es la forma.

Te voy a poner un ejemplo. Si yo le digo a alguien que es "tonto", el contenido
es la palabra "tonto", mientras que la estructura es la forma en la que lo digo.
Si yo le llamo "tonto" a alguien en una situacion de risa, la otra persona se
reir4, mientras que si digo la misma palabra en una situacién de tension, la otra
persona se enfadard. La palabra "tonto" es la misma, pero el significado lo da la
estructura, no el contenido.

En los pensamientos ocurre lo mismo. El significado lo establece la estructura

de nuestros pensamientos, no el contenido. Por eso las afirmaciones positivas,
Si no se cambia su estructura, no suelen funcionar.

Tus pensamientos son los que te estan creando la ansiedad. Por eso, mientras
no cambies la estructura de tus pensamientos no vas a resolver la ansiedad.

"Stop a la Ansiedad” te ayuda a cambiar la estructura de esos pensamientos, de
tal manera que tu cerebro entienda que no existe ningun peligro para ti

"Stop a la Ansiedad" te ayuda a volver a dormir con tranquilidad

"Stop a la Ansiedad" te ayuda a romper la relacién entre acufenos y ansiedad.
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12. Tratamiento de la Ansiedad

Para tratar la ansiedad, la mayor parte de los médicos recetan tranquilizantes
0 mezclan sedantes y estimulantes. Los farmacos no curan la ansiedad, solo
quitan los sintomas. No conozco a nadie que haya podido superar su ansiedad
solo tomando tranquilizantes. Pero los tranquilizantes, ademas de no curar la
ansiedad, provocan dos nuevos problemas: crean dependencia (no puedes
dejar de tomar el medicamento) y tolerancia (cada vez necesitas mas dosis
para conseguir calmar los sintomas) La mezcla de algunos farmacos llega a
crear verdaderas cocteleras humanas.

¢Te has fijado alguna vez como hacemos para pensar? Nos ponemos en
comunicacion con el mundo a través de los sentidos. También pensamos a
través de los sentidos: vemos oimos o sentimos cosas en nuestro interior. No es
posible sentir sin pensar. Primero pensamos y después sentimos.

La ansiedad se produce porque el cerebro interpreta que hay un peligro para ti
a través de tus pensamientos. Si piensas que el ascensor se va a caer y tu
cerebro interpreta que es verdad, inmediatamente te enviara sintomas de
ansiedad. A mi también me pasaria.

El problema esta en que algunos de los pensamientos que tienes, los haces de
tal manera, que tu cerebro interpreta cosas que no son reales. Si mi cerebro se
cree que algo grave va a ocurrir pone en marcha mecanismos de defensa (la
ansiedad). Este pensamiento desencadenante del proceso de ansiedad puede
ser una imagen mental (de ti mismo o de otra persona o situacion), un sonido
(tu propia voz, las palabras de alguien, un ruido o musica...), 0 una sensacion
en el cuerpo (un cosquilleo, un pinchazo, frio o calor...). El secreto esta en
saber cambiar la interpretacion que el cerebro hace de estos pensamientos.

Mi método exclusivo consiste en técnicas comprobadas y extremadamente
eficaces que he ido adaptando a lo largo de mas de veinticinco afios en mi
consulta de psicologo. Aprenderas las técnicas para cambiar la forma en la que
tu cerebro responde ante los pensamientos que producen la ansiedad. He
escrito estas técnicas de forma que puedas aprenderlas rapidamente y
practicarlas de forma habitual para superar la ansiedad.

Mi método, a diferencia de los farmacos, respeta las reacciones de ansiedad
positivas, o sea, en situaciones de peligro real.
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¢Cudl es entonces el proceso de la ansiedad y como puede cortarse? Un
estimulo (interno o externo) produce un pensamiento (una imagen visual, un
pensamiento auditivo o algo que sentimos) y este pensamiento abre una ruta
neurologica que crea un Estado interior (me siento bien, me siento mal, me
siento triste, me siento agobiado...) asociado a una sensacion (noto sudoracion,
taquicardias, palpitaciones, un nudo en el estomago, falta de aire, falta de
memoria, etc...). A su vez, esta sensacion provoca una conducta (me muevo o
no, busco la situacién o la evito, etc...)

Las escuelas conductistas se centran, evidentemente, en la conducta. Las
escuelas de orientacion dinamica se centran en los sentimientos. La medicina
farmacolodgica elimina la sensacion. (Y los nuevos modelos psicoldgicos?
Nosotros trabajamos con la parte cognitiva, con los pensamientos. Si desviamos
el significado, la codificacion, de un pensamiento, la ruta neurolégica se dirige
hacia otro estado interior, hacia otra sensacién y, como consecuencia, hacia
otra conducta.
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Estimulo

ESTADO INTERIOR Estado interior
SENSACION Sensacion
Conducta
CONDUCTA

Por eso mi método es tan efectivo y tan rapido en sus resultados, porque
rompemos la cadena desde sus inicios. El tratamiento con este método es,
ademas, indoloro: nadie se siente mal cuando comprende sus propios
procesos internos y pone en marcha los mecanismos adecuados para cortar la
ansiedad. Los cambios son generativos, ya que abren nuevas rutas, nuevas
opciones, nuevas posibilidades. Si conoces a alguna persona que se encuentre
dentro de esta cadena interminable de medicacion, aconséjale que trabaje con
este meétodo revolucionario. Y lo méas probable es que el problema esté
resuelto antes de lo imaginable.

Cuando compras una tostadora de pan, junto con el aparato te dan un pequefio
folleto con instrucciones, en el que te explican como funciona la tostadora,
cuales son las posibles averias que pueden producirse, como solucionarlas y
donde te pueden ayudar en el servicio técnico. Cuando naciste, nadie te dio un
libro de instrucciones sobre el funcionamiento de tu cerebro. Una tostadora de
pan es un instrumento muy sencillo. El cerebro humano, sin embargo, es el
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sistema mas complejo, la mayor maravilla que existe sobre la Tierra, con miles
de millones de conexiones.

Hoy tienes la oportunidad de saber como funciona tu propio cerebro y qué hace
que en estos momentos esté generando ansiedad. Con mi método podras en
muy poco tiempo eliminar la ansiedad sin pastillas y sin sufrimiento.

¢Qué es lo correcto a la hora de enfrentarse a la ansiedad?

1. Atacarla desde sus origenes: el pensamiento

2. No darle tregua: bloquearla antes de que se presente

3. Automatizar las técnicas: auto aplicable

4. Comprender el proceso: asi no te volverd a pasar nunca mas

Es fundamental tener herramientas que impidan que la ansiedad comience.

Stop a la Ansiedad es un método que se trabaja en casa, cuando te encuentras
sin ansiedad; es un método preventivo que evita llegar a las crisis.

También te proporciona técnicas sumamente eficaces para bloquear la ansiedad
ante los primeros sintomas.

Es muy importante que las técnicas contra la ansiedad sean auto aplicables,
porque estard en tus manos la clave para bloguearlas voluntariamente

Stop a la Ansiedad te proporciona poderosas herramientas que podras aplicar

antes de entrar en el proceso de ansiedad y técnicas automaticas para
bloquearlas si se presentan.
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13. ¢En qué te va a ayudar Stop a la Ansiedad?

Con el método Stop a la Ansiedad vas a aprender:

Cdémo funciona tu cerebro.

Llevo més de veinticinco afios trabajando como psicélogo y no he encontrado a
dos personas que hagan el pensamiento de la misma manera. Todos tenemos
pequefas particularidades que yo te ayudaré a descubrir.

Como hace tu cerebro para estar bien, tranquilo, a gusto.
Necesitas saber qué hace tu cerebro para estar tranquilo y relajado, porque
asi puedes compararlo y ver las diferencias cuando se produce la ansiedad.

Como hace tu cerebro para interpretar, erroneamente, que algo es
peligroso para ti.

Esta es la clave del asunto, ya que tu cerebro interpreta como peligrosos un
determinado tipo de pensamientos. Asi produce la ansiedad, como una reaccién
de defensa.

Como volver a sacar gratificacion de la vida

Tienes derecho a ser feliz, a tener la mente despejada, a tener una alta
autoestima, a recuperar el tiempo perdido, a sentirte bien fisicamente, a
disponer de todos tus recursos psicologicos (seguridad, tranquilidad,
autoestima, afecto), a poder viajar y a vivir la vida con todo su esplendor.

Como automatizar el cambio.

Una vez sepas como hace tu cerebro para estar bien y cdmo lo hace para
tener ansiedad, utilizaras técnicas de cambio rapido y automatizards esas
técnicas para que nunca mas vuelva a pasar.

Como prevenir que nunca mas vuelva a pasar y superar la ansiedad.
Olvidaras el miedo a que vuelva la ansiedad. Te explicaré como hacer para
aprender a cortar automéaticamente cualquier principio de malestar.
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El método que te presento esta basado en los ultimos descubrimientos
sobre el funcionamiento del cerebro

Freud no vivio lo suficiente para comprobarlo. ¢Es posible eliminar la
ansiedad sin pastillas y sin largas y carisimas sesiones de terapia?

A la hora de acabar con la ansiedad, muchos profesionales de la psicologia
trabajan con técnicas y métodos inventados hace mas de cien afios. Su forma
de trabajar no ha cambiado nada en todo este tiempo. Es como viajar en un
antiguo tren de carbon: es lento, llegas tarde, cansado y sucio por el humo.

Hoy existen los trenes de alta velocidad y con ellos llegas rapido, descansado y
limpio. Ocurre lo mismo con la psicologia, ha evolucionado mucho en los
altimos afos. Ahora sabemos, por ejemplo, como se produce, y sabemos, por
lo tanto, como eliminar la ansiedad, como curar la ansiedad. Podemos
eliminar y acabar con las fobias en cuestion de minutos. Podemos eliminar y
superar la ansiedad en muy poco tiempo.

Miles de personas se han beneficiado del método en mi consulta. Otros miles de
personas repartidas por todo el mundo han utilizado las técnicas de "Stop a la
Ansiedad". Ellos disfrutan ahora la tranquilidad.

Cuatro de cada cinco clientes nos vienen recomendados por personas que ya
han aplicado Stop a la Ansiedad o por sus psicologos

Puedes seguir pensando que la ansiedad que te esta agotando se marchara
por si sola, que las crisis de ansiedad desapareceran por encantamiento o
que los miedos se disolveran por milagro, algo que en el fondo sabes que no
va a suceder, o puedes probar los ultimos descubrimientos que se han
investigado sobre el funcionamiento de tu cerebro. Tren de carbdén o tren de
alta velocidad, tu eliges.

Mis clientes, cuando llegan a mi consulta, se quejan de que anteriormente los
han atiborrado de pastillas, de que han sobrevivido a penosas sesiones de
terapia, de que, a pesar de todos sus esfuerzos, la ansiedad sigue presente en
su vida. Con mis técnicas comprenden que la ansiedad no es mas que un
proceso al que se puede dar la vuelta. Ahora tu tienes la oportunidad de hacer
algo completamente nuevo, algo que he comprobado en miles de clientes, algo
que funciona. Simplemente, funciona.
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Hay muchos métodos para tratar la ansiedad, pero sélo éste es capaz de
hacerlo en muy poco tiempo. Muchos médicos y psicologos estan empezando
también a adoptarlo en sus gabinetes. Y no sin problemas. Lee esta carta, por
favor. Aunque te pueda parecer sorprendente, es una carta real:

Estimado colega,

He empezado a aplicar sus técnicas a mis pacientes. Estoy sorprendida de los resultados. Soy
psiquiatra y he estado recetando medicacion durante arios. Ahora ya no lo hago a quienes
padecen de ansiedad y vienen a mi consulta privada (lamentablemente con mis pacientes de la
seguridad social no tengo mas remedio que seguir usando medicacion), gracias a esta nueva
via que me parece fascinante.

El problema que tengo es que antes estaba acostumbrada a tener una gran cartera de
pacientes que volvian una y otra vez. Desde que aplico su método me cuesta mantener un
suficiente numero de pacientes, porque acaban con sus problemas demasiado rapido. Y ya no
vuelven.

Queria preguntarle como puedo hacer para no tener que cerrar la consulta. ;Existe alguna
posibilidad de aplicar su método, pero alargando el tratamiento un poquito mas para que me
sea rentable?

No se enfade por mi comentario, pero para mi se ha convertido en todo un problema.
Dra. A. D. -Espafia-

Mi respuesta fue que no existe la posibilidad de alargar el tratamiento. Las
instrucciones que le damos al cerebro funcionan, o no funcionan, no existe una
posibilidad intermedia. Mi tratamiento funciona inmediatamente, no es cuestion
de insistir e insistir. Los resultados son automaticos. Cuando el cerebro
entiende las instrucciones que le damos, obedece.

El gran secreto esta en darle las instrucciones al cerebro utilizando su propio
lenguaje. Cuando entiende lo que le pedimos, obedece.

Yo te explicaré como hay que darle instrucciones al cerebro. Tienes ansiedad
porque el cerebro interpreta que tus pensamientos de miedo son reales. Hasta
ahora has tratado de enviarle mensajes racionales "no pasa nada, tranquilizate,
etc." Eso el cerebro no lo entiende. Mi gran aportacién es haber entendido
como comunicarse directamente con el cerebro, dandole érdenes que sea capaz
de comprender.

ff’li'lf‘: . WAL Ed—’!\.} J)QJ"'U "t-(
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14. ;En qué consiste el Método Stop a la Ansiedad?

stopansiedad.com/

Libro + 6 CD de audio + Consulta tus dudas gratis + Garantia de
devolucion del dinero + Envio Gratis por solo 81,20 €(Euros).

Libro de 352 paginas (formato 19 x 13 cm) ISBN 978-84-937710-0-3

Iﬁ’ Comprar “Stop a la Ansiedad”
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INDICE DE STOP A LA ANSIEDAD:

Introduccion. Capitulo 1: £/ secreto esta en la realidad. Capitulo 2: ;Qué es la
ansiedad? Capitulo 3: Pensamos con los sentidos. Capitulo 4: [Imdgenes
visuales. Capitulo 5: Pensamientos auditivos. Capitulo 6: Sensaciones. Capitulo
7: La Linea del Tiempo. Capitulo 8: E/ pasado. Capitulo 9: E/ presente y el
futuro. Capitulo 10: Cambiando /a Linea del Tiempo. Capitulo 11: ;/Hacia donde
miras? Capitulo 12: Pasar a la accion. Capitulo 13: Automatizamos el proceso.
Capitulol14: Volver a dormir. Capitulo 15: Con autoestima alta no hay ansiedad.
Capitulo 16: Vivir conscientemente. Capitulo 17: Vivir responsablemente.
Capitulo 18: Poder personal. Capitulo 19: 7u decides sobre tu vida. Preguntas
Frecuentes.

6 discos compactos que contienen los ejercicios del libro, musica y frecuencias
de relajacion (Compatible con equipos de musica CD, DVD y ordenador).

CONTENIDO DE LOS DISCOS COMPACTOS (CD)

CD 1: Método de relajacion, frecuencias de relajacion y frecuencias para dormir.
CD 2: Musica para la relajacién. CD 3. Ejercicios de los Capitulos 4, 5y 6. CD 4-
Ejercicios de los Capitulos 7, 8, 9, 10 y 12. CD 5: Ejercicios de los Capitulos 13
y 14. CD 6: Ejercicios de los Capitulos 15, 16y 17.

Te apoyo a lo largo de todo el proceso

A lo largo del proceso de salir de la Ansiedad vas a contar con mi apoyo
personal.

Es l6gico que tengas dudas a la hora de aplicar las técnicas de Stop a la
Ansiedad, por eso siempre me vas a tener a tu disposicion, tanto por emalil
como por teléfono.

Cualquier duda que tengas, puedes escribirme y yo personalmente te
contestaré. Te daré una direccion de correo electronico que me llega a mi
directamente. Igualmente podremos hablar por teléfono.

Mi gran empefio es que aprendas rapidamente a solucionar tus problemas de
ansiedad. Por eso estaré siempre a tu lado.

Por otro lado, te enviaré informes sobre la ansiedad periddicamente.
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|‘ ’ Comprar “Stop a la Ansiedad”

Estoy tan seguro del método, que te ofrezco MI GARANTIA PERSONAL DE
SATISFACCION TOTAL de 90 dias que consiste en:

* Consultar gratis tus dudas por correo electrénico o teléfono.

* Garantia TOTAL de devolucion del dinero. Si has aplicado las técnicas, has
consultado tus dudas y no has superado la ansiedad te devolveré
inmediatamente el dinero. Sin preguntas.

Ademas un CD de musica para relajarte, totalmente gratis

Junto al método Stop a la Ansiedad, también recibirds un
CD de REGALO, completamente GRATIS, un CD que te
ayudara a relajarte, un CD de musica especialmente
seleccionada para crear estados de tranquilidad mientras
haces los ejercicios contra la ansiedad.

La mausica es, sin duda, la mejor companiia para los momentos de relajacion. El
CD que te regalamos usa la musica como lenguaje universal para introducirnos
en un placentero estado de relajacién. Una seleccion de melodias
cuidadosamente escogidas, en versiones de gran calidad y sonido digital, que te
ayudaran a tranquilizarte. Musica vital de ritmos muy suaves con frecuencias
alfa.
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"Reflecting On ldeals, Relaxation Music" es un CD de mas de sesenta minutos
de duracién, con quince canciones realizadas con ritmos y frecuencias
especiales, que te ayudardn a relajarte sin esfuerzo. Y lo recibiras
completamente GRATIS como complemento ideal al método Stop a la
Ansiedad.

Iﬁ Y Comprar “Stop a la Ansiedad”

-

En resumen,

¢Vas a seguir dependiendo de las pastillas? ¢Vas a seguir asistiendo semana
tras semana a agotadoras y carisimas sesiones? El método que te presento ha
ayudado ya a miles de personas de todo el mundo a acabar con la ansiedad.
También te ayudara a ti.

El método que te presento esta basado en los ultimos descubrimientos sobre el
funcionamiento del cerebro.

Esto es diferente de todo lo que has probado hasta ahora. Y funciona, te lo
aseguro.

Es facil empezar una nueva vida sin ansiedad. Vuelve a ser el duefio de tu vida.
Simplemente pulsa abajo.

El Método Stop a la Ansiedad:

Es rapido. Los resultados se notan inmediatamente, en minutos
Ataca la ansiedad desde sus origenes: el pensamiento

Es efectivo. Al aplicar las técnicas, la ansiedad se disuelve
No le da tregua: la bloquea antes o cuando se presenta

Es duradero. Te hace comprender el proceso de la ansiedad
Asi no te volvera a pasar hunca mas
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Es sencillo. Las técnicas son muy faciles de entender y aplicar

Las técnicas automatizan los resultados. Es auto aplicable

Es barato. Si lo comparas con un tratamiento de meses o0 afios

Cuentas con el apoyo del Psicélogo Ricardo Ros: puedes escribirle o llamarle

por teléfono

¢Como conseguir Stop a la Ansiedad?

En Internet:

|‘ Y, Comprar “Stop a la Ansiedad”

Por teléfono:
Espafia 948 065020
Internacional: 00 34 948 06 50 20

Por Fax: (00 34) 948 06 50 24
Mas informacioén en:

stopansiedad.com/
También puedes escribirnos: magalian@magalian.com
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15. Testimonios

"Conoci a Ricardo Ros y su método ""Stop a la Ansiedad" de
casualidad, como suceden la mayoria de cosas en la vida, una
maravillosa amiga me hablé de él en un momento de mi vida en el que
necesitaba poner en orden muchas cosas, o compré y nada més abrir
sus paginas me di cuenta de que se generaba en mi un sentimiento de
tranquilidad por la sencillez, por abordar los problemas, no como si
fueran titanes mas poderosos que nosotros mismos, sino opticas a
cambiar de esta camara que tenemos por mente....

111

Desde entonces el método de Ricardo Ros me acompafia incluso en la
creacion de mis personajes. Con estas palabras quiero agradecer a Ricardo las herramientas
gue me regal6 a través de su visién de la psicologia, una vida mas sencilla, que falta hace..."
Ana Milan, actriz

Ana Milan es actriz, modelo y presentadora de TV. Son muy populares sus personajes en
Camera Café, Fibrilando, Yo soy Bea o Fisica o Quimica. Ultimamente ha sido también
presentadora en el programa Caiga Quien Caiga y en Password. También ha actuado en varias
peliculas.

* Quiero agradecerle muy sinceramente toda su atencién, desde los boletines hasta las
conversaciones telefénicas que he tenido con usted. Su libro Stop a la ansiedad es genial y,
como usted dice, es algo revolucionario, que me ha permitido no sélo dejar la ansiedad atras,
sino que me ha obligado a comprender muchas cosas sobre mi mismo que antes me hacian
estar siempre hundido y enfadado con los demas.

La gente que me conoce me dice que he cambiado mucho y que soy otra persona nueva. Yo
también lo noto, porque ahora me quiero y de esa manera tambien quiero a los demas. Las
técnicas del libro funcionan y son armas muy poderosas.

La técnica del Capitulo 5 ha supuesto para mi un verdadero cambio a la hora
de enfrentarme a mis pensamientos negativos. La Linea del Tiempo me ha
ayudado incluso a dejar de fumar. Los anclajes los sigo utilizando todos los
dias. En fin, que no dejo de estar maravillado por el resultado que he
conseguido. No se enfade, le queria preguntar si me puede hacer un
pequefio descuento porque quiero regalarlo a una hermana y a un
compafero del trabajo, aunque estoy dispuesto a pagar todo el dinero si no
hay descuento (por pedir, que no quede, jeje, lo he aprendido de usted). Han desaparecido
todos los sintomas de la ansiedad y ha cambiado mi vida, ¢{qué mas puedo pedir? Yo llevaba
doce afios con ansiedad y pensaba que ya nada podia hacer. Lo que mas valoro es el Capitulo
5, esa técnica es la que ha dado en el blanco. Muchisimas gracias. Pablo Martinez

tronio@gmail.com *

* i nombre es Cristina Alonso Arranz y Gnicamente me gustaria daros las gracias por "salvar
mi vida". ¢Y por qué digo esto? Porque después de sufrir muchos afios de ansiedad, de estar
bajo medicamentos con los que ni sientes ni padeces, ir a psicologos y leer libros y mas libros,
llega un momento en el que pierdes la confianza en todo y te dedicas a "asumir" que tienes
ansiedad, lo cudl te incita a no poder llevar una vida normal ni mucho menos ser feliz. Tengo 26
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afos, soy una persona extrovertida y muy alegre, sociable, emprendedora, activa..., pero llega
un punto en el que todo esto queda bajo una manta muy pesada, una manta que te impide ser
td misma, que te hace no tener fuerzas para luchar. Decidi comprar vuestro método a la
desesperada... ¢y sabes qué? me has devuelto la ilusion... he vuelto a decidir luchar, a pensar
gue esto tiene solucién y que estd en mi misma... y puedo hacerlo...

Para sincerarme completamente, me gustaria decir que mi primera impresion fue pensar que
era demasiado caro y que seria un libro mas... pero doy gracias y mil gracias por haber
invertido ese dinero, porque lo he hecho en Ml MISMA, y ahora... me parece muy barato... jjmi
psicologo cobra 60 Euros la hora!! De verdad, gracias por hacerme ver una salida...

Es un placer para mi que publiques mi testimonio e incluso mi direccién de correo por si puedo
motivar a alguien a que compre este libro, porque yo tambien tuve muchas dudas sobre
comprar por internet y siempre piensas que publican lo que ellos mismos escriben. Estoy tan
agradecida... Ademas de la rapidez en el envio, tu interés, los boletines... es perfecto, de
verdad, ayuda muchisimo, y se que hay gente que como yo necesita esta ayuda.

Te mando un abrazo enorme, Gracias, de corazén, Un saludo *

¥ s6lo sabe gué es la ansiedad quien la padece"

No le deseo padecer ansiedad ni a mi mayor enemigo. No podia salir de
casa, no podia ir a lugares publicos, no me atrevia a montar en ascensor ni
en transportes publicos. S6lo me encontraba bien en mi propia casa, asi que
poco a poco reduje mis actividades al minimo. Muchas gracias por

devolverme la libertad. Irina Keller, Santiago -Chile- ¥

"I Comprar “Stop a la Ansiedad”

¥* Muy Buenos dias Doctor Ricardo Ros, no habia vuelto a escribirle porque me habia dicho a
mi misma que la préxima vez que lo hiciera seria el dia que me encontrase bien del todo, pero
en realidad me moria de ganas por contarle mis nuevos avances con su metodo Stop a la
Ansiedad. Creo segun mi evaluacion personal que estoy en un noventa por ciento y eso significa
vida, vida gracias a usted, si, si, al saber aplicar su inteligencia para beneficio de otros que
como yo tanto lo necesitaba, y por ello nunca me cansaré de decirle gracias por existir. Ahora
mismo mi pasado esta en el pasado, mi presente hermoso y en accion, mi futuro donde debe
estar pues no se lo que en el futuro ocurrird. Mi apetito normal he aprendido a comer y
especialmente a dormir a la hora indicada y a no hacer siestas todas estas cosas significan
tranquilidad que hoy dia tengo y entiendo como lo mas importante en un ser humano, ya que
yo asociaba tranquilidad con tener para una cantidad X para una vejez tranquila, se que la vida
es vivir el dia a dia sin pensar mas all4 porque la verdad es que del futuro no sabemos
absolutamente nada, por ende mi tranquilidad son mi hija, mi trabajo y STOP A LA ANSIEDAD
son las cosas méas importante en mi presente diario.

Cuéando lei y escuché por primera vez los capitulos de la autoestima comprendi que la tenia por
los suelos, hoy dia escuchandolo he aprendido a recuperar mi autoestima y me siento grande y
especial y diferente pues mi rostro ha cambiado, me siento feliz por ser quién soy o quién he
aprendido a ser con el paso del tiempo, todo ello gracias a Stop a la ansiedad del doctor
RICARDO ROS.
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A las personas que estén pensando en si compran el método o no lo compran, yo Gloria le digo,
vamos, adelante, comprarlo, pero comprarlo para aplicarlo de manera consciente, no para
guardarlo y esperar de él milagros.

Bueno doctor Ricardo, debo irme al curro, que sepa que me queda tan soélo olvidar que tuve
ansiedad cosa que con su valiosisima ayuda Stop a la Ansiedad lo conseguiré.

Hasta pronto un abrazo muy fuerte y nuevamente gracias por existir. Gloria R. A., Granada

¥*

¥ Hola soy Alicia, desde que empecé sus ejercicios le comento que estoy muchisimo mejor,
que estoy mas contenta, mas ilusionada y sobre todo méas segura de mi misma. Sobre los
boletines son igual de efectivos que los metodos de su libro, porque despues de leer el libro y
hacer los ejercicios me quedé con més ganas de conocerme mas a mi misma y seguir
trabajando para que esto no me vuelva a pasar y sobre el ultimo boletin pienso que es muy
importante porque cuando una esta mal nunca piensa en que todo eso, hay algo positivo y es
un error porque me he dado cuenta que me esta ayudando a madurar y darme cuenta que no
hay mal que por bien no venga, queria seguir dandole las gracias y ho me cansaria porque
personalmente su metodo me ha hecho cambiar a pasos gigantescos, hay que ver como
cambian las cosas cuando ves realmente lo que te pasa, para mi ha sido estupendo, me ha
ayudado a darme cuenta que no es un problema de los demas sino de mi misma, todo esto me
ha servido para conocerme mas, para darme cuenta que la vida hay que vivirla sin pensar en lo
gue vas hacer o de lo que ya hiciste que hay que vivir el hoy, tambien he madurado, hay tantas

cosas que han cambiado que llenaria 2 folios, muchisimas gracias. Alicia *

* "Y pensé que era caro"

Cuando recibi el método, pensé que era demasiado caro. Quiero pedirle
disculpas porque mi primera reaccion fue escribirle un Email quejandome.
Una vez que lo he puesto en marcha, ahora que ya estoy estupendamente
bien, me he dado cuenta de que es el sistema mas barato que existe. Yo
habia gastado muchos miles de ddlares en médicos y medicacién. Ha habido
temporadas en las que me he gastado 350 délares mensuales en
tratamientos.

Un beso. Tatiana Alvarado, Lima -Perua- *

* ":Puedo ensefiarselo a mis alumnos?"

Gracias por su atencién, recibi el método.

Soy maestra en una Universidad y deseo saber si es posible usar los ejercicios para darselos en
un curso a mis alumnos. Se que no debo reproducirlo, pero ¢puedo usar el contenido con ese
fin?

Gracias nuevamente. M.C., Sonora -México- *

* e despierto como nueva

Estimado Ricardo Ros

Deseo expresar mi mas sincero agracedimiento por su libro Stop a la ansiedad, me ha ayudado
mucho a disfrutar mas de la vida, el libro se lee con facilidad, los ejercicios son muy buenos y
las grabaciones me las pongo todas las noches y despierto como nueva.
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Soy profesora y mi profesion exige tener un estado mental completamente sano, sin ansiedad
ni stres, por ello me ha ayudado mucho. Cada dia disfruto méas con mis clases,

Un saludo muy cordial. C.R. %*

%* "Espectacular”

Me parece un método espectacular, alucinante y que funciona de verdad. Cuando haces un
ejercicio con alguna imagen 0 voz ya no vuelve a aparecer nunca mas jEs fantastico! En dos
semanas he experimentado un cambio del 80%. Tengo que seguir trabajando. Gracias al

método puedo decir que “casi" esta superado. A. G., Murcia -Espafia-

¥ Buenos dias Sr Ros:

He comprado el libro stop a la ansiedad, lo he leido, y me ha gustado. Estoy haciendo los
ejercicios, y me empiezan a funcionar Estoy mas tranquila, mi familia me ha dicho que he
cambiado. Lo veo todo mejor y con mas calma, he recuperado la esperanza. Me encuentro mas
fuerte, muchas de las cosas que explica ya las sabia, pero otras no. Ya no tomo pastillas para la
ansiedad, duermo mejor. Rindo mejor en mi trabajo. Del libro lo que més me impacto, fue
cuando habla de la autoestima. Es cierto, creo que ese es mi caso en gran parte.

Cuando el alumno esta preparado, el maestro aparece.

Muy agradecida. Saludos. Pura ¥*

l‘l Comprar “Stop a la Ansiedad”

*Estimado Ricardo Ros, Psicologo. saludos

Me es grato dirigirme a vos con la finalidad de comunicarte los avances. Mi miedo a la ansiedad
ha comenzado a ceder terreno,ahora me esta resultando mas facil controlar lo que no podia
hacer y vos me sigues brindando vuestra ayuda, eso os lo agradesco.

Un aspecto importante es confiar en vuestra capacidad profesional, es prioritario, de alli al leer
lo enviado tratando de aplicarlo progresivamente forma parte del avance. Estoy convencido que
debo mejorar mucho, pero, vaya, estamos sorprendidos mi esposa y yo con los logros
obtenidos. Las dosis del ansiolitico las estoy bajando gradualmente y mi calidad de vida ha
comenzado a mejorar, no cabe duda de eso.

Estimado Ricardo Ros, creo que sois una gran profesional, sobre todo con una gran sensibilidad
social. Estoy seguro que muchas personas como yo estaran muy agradecidos pues o0s he visto
en medios televisivos y radios y 0s ve muy modesto, sobre todo muy capaz y estudioso del
tema.

Un abrazo fraterno al amigo, Jose Rodriguez Garcia ¥
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¥* Querido Ricardo,

Cuando mi marido me regal6 tu método, yo sinceramente creia que mi
estado de ansiedad era crénico, porque asi me lo habian dicho varios
médicos. Ahora he comprobado que los médicos dicen que algo es crénico
cuando ellos no saben cdmo solucionar un problema.

Aunqgue te parezca exagerado, he probado tu método y he vuelto a creer en
los milagros. Mi ansiedad se ha diluido y vuelvo a ser la misma persona que
antes.

Muchisimas gracias

Con mi respeto y admiracion. Susana Marco, Caracas -Venezuela- ¥*

* jHola Ricardo!

Ayer estuvimos hablando por teléfono durante una hora y quiero decirle que después estuve un
rato como aturdida, pero por la tarde me sentia genial, me sentia por primera vez desde hacia
mucho tiempo, mucho mas tranquila, sin tantos miedos. Pude hacer las cosas sencillas que los
anteriores dias me causaban grandes traumas, y ademas de poder hacerlas, me sentia bien.
Gracias por ese tiempo que me dedico.

Ahora tengo que seguir trabajando los ejercicios, a ver si lo voy haciendo bien, que si que
funciona, que ahora siento que funciona, que empiezo a creer en que podré volver a estar bien.

Un saludo. N. Lleida

¥ Mi autoestima ha aumentado”

No sélo me ha ayudado a quitar la ansiedad para siempre, algo que martirizaba desde hacia
diez afos, sino que todo el mundo me comenta lo cambiado que estoy. Pienso que es porque
ahora me quiero a mi mismo y antes me veia como un ser indigno de ser querido.

Santiago Quiroga, Monterrey -México- *

¥ Buenos dias:

Yo queria agradecerle los consejos y ejercicios que usted propone en este libro, lo descubri por
Internet y me lo compré. Después de leerlo empecé a comprender lo que me pasaba y mi
cuerpo experimentaba y que nadie me habia sabido expicar. Me dijeron que tenia un trastorno
de ansiedad fébico pero nada mas ni cbmo combatirlo con mi mente ni nada de eso, sélo
pastillas que si me calmaban un poco pero ya esta.

A raiz de leer su libro y hacer los ejercicios y comprender lo que pasaba por mi cabeza me
empeceé a encontrar mejor pues ya sabia como todo esto funcionaba, y ahora estoy ya al 90 por
ciento mejor pero sé que llegaré al 100 por cien porque tengo ganas e ilusién, cosa que antes
no tenia porque no veia salida a esto.

Solo queria agradecerle su ayuda y le estaré por siempre agradecido por hacerme bastante méas
feliz.

Reciba un afectuoso saludo y gracias. Jesus ¥
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* Distinguido sefior Ricardo:

Soy Josep Maria Roig Guitart, calle Lleida, 4 - casa, Sant Cugat del Vallés (Barcelona). Compré
"Stop a la ansiedad" y me curé.

Usted es el descubridor de las técnicas que funcionan. Usted sabe mas que nadie que funcionan
y yo sélo diré que lo ratifico.

Le deseo el mayor éxito del mundo.

Sin otro particular, le saludo muy atentamente, Josep Maria Roig ¥

%* Mis felicitaciones de antemano,llevo 15 dias con su metodo y ahora me siento libre,para mi
esto es un milagro puesto que ya no tengo sensacion de atragantamiento y ataques de panico
con lo cual me voy sintiendo mas segura y con mas animos para salir y hacer cosas.

Me emociono escribiendole estas palabras por que estaba presa en mi sufrimiento y me daba
miedo el dia de mafiana,ahora estoy bien y quiero seguir estandolo,trabajo con los ejercicios
45,6y 7,8,9,10y 12 por que creo que estan hechos para mi caso,activo los anclajes 5 veces al

dia y trabajo la linea del tiempo. Rosa

¥ “Hemos salvado el matrimonio”

Aunqgue llevamos casados desde hace quince afios y tenemos tres
maravillosos hijos, nuestra vida matrimonial sélo habia funcionado los tres
primeros afos. Después, y a raiz de una crisis de panico, mi esposa cambid
de tal manera que lo que era un paraiso se convirtié en un verdadero
infierno. La ansiedad es la peor enfermedad que existe, ya que no sélo
repercute en la persona que la padece, sino que tiene consecuencias en
todos los que estamos alrededor.

Volvemos a ser felices y nuestros hijos también han recuperado a su mama. No sé cémo darle

las gracias. Jacobo G., Guadalajara, Jco. -México- %*

Iﬁ, Comprar “Stop a la Ansiedad”

¥ sien alguna vez desea citarme como testimonio, nada més mi nombre sin apellidos por
favor, hagalo diciendo: "compré el libro y aunque me parecié un poco caro al principio, todo el
conocimiento tan grande que contiene, no solo para la ansiedad sino para vivir, vale diez veces,
ademas es efectivo, muy efectivo y bastante rapido, yo crei que por haber padecido de
ansiedad por mas de 4 afios, me tardaria en recuperarme varios meses, pero no, hasta ahora
ha sido cuestion de dias para comenzar a sentirme diferente. Este libro es fruto de
conocimiento de afios en un verdadero profesional, ojala siga escribiendo mas. Mi testimonio es
sincero y real".

Muchas gracias. Edgar ¥
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¥ Estimado Sr. Ricardo:

Me es grato comunicarme nuevamente con Ud., y esta vez, para comentarle que luego de
haber trabajado con las distintas técnicas del método he recuperado mi salud emocional y he
retomado el control de mi vida. Por todo ello, mi agradecimiento sera eterno.

Por otra parte, deseo realizar un comentario de los Boletines PQF. Desde mi humilde opinion,
los Boletines mensuales constituyen un valioso material de consulta e informacion. Por ejemplo,
en el Boletin N© 6 sobre "Como matar a todos los monstruos de la infancia " se menciona, ente
otras cuestiones de importancia, la necesidad de revisar "el sistema de creencias" que tenemos
cada persona, por el hecho de que algunas de nuestras creencias pueden ser muy limitadoras.
Esto yo lo relacioné con la funcién del inconsciente mencionado en las 8 reglas de la mente del
Boletin N° 1. Aunque la informacién de los Boletines es muy valiosa, en algunos casos me
resulté insuficiente. Por esta razén, deseo hacerle un pedido especial: si me puede sugerir
materiales bibliograficos (o de otro tipo) para seguir aprendiendo sobre el funcionamiento del
cerebro. Por mi formacion docente, tengo un conocimiento basico pero desactualizado de
psicologia. Son temas sobre los que quisiera profundizar.

Muchas gracias por su tiempo. Desde el norte de Argentina, le deseo los mejores augurios.

Miguel Alfredo. *

¥ “Me ha salvado la vida”

Aungue usted no lo sabe, usted me ha salvado la vida. Mi vida era un auténtico desastre,
siempre con miedo, siempre asustado. He aprendido que la vida es posible vivirla sin angustia.
He estado en tratamiento con dos psicoterapeutas diferentes, pero era demasiado largo y
demasiado costoso, eso sin contar el sufrimiento, ya que me decian que me tenia que enfrentar

a mis miedos. Emilio Garcia, Madrid -Espafia-

* "Me despidieron™
Tuve tres ataques de panico y comencé a beber. El alcohol me daba la

‘#Q sensacion de que me tranquilizaba. Poco a poco me converti en un
alcohdlico, cada vez bebia més y méas. Me despidieron del trabajo y mi mujer

se alejé emocionalmente de mi. Un amigo me regal6é su método. Tengo que
reconocer que lo puse en practica con mucho recelo, pero pensé que no
‘ tenia nada que perder. He entendido porqué mi vida era una basura. Era yo

mismo quien me creaba en mi pensamiento la idea de que nunca podria salir
adelante. Con su método he conseguido conocerme mucho mas, he dejado el alcohol, me he

quitado el miedo y ahora estoy rehaciendo mi vida matrimonial. A.J., Barcelona -Espafia- *

* Bueno en primer lugar quiero decir que su libro -Stop a la Ansiedad- deberia leerlo todo el
mundo porque pienso que seria una forma de tener un comportamiento con uno mismo y con
los demas, ordenado y muy meditado a la hora de dar respuesta a la cantidad de decisiones
gue debemos tomar tanto hacia nosotros mismos como hacia las demas personas con las que
nos relacionamos.
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Voy a explicarle el problema que yo tenia y porqué solicité su ayuda. Yo padezco desde hace
varios afios Proctitis Ulcerosa y desde entonces llevo un tratamiento con el cual me voy
defendiendo. En éste ultimo afio acudi varias veces al especialista porque la enfermedad no
respondia al tratamiento, me hicieron andlisis y todos los parametros estaban bien, por lo que
el Médico acab6 mandandome al Hospital para que alli me hicieran un estudio quiza mas
amplio, pero me dieron la misma respuesta que el médico anterior, todos los andlisis estaban
bien y no entendian que el tratamiento no respondiera. A través de Internet encontré a Ud. y a
su libro y puedo asegurarle que he conseguido, no curar la enfermedad porque es cronica, pero
si frenar su actividad (que llevaba muchos meses sin responder al tratamiento ) y encontrarme
perfectamente y poder llevar una vida normal en la que pueda tener cualquier actividad incluso
poder viajar y sobre todo salir de casa sin ninguna preocupacion.

Le doy las gracias por darme la oportunidad con su libro que mis pensamientos sean mas
positivos, que lo bueno y lo malo de mi pasado haya servido para formarme como persona,
ahora pienso y vivo mejor el presente, el pasado pasado estd, y el futuro ya vendra.

Un saludo. B.

Iﬁ Y, Comprar “Stop a la Ansiedad”
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16. ¢Quién es Ricardo Ros?

Ricardo Ros es licenciado en Psicologia por la
Universidad Autéonoma de Barcelona (UAB), ejerce
como psicoterapeuta desde 1980 en su despacho
profesional en Pamplona (Espafia). Como miembro del
Colegio Oficial de Psicélogos (Colegiado N-00736), su
practica esta regida por unos firmes principios éticos.
Estd especializado en el tratamiento de todos los
procesos relacionados con la ansiedad y el estrés.

En las ultimas tres décadas ha tratado en su consulta
a mas de 30.000 personas, la mayor parte de ellas
con problemas de ansiedad. Como resultado de esta
experiencia y de todo lo que ha aprendido a través de estas personas, escribio
el Método "Stop a la Ansiedad".

Ricardo Ros es también el autor del Método "El Viaje Decisivo, cumpliendo la
dieta sin decepciones, sin ansiedad, sin sufrimiento”, y de los libros Como saber
gue me ama y de COmo olvidar a una persona También tiene libros electronicos
en pninet.com/ebooks

Es el Director de PNLNET.COM, el portal de la Superaciéon Personal y
Profesional.

Es colaborador habitual de medios de prensa, como Sexologies, Magazine de El
Mundo, Psicologia Practica, Mi Ginecélogo, Mujer Bella y Sana, Mi Farmacéutico.

Ha publicado articulos en Vogue, Vivir Mejor, CuerpoMente, Mente Sana,
Psychologies, 60 y Mas, Revista Prevenir, Intergeneraciones, Revista Vive,
Salud Vital, Dieta Sana, Dietética y Salud

Colabora habitualmente con Punto Radio, Radio Nacional de Espafia, Onda
Cero, Radio 5, Radio Euskadi, Radio El Dia, Canal Sur Radio. Aqui puedes
encontrar méas informacion sobre sus colaboraciones en la prensa.

También puedes consultar su blog personal y su pagina web

También atiende en su despacho profesional en Pamplona y hace
videoconferencias (skype) por todo el mundo.
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¢Por qué Ricardo Ros es considerado como uno de los mayores
expertos en ansiedad?

Por ser pionero en la investigacion de los métodos para el tratamiento de la
ansiedad sin farmacos

Por la experiencia directa con mas de 30 afios de trato directo con los pacientes
en su propia consulta de psicélogo

Por ser el pionero en introducir las nuevas tecnologias al servicio del trato y
mantenimiento de vinculos con sus pacientes

Por sus descubrimientos en el campo de la etiologia de las distintas formas de
ansiedad

Por ser uno de los mayores expertos mundiales en el tratamiento de sindromes
como el estrés post-traumatico, el estrés laboral y las manifestaciones de
ansiedad derivadas de las relaciones interpersonales

Por su amplia labor divulgativa a través de libros, multitud de articulos, y
permanente presencia y colaboracién en prensa, radio y television

Es uno de los mejores expertos en el tratamiento de la ansiedad y conflictos
dentro del campo laboral en el &mbito directivo y ejecutivo

Por ser el creador de la mayor red de colaboracion y estudio para profesionales
del campo de la psicologia a través de los nuevos medios digitales

Por conseguir soluciones efectivas y rapidas a trastornos derivados de la
ansiedad, incluso cuando se llevan sufriendo de forma permanente muchos
anos

Por lograr algo revolucionario: un método que ejecuta el paciente en su propio
domicilio, sin la necesidad de sesiones interminables de tratamiento en
consulta, convirtiéndose él mismo en protagonista de su propia curacion

Conseguir que el tratamiento de los problemas psicolégicos esté al alcance de
todos, pudiendo acceder a soluciones sin tratamientos costosos

Ha conseguido elaborar métodos para el tratamiento de problemas, desde la
propia intimidad y privacidad, pudiendo ser nosotros, nuestros propios
sanadores, sin hacer a nadie participe de nuestros problemas o divulgarlos a
terceros

Por llevar el mensaje de esperanza de que la ansiedad se soluciona, que es

posible conservar una vida sana, que se puede recuperar la felicidad y de forma
efectiva y rapida
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Por sus investigaciones y métodos aplicados al mundo infantil y juvenil
proponiendo soluciones innovadoras, y alertando y divulgando sobre Ia
importancia del tratamiento temprano de estos problemas

Por ser el primero en elaborar sistemas y métodos para tratar la obesidad,
independientemente de dietas o regimenes. Relacionando Obesidad y Ansiedad
como las grandes aliadas para el fracaso de cualquier decision de adelgazar.
Planteando herramientas y soluciones eficaces, para poder iniciar cualquier
sistema de adelgazamiento con verdadero éxito y garantias

Por su reconocimiento Internacional a través de innumerables premios y
menciones internacionales

lﬁ Y, Comprar “Stop a la Ansiedad”

-
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17. Preguntas Frecuentes

¢Es efectivo Stop a la Ansiedad para la fobia social?

Stop a la Ansiedad es uno de los mejores métodos para acabar con la Fobia
Social. La Fobia Social se produce porque generas pensamientos que tu cerebro
interpreta como peligrosos cuando te encuentras en situaciones sociales. Stop a
la Ansiedad te ayudara a modificar esos pensamientos.

¢El método Stop a la Ansiedad elimina la ansiedad para siempre?
Cuando alguien se cura de una gripe no puede decir que nunca mas va a tener
gripe. Pero si uno aprende de la gripe, evitara corrientes de aire, procurard no
permanecer mojado, etc. Stop a la Ansiedad te ensefia cédmo funciona tu
pensamiento, por lo que, ademés de cortar tu ansiedad actual, podras evitar
entrar en nuevos procesos de ansiedad en el futuro.

¢, Podré evitar mis crisis de ansiedad?

El método Stop a la Ansiedad es un método preventivo. Los ejercicios tienes
que hacerlos estando tranquilo en tu casa, de tal manera que evitaras entrar en
el proceso que acaba en la Crisis de Ansiedad. Por otro lado, Stop a la Ansiedad
te proporciona herramientas para cortar de raiz cualquier amago de ansiedad
que pueda generar la Crisis.

¢Sirve Stop a la Ansiedad para curar la depresion?

Aunque Stop a la Ansiedad esta enfocado a eliminar la Ansiedad, sus técnicas
también se pueden aplicar a las depresiones reactivas. Lamentablemente no
funciona con las depresiones enddgenas (trastorno bipolar)

¢Me puede ayudar a curar el miedo que tengo a tener enfermedades
graves?

La hipocondria también esta basada en tus pensamientos. Por lo tanto, Stop a
la Ansiedad también te va a ayudar a dejar de pensar en que puedes tener una
enfermedad.

Mi hijo tiene una psicosis, ¢le puede ayudar Stop a la Ansiedad?
Tristemente las psicosis tienen un origen organico, por lo que Stop a la
Ansiedad no es un método adecuado.

¢En qué consiste el apoyo del autor?
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El autor se compromete a contestar a todas las dudas que puedas tener sobre
la aplicacion de las técnicas del método Stop a la Ansiedad, tanto por carta
postal, por email o por teléfono.

¢Podré recuperar el dinero si no elimino la ansiedad?

Si lees el libro, pones en marcha las técnicas, consultas tus dudas con el autor y
no consigues resolver tu problema de ansiedad, te devolveremos
inmediatamente tu dinero

¢Me garantizan que no daran mi email a otras empresas?

Las direcciones de esta lista de correo estdn sometidas a la Ley Organica
espafiola 15/1999 de Proteccién de Datos Personales. Podras acceder a la
informacion de nuestros ficheros que te concierne, consultarla y rectificarla en
el caso de que fuera errénea, asi como cancelarla y oponerte a la grabacion y
tratamiento de aquellos datos que no fueren imprescindibles para el
mantenimiento de tu relacion con nosotros. EI Codigo de Inscripcion en la
Agencia de Control de Datos es el nimero 2031830164.

¢Utilizan para el pago un servidor seguro?

Cuando realizas una compra con una tarjeta de crédito en nuestro servidor
seguro (www.claveserver.com) se establece una conexién con el servidor
seguro de la Red SERMEPA y/o CECA, dos de las redes de pago por tarjeta mas
solventes de Europa. Cuando llega una peticion de pago al servidor seguro de
SERMEPA y/o CECA, éstos se encargan de gestionar la autorizacion o
denegacion, en tiempo real, del pago de esa compra de forma encriptada tras
corroborar que todos los datos son correctos para realizar el pago. Nuestro
Servidor Seguro est4 certificado por Equifax

Iﬁ ’ Comprar “Stop a la Ansiedad”

¢Puedo pagar a la entrega del producto? Me interesa mucho, pero no
tengo tarjeta de crédito ¢Puedo pagar de otra manera?

Si no tienes tarjeta de crédito puedes pagar a traves de un reembolso cuando
te entreguen el paquete en tu casa (lo enviamos en Espafia a través de la
empresa MRW). Igualmente puedes hacer una transferencia bancaria o enviar
el dinero a través de Western Union.
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¢Me lo pueden enviar a Colombia?

Hemos enviado Stop a la Ansiedad a 32 paises de los cuatro continentes. Hace
poco enviamos uno a lran. Por supuesto, en Colombia tenemos muchos
clientes, asi como en todos los paises latinoamericanos.

¢Con leer Stop a la ansiedad es suficiente?
No. Para que Stop a la Ansiedad funcione es necesario que hagas los ejercicios
correctamente.

¢Se puede comprar Stop a la Ansiedad en una libreria?

Si, claro. Si das a la libreria el nimero del ISBN lo localizardn inmediatamente.
El nimero de ISBN de Stop a la Ansiedad es 978-84-937710-0-3 Muchas
librerias, como la Casa del Libro, lo tienen siempre en stock.

¢Se puede aplicar Stop a la Ansiedad a nifios y adolescentes?
Efectivamente. A partir de los 15 afios los jévenes lo pueden aplicar
directamente. Con menos de 15 afios es necesaria la ayuda de un adulto.

¢Me pueden poner en contacto con alguien que ya haya aplicado el
método?

Hace algun tiempo, algunas personas gue nos dieron su testimonio nos
autorizaron para poner su direccion email o su teléfono. Lamentablemente
tuvimos que quitarlas porque recibian tantas llamadas y cartas pidiéndoles
consejo, que no eran capaces de contestar, ya que ellos no son profesionales.

Me han pasado pirateado un ebook de Stop a la Ansiedad que tiene
muy pocas paginas, ¢conocen ese ebook? ¢Funciona ese ebook?
Sabemos que circula un ebook que se llama Stop a la Ansiedad, pero no tiene
nada que ver con el verdadero Stop a la Ansiedad. Stop a la Ansiedad es un
libro en papel de 358 paginas que va acompafiado de 6 CDs de audio. Cualquier
otra cosa que no sea el libro en papel y los seis CDs, es falso.

¢En cuanto tiempo lo recibiré y por qué medio?

Si vives en Espafia te lo enviaremos a través de la empresa de transporte MRW.
Si recibimos el pedido antes de las 18 horas, lo recibiras al dia siguiente. Si lo
recibimos después de las seis de la tarde, lo recibiras antes de 48 horas. A
Canarias, Ceuta y Melilla lo enviamos por correo postal certificado. Si vives
fuera de Espafa, también lo enviamos por correo postal certificado. A Europa
suele tardar unos tres dias. A Estados Unidos, México, Centroamérica,
Sudameérica y el Caribe suele tardar entre una y dos semanas.
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¢Donde estéa su sede? ¢Quiénes son ustedes?

La empresa se llama Trace Communication, S.L. y tiene el CIF B-31 671704.
Inscrita en el Registro Mercantil de Navarra, Diario 111, Folio 142, Asto. 729.
Nuestra direccion es Plaza Ezkabazabal, 8, 3-A. 31600 Burlada-Pamplona
(Navarra) Espafa. Nuestro teléfono es (+34) 948 06 50 20. Fax (+34) 948 06
50 24. stopansiedad.com/

¢Puedo seguir tomando medicacion?
Es el médico que te ha recetado la medicacién quien tiene que decirte cuando
dejarla y como.

Llevo muchos afios tomando medicacion, ¢ me va a ser efectivo?

El hecho de llevar muchos afios tomando medicacibn no impide poner en
marcha las técnicas de Stop a la Ansiedad. Es posible que le cueste un poquito
mas salir adelante que a otra persona que nunca ha tomado medicacion o lleva
pocos meses haciéndolo, pero en cualquier caso hemos ayudado a personas
que llevaban més de 20 afios tomando pastillas.

¢Tiene Ricardo consulta presencial?

Asi es, Ricardo Ros tiene una consulta en Pamplona desde 1980. Esta en la
Calle Nueva, 30. "Stop a la Ansiedad” es consecuencia de su experiencia,
después de haber tratado a mas de 30.000 personas con ansiedad. También
hace videoconferencias.

¢ Se puede comprar solo el libro?

Stop a la Ansiedad no es un libro, es un método. Los CDs forman parte
indispensable del Método, por lo que no vendemos por separado el libro o los
CDs.

¢cCuanto cuesta el envio?
El envio a cualquier pais del mundo es gratis.

¢ENn qué consiste la garantia? ¢En realidad devolvemos el dinero?

Si lees el libro, haces los ejercicios, consultas tus dudas con Ricardo Ros y no
consigues eliminar tu ansiedad, te devolvemos el dinero. Sin preguntas. Para
ello tienes 90 dias.

¢ENn qué consiste Stop a la Ansiedad, como se realiza, como se pone en
practica?

Stop a la Ansiedad es un conjunto de técnicas que ayudan a cambiar los
pensamientos que generan ansiedad. Son técnicas muy faciles de hacer y estan
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explicadas paso a paso. En cualquier caso, si tuvieras alguna duda, puedes
ponerte en comunicacidén con Ricardo Ros y él te atendera personalmente.
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