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Introduccion - No estas solo




Mi historia - El inicio de todo




Cuando tocar fondo fue necesario




Después de tanto intentar, equivocarme y aprender, fui
encontrando cosas que realmente me ayudaron a recuperar
el control y la calma.

No todas funcionaron de inmediato, pero con paciencia y
constancia, empecé a ver cambios reales. Aqui te comparto
lo que a mi si me funciond:

v 1. Respiracion consciente
todos los dias

Empecé a hacer respiraciones
profundas al despertar, antes de
dormir y en momentos de crisis.
Inhalar lento por la nariz, retener

unos segundos, exhalar por la

boca.
Parece simple, pero entrend a
mi cuerpo a volver a la calma.

v 2. Aceptar la ansiedad sin
miedo
Como te conté antes, dejar de
pelear con la ansiedad fue un
cambio profundo. Empecé a verla
como una sehal, no como un
monstruo.
Y poco a poco, perdié poder
sobre mi.



v 3. Escribir lo que sentia
Tener un cuaderno donde
volcar mis pensamientos y
emociones me ayudo a no
guardarme nada. A veces
solo escribir “hoy me siento
mal, pero sigo aqui” era
suficiente para aliviar la
carga.
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v 5. Hacer un curso especifico
sobre ansiedad
Fue clave. Me dio estructura,
herramientas practicas, y una
guia paso a paso para entender
qué estaba pasando dentro de
mi.

Gracias a eso dejé de sentirme
perdido y comencé a aplicar lo
aprendido dia a dia.

& (MAS INFORMACION)

v 4. Escuchar y ver
contenido de personas que
ya habian superado la
ansiedad
Me ayudo muchisimo ver
videos de personas que
contaban su historia. Saber
que no era el unico me dio
esperanza. Por eso también
decidi yo contar la mia.


https://go.hotmart.com/V100581700U?dp=1
https://go.hotmart.com/V100581700U?dp=1
https://go.hotmart.com/V100581700U?dp=1

v 6. Alimentacion mas ligera y
consciente
Noté que algunos alimentos me
aumentaban la ansiedad: café,
azucar, ultraprocesados. Al
cambiarlos por comidas mas
naturales, frutas, agua y
alimentos relajantes, mi cuerpo
se sintio mas estable.

v 7. Conectarme conmigo
mismo
Aprendi a meditar, a hacer
pausas, a escucharme. A no
vivir corriendo.

La ansiedad se alimenta de la
desconexion interior. Y
reconectarme conmigo fue
como volver a casa.

Ninguna de estas cosas fue magica. Pero
juntas, dia tras dia, crearon un nuevo
camino. Uno en el que yo tenia el control,
no la ansiedad.



No sali solo de la ansiedad. Me apoyé en recursos que me
abrieron los ojos, me dieron guia y me ayudaron a entender que
lo que sentia tenia una explicacion... y una salida.

Aqui te comparto algunas de las herramientas que marcaron un
antes y un después en mi proceso:

¢ 1. Cursos Online Especializados
Encontré un curso que explicaba
paso a paso qué era la ansiedad,
por qué se manifestaba fisicamente
y como empezar a desactivarla
desde la raiz.

Fue directo, sin rodeos, con
ejercicios reales y muy practicos.
Me senti acompaiado en todo
momento.

@ Te recomiendo el curso que a mi
me ayudo mas: (MAS
INFORMACION)

~] 2. eBooks y guias
sencillas
Lei muchos libros, pero los
que mas me ayudaron fueron
los que hablaban con
lenguaje claro y directo, sin
complicaciones.
Es por eso que decidi
también escribir este eBook,
para que tu tengas algo asi
en tus manos.



https://go.hotmart.com/V100581700U?dp=1
https://go.hotmart.com/V100581700U?dp=1
https://go.hotmart.com/V100581700U?ap=525c
https://go.hotmart.com/V100581700U?ap=525c

3. Audios de relajacién y “'
meditacion

Usaba audios guiados para ‘

respirar, calmar la mente y of

/////

dormir mejor. Me ayudaron % '
mucho cuando el insomnio era B . -
. S e
constante. o ii 2

Algunos los encontré gratis
en YouTube, otros en apps

como Insight Timer o Calm. 4. Videos y testimonios en

YouTube
Ver a otras personas contando su
historia me hizo sentir
acompaniado. No era el unico.
Por eso también decidi crear mi
propio contenido para compartir
mi experiencia.
@ Puedes ver mis videos en mi
canal de YouTube: [Mi canal]

@ 5. Contacto con personas que ~ad #
me entendian L v
No fue facil hablar del tema, pero ‘
cuando me animé a contar lo que » -
sentia a personas de confianza (o g
incluso en grupos online), empecé a &
sanar mas rapido.
& Y si tu necesitas hablar, puedes o
escribirme directamente por V
WhatsApp: [Mi enlace]

Estos recursos fueron mi red de apoyo. No los usé todos al
mismo tiempo, pero cada uno tuvo su momento justo en el
camino.

Si te sirven a ti también, me sentiré feliz de haber podido
ayudarte.


https://www.youtube.com/@AbrazaTuAnsiedad
https://wa.me/message/6YEUKUDHL6VHB1

Hoy puedo decir con toda sinceridad que ya no vivo con
miedo constante. La ansiedad ya no dirige mi vida como
antes.
¢Desaparecio por completo? No. A veces vuelve... pero
ahora sé qué hacer cuando aparece. Ya no entro en panico,
no me dejo arrastrar por los pensamientos catastroficos.
Aprendi a reconocer las sehales de mi cuerpo, a
escucharlas sin asustarme, a tomar una pausa, a respirar, a
observar.

Hoy vivo con mas calma.

Hoy me permito disfrutar de lo simple.

Hoy duermo mejor, me relaciono mejor, y sobre todo: me
entiendo mucho mas a mi mismo.

La ansiedad me obligo a detenerme, a mirar hacia dentro, a
sanar cosas que llevaba afios ignorando.

Gracias a todo ese proceso, soy una persona mas
consciente, mas fuerte, mas empatica.

No fue facil, pero valio la pena.

Si tu estas en medio del proceso, solo quiero recordarte
algo:

Se puede vivir sin miedo. Se puede recuperar la calma. Se
puede volver a sentir alegria.

Yo estoy del otro lado. Y si yo pude... tu también puedes.
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Un mensaje para ti
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Quiero dejarte algunos recursos que fueron clave en mi
proceso o que hoy recomiendo porque sé que pueden
ayudarte.

Algunos los usé personalmente, otros los descubri
después, pero todos tienen algo en comun: han
transformado la vida de muchas personas con ansiedad.

Curso: Elimina los Sintomas
Fisicos de la Ansiedad
Un curso enfocado en los sintomas
corporales de la ansiedad:
palpitaciones, mareos, nudo en el
estomago, tension muscular, etc.
Te ensefa a entender por qué
aparecen y como eliminarlos paso a
paso.
& Haz clic aqui para ver el curso

E‘.

Curso: Abrazando Mi
€limina los Ansiedad
Sintomas figicos Un enfoque mds emocional,

D[/ lﬁﬂNQ'(DnD profundo y compasivo. Ildeal si

quieres aprender a convivir con
la ansiedad desde la
aceptacion, sin culpa y con
mas amor propio.
& Haz clic aqui para conocer
el curso



https://go.hotmart.com/V100581700U?ap=525c
https://go.hotmart.com/T100718559O
https://go.hotmart.com/T100718559O
https://go.hotmart.com/T100718559O

Mi canal de YouTube
Alli comparto videos con mi
historia, consejos practicos y
mensajes para quienes estan
atravesando lo mismo que yo Vivi.
& Visita mi canal aqui

Contactame
directamente
Si necesitas hablar,
compatrtir tu historia o
tienes dudas sobre los
cursos, puedes escribirme
por WhatsApp.
® Haz clic aqui para
escribirme

Otros recursos utiles
Aplicaciones que ayudan: Insight Timer, Petit Bambou,
Mindfulness App
Audios de relajacion guiada en YouTube (buscalos como
“relajacion para ansiedad”)
Diario personal (escribir ayuda mas de lo que imaginas)
Caminar, sol, aire libre: el cuerpo también necesita sanar

Recuerda: No necesitas hacer todo de golpe. Solo
empieza con lo que resuene contigo hoy.
Lo mas importante es que no te detengas. Tu puedes.


https://www.youtube.com/@AbrazaTuAnsiedad
https://wa.me/message/6YEUKUDHL6VHB1
https://wa.me/message/6YEUKUDHL6VHB1

Si este eBook resoné contigo, si sentiste que mi historia
también podria ser la tuya, entonces ya diste un paso
enorme:
no estas solo, y no estas sin salida.

Todo lo que aqui te conté fue con el corazon, desde la
verdad de alguien que vivio el miedo, la confusion, y
también la esperanza.

Si hoy estas en el fondo, recuerda:
de ahi también se sale... paso a paso, sin prisa, pero con fe.
& Guarda este eBook.

@ Léelo las veces que necesites.

@ Compartelo con quien lo necesite.

Y si quieres dar el siguiente paso, te dejo mis recursos mas
valiosos en la pagina anterior.

Estoy contigo.

- Luigi Bustamante
opinionesansiedad.com
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