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Sobre el libro

Cuando nos encontramos en medio de angustia, pánico o ansiedad sin

encontrar una solución, es común sentirnos desorientados. En este libro,

exploraremos la seguridad como la clave fundamental para enfrentar el

miedo. También profundizaremos en el concepto de apego y su influencia

durante nuestra infancia, ya que este puede determinar la forma en que

enfrentamos el miedo en la adultez. La reconocida psiquiatra Anabel

Gonzalez presenta una guía práctica que nos ayuda a encontrar la calma, a

desactivar el miedo y a manejar aquellos pensamientos obsesivos que nos

limitan. Anabel Gonzalez regresa con esta obra, ofreciendo herramientas

valiosas para mejorar nuestra salud mental, aprender a lidiar con el miedo y

alcanzar una auténtica sensación de seguridad.
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Sobre el autor

Presentación de Anabel Gonzalez

Anabel Gonzalez es una destacada especialista en psiquiatría y psicoterapia,

además de contar con un doctorado en Medicina. Su labor profesional se

desarrolla en el Complexo Hospitalario Universitario A Coruña (CHUAC),

donde contribuye significativamente al bienestar de sus pacientes.

Actualmente, Anabel ocupa el cargo de presidenta en la Asociación EMDR

España, que puedes conocer más a fondo en su sitio web:

www.asociacionemdr.es.

Con una amplia experiencia en la educación, Anabel se dedica a formar a

otros profesionales en la técnica EMDR, siendo entrenadora acreditada en

esta terapia. A través de www.institutoimaya.com, ofrece cursos y talleres

especializados en esta metodología.

Además de su labor clínica y educativa, Anabel es tutora de doctorado en la

Universidade da Coruña (UDC) y es una profesora invitada en el máster de

Psicoterapia con EMDR de la Universidad Nacional de Educación a

Distancia (UNED). Su trayectoria como autora incluye obras como "Lo

bueno de tener un mal día" (Planeta, 2020) y "Las cicatrices no duelen"

(Planeta, 2021), ambos traducidos a varios idiomas. También ha publicado

"No soy yo" (2017) y ha dirigido múltiples proyectos de investigación en su
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área de especialización.

Puedes seguir a Anabel y conocer más sobre su trabajo a través de sus redes

sociales: Instagram @anabelgonzalez_emociones5.0 y Twitter

@DAnabelGonzalez.

*Fotografía: ©Miguel Garrote*
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¿por Donde Se Sale? Resumen
Escrito por Libro1
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Quién debería leer este libro ¿por Donde Se
Sale?

El libro "¿POR DÓNDE SE SALE?" de Anabel González es ideal para

lectores que buscan reflexionar sobre la vida, las decisiones y las salidas a

los desafíos cotidianos. Es especialmente recomendado para jóvenes adultos

que se encuentran en momentos de transición, así como para profesionales

en busca de inspiración y herramientas para enfrentar cambios en su vida

personal y laboral. Además, aquellos interesados en el desarrollo personal, la

psicología y la autoayuda encontrarán en sus páginas valiosas perspectivas y

consejos prácticos para navegar en sus propios caminos.
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Ideas clave de ¿por Donde Se Sale? en formato
de tabla

Tema Descripción

Título ¿Por dónde se sale?

Autor Anabel González

Género Literatura contemporánea

Estructura Narrativa en prosa, reflexiones personales y ensayos breves

Tema principal La búsqueda de respuestas en momentos de crisis y la
importancia de encontrar caminos hacia la superación personal.

Personajes

Diferentes voces que representan diversos aspectos de la vida
y la lucha interna. No son personajes en un sentido tradicional,
sino más bien reflexiones de la autora sobre su propia vida y
experiencias.

Estilo Introspectivo, poético, con un enfoque en la narración de
experiencias emotivas y profundas.

Mensaje clave
A pesar de los obstáculos y las incertidumbres, siempre hay un
camino hacia adelante, se trata de encontrar la salida a través
de la autoexploración y el autoconocimiento.

Contexto El libro surge en un momento histórico de crisis global y
personal, invitando al lector a reflexionar sobre su propia vida.
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Tema Descripción

Recomendación Ideal para lectores en busca de inspiración y reflexión personal
sobre la vida, la crisis y la resiliencia.
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¿por Donde Se Sale? Lista de capítulos
resumidos

1. Introducción a los dilemas existenciales y la búsqueda de sentido 

2. El camino hacia la autocomprensión y el autoconocimiento profundo 

3. Los desafíos cotidianos y cómo enfrentarlos con enfoque positivo 

4. La importancia de las relaciones interpersonales en nuestra vida 

5. Herramientas prácticas para la toma de decisiones conscientes 

6. Reflexiones finales y el futuro que podemos construir juntos 
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1. Introducción a los dilemas existenciales y la
búsqueda de sentido

La vida está llena de preguntas que a menudo parecen no tener respuestas

claras: ¿Cuál es mi propósito? ¿Por qué estoy aquí? ¿Qué es lo que

realmente quiero? Estos dilemas existenciales son inherentes a la condición

humana y surgen en diferentes momentos de nuestra vida, ya sea en la

adolescencia, en la adultez o en momentos de crisis. La búsqueda de sentido

se vuelve, entonces, un viaje personal y único que cada individuo debe

emprender, pero que puede sentirse abrumador ante la complejidad del

mundo actual.

En "¿POR DONDE SE SALE?" Anabel González nos invita a reflexionar

sobre la naturaleza de estos dilemas y cómo nos afectan en nuestro día a día.

A menudo, la acelerada rutina y las presiones sociales nos desvían de la

reflexión profunda que necesitamos para encontrar un sentido auténtico a

nuestra existencia. La autora plantea la importancia de detenernos en el

camino, mirar hacia adentro y cuestionar nuestras decisiones y creencias.

Este espacio de introspección es fundamental no solo para alcanzar una

autocomprensión clara, sino también para reconocer nuestras pasiones y

valores.

Asimismo, la búsqueda de sentido no es un proceso solitario. Muchas veces,

nuestras respuestas se encuentran en la interacción con los demás, en las
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relaciones que construimos a lo largo de nuestra vida. González nos recuerda

que el diálogo, la empatía y la conexión que establecemos con otras personas

pueden aportar dimensiones inesperadas a nuestro propio viaje de

autodescubrimiento. Es en este contexto donde se gesta la posibilidad de

transformar nuestros dilemas personales en catalizadores de cambio y

crecimiento.

Este libro se convierte así en una guía no solo para identificar y enfrentar los

dilemas existenciales, sino también una invitación a participar activamente

en el proceso de encontrar respuestas. La búsqueda de sentido puede ser

complicada, pero a través de herramientas prácticas y reflexiones profundas,

Anabel González nos alienta a emprender este camino con valentía y

apertura. La clave está en el constante cuestionamiento y la disposición para

adaptarnos, crecer y construir nuestra propia senda.
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2. El camino hacia la autocomprensión y el
autoconocimiento profundo

La búsqueda de autocomprensión y autoconocimiento profundo es un viaje

personal que permite a cada individuo explorar su propia existencia, sus

emociones y sus motivaciones. Este proceso no es solo una simple tarea de

introspección; implica un compromiso activo con uno mismo, una

dedicación para desentrañar las capas de creencias, opiniones y experiencias

que a menudo se interponen entre nosotros y nuestra esencia más auténtica.

El primer paso en este camino comienza con la disposición para mirarnos

con honestidad. A menudo, estamos tan ocupados con las demandas externas

del mundo que descuidamos la necesidad de confrontar nuestros propios

pensamientos y sentimientos. La autorreflexión es esencial: cuestionar

nuestras reacciones, evaluar nuestros valores y reconocer nuestros miedos

nos permite obtener claridad sobre quiénes somos realmente. Este proceso

de autoexamen puede generar incomodidad, pero es crucial para deshacerse

de las máscaras que a veces utilizamos para encajar en las expectativas

sociales.

A medida que profundizamos en nuestra autocomprensión, es fundamental

aprender a escuchar nuestra voz interior. Muchas veces, se nos enseña a

priorizar las opiniones ajenas, llevándonos a silenciar nuestras propias

necesidades y deseos. Cultivar la habilidad de escuchar nuestras emociones
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y percepciones nos ayuda a discernir lo que verdaderamente valoramos en la

vida. Esto se puede lograr a través de la práctica de la meditación, el

journaling o simplemente dedicando tiempo a la soledad, donde podemos

dialogar con nosotros mismos sin distracciones.

El autoconocimiento también está ligado a la aceptación. Aprender a

aceptarnos a nosotros mismos, con nuestras imperfecciones y virtudes, es

crucial en este camino. La autoaceptación nos libera de la presión de ser

perfectos y nos permite abrazar nuestra humanidad. Este proceso de

aceptación puede involucrar trabajar en la autocrítica y desarrollar la

compasión hacia nosotros mismos, lo que nos habilita a reconocer que todos

enfrentamos luchas y desafíos en nuestra vida.

Además, el autoconocimiento no solo implica un viaje interno, sino que

también se enriquece mediante nuestras interacciones con el mundo exterior.

Las relaciones que establecemos con otros reflejan aspectos de nosotros

mismos y pueden ser espejos que nos muestran nuestras inseguridades y

fortalezas. Estar abiertos a recibir feedback y observar cómo nos

relacionamos con los demás puede ofrecer valiosas lecciones sobre quiénes

somos y cómo podemos crecer.

Finalmente, la búsqueda de autocomprensión y autoconocimiento profundo

nos lleva a un estado de mayor autenticidad y congruencia en nuestras vidas.
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A medida que nos conocemos mejor, comenzamos a actuar de manera más

alineada con nuestros valores, lo cual nos ayuda a tomar decisiones que

realmente resuenan con quienes somos, generando una vida más plena y

satisfactoria.

Así, el camino hacia la autocomprensión y el autoconocimiento se presenta

no solo como un actividad introspectiva, sino como un compromiso

continuo que, aunque lleno de desafíos, nos permite realmente florecer y

encontrar un sentido genuino de dirección en nuestras vidas.
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3. Los desafíos cotidianos y cómo enfrentarlos
con enfoque positivo

En la vida cotidiana, todos enfrentamos una serie de desafíos que, si bien son

inevitables, tienen el potencial de modelar nuestra percepción del mundo y

de nosotros mismos. Desde problemas en el trabajo hasta conflictos

interpersonales y situaciones imprevistas, estos retos pueden generar

angustia y frustración. Sin embargo, Anabel González nos invita a

reconfigurar nuestra visión frente a estos obstáculos, adoptando un enfoque

positivo que facilita no solo la resolución de problemas, sino también el

crecimiento personal.

La clave para enfrentar los desafíos cotidianos reside en la mentalidad con la

que decidimos abordarlos. Cuando nos encontramos ante un reto, es natural

sentir temor o duda; sin embargo, Anabel subraya la importancia de

transformar estos sentimientos en oportunidades de aprendizaje. Adoptar una

actitud proactiva permite ver más allá de la dificultad inmediata y enfocarse

en las lecciones que cada experiencia puede ofrecer. Por ejemplo, un

inconveniente laboral podría ser percibido no solo como una carga, sino

como una ocasión para desarrollar nuevas habilidades o establecer

conexiones con colegas.

Además, el enfoque positivo implica mantener un diálogo interno

constructivo. En lugar de caer en la trampa de la autocrítica o la negatividad,
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es fundamental cultivar pensamientos que refuercen nuestra capacidad para

superar dificultades. Frases motivacionales, la práctica de la gratitud y la

visualización de resultados exitosos son herramientas que pueden ser

sumamente efectivas. Estas prácticas no solo nos ayudan a darle un giro

positivo a nuestra situación, sino que también alimentan nuestra resiliencia

emocional, permitiéndonos mantener la calma en tiempos de ansiedad.

El componente social también juega un rol crucial en la manera en que

enfrentamos los retos de la vida cotidiana. Compartir nuestras dificultades

con amigos, familiares o grupos de apoyo puede ofrecer no solo una

perspectiva externa, sino también el respaldo emocional que necesitamos. La

interacción social nos permite desahogarnos y recibir consejos que pueden

llevarnos a soluciones que no habíamos considerado. Anabel enfatiza que las

relaciones interpersonales son un pilar fuerte en la construcción de una

mentalidad positiva ante la adversidad.

Finalmente, abordar los desafíos cotidianos con un enfoque positivo no

significa ignorar la realidad de las dificultades que enfrentamos. En cambio,

se trata de reconocerlas y enfrentar la situación con determinación y

optimismo. Este enfoque nos proporciona la claridad necesaria para tomar

decisiones informadas y conscientemente, ayudándonos a navegar por el

embrollo de la vida diaria con una mayor confianza y una actitud abierta al

aprendizaje. Crear un marco mental positivo permite no solo superar
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obstáculos inmediatos, sino también transformar nuestra experiencia vital en

un camino hacia un futuro más prometedor.
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4. La importancia de las relaciones
interpersonales en nuestra vida

Las relaciones interpersonales son un pilar fundamental en la experiencia

humana y desempeñan un papel crucial en nuestra búsqueda de sentido y

propósito. Desde el momento en que nacemos, nuestras interacciones con los

demás moldean nuestra identidad y nuestras experiencias. Estas relaciones

no solo nos brindan apoyo emocional y compañía, sino que también son un

espejo que refleja nuestras propias creencias, valores y miedos.

El establecimiento de relaciones significativas nos permite compartir

nuestras aspiraciones y desafíos, creando un espacio seguro donde podemos

ser nosotros mismos. En la vida cotidiana, son estas conexiones las que nos

aportan alegría, nos motivan en tiempos difíciles y nos ayudan a construir

una red de apoyo que es vital para nuestro bienestar mental y emocional.

Cuando enfrentamos los dilemas existenciales, contar con familiares, amigos

y seres queridos a nuestro alrededor puede proporcionar la perspectiva y el

consuelo que necesitamos para tomar decisiones informadas.

Además, las relaciones interpersonales nos enseñan a comunicarnos y a

resolver conflictos de manera efectiva. Aprender a escuchar y a empatizar

con los demás no solo mejora nuestras relaciones personales, sino que

también nos prepara para enfrentar los desafíos de la vida con una actitud

más positiva y constructiva. El desafío no solo radica en ser buen
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comunicador, sino también en fomentar conexiones que sean basadas en el

respeto y en la comprensión mutua.

A medida que la vida avanza, es normal que nuestras relaciones cambien o

incluso se desdibujen. Sin embargo, es esencial realizar un esfuerzo

consciente para nutrir y mantener aquellas conexiones que enriquecen

nuestras vidas. Esto requiere de tiempo y dedicación, pero el resultado es

invaluable: unas relaciones sólidas que nos brinden crecimiento personal y,

al mismo tiempo, nos ayuden a sostenernos en momentos de adversidad.

Finalmente, es importante recordar que las relaciones interpersonales no son

solo un recurso para enfrentar los momentos difíciles, sino también una

oportunidad constante para aprender y crecer. Cada persona que entra en

nuestra vida trae consigo una lección y una experiencia única. Al valorar y

cuidar nuestras relaciones, no solo mejoramos nuestra propia vida, sino que

también contribuimos al bienestar colectivo, creando un entorno más

compasivo y comprensivo para todos.
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5. Herramientas prácticas para la toma de
decisiones conscientes

La toma de decisiones conscientes es una habilidad esencial para navegar

por los dilemas de la vida moderna, y Anabel González proporciona

herramientas prácticas que pueden facilitar este proceso. En un mundo

donde las opciones son vastas y las presiones externas pueden ser

abrumadoras, es crucial desarrollar un enfoque sistemático que nos ayude a

evaluar nuestras decisiones de manera fundamentada y alineada con nuestros

valores.

Una de las primeras herramientas que sugiere González es la auto-reflexión.

Tomar un tiempo para hacer una pausa y reflexionar sobre las propias

motivaciones, miedos y deseos permite identificar qué es realmente

significativo para uno mismo. Este ejercicio puede tomar forma mediante la

escritura en un diario, la meditación o simples momentos de introspección.

Preguntarse a sí mismo: "¿Qué quiero realmente?" y "¿Qué es lo más

importante para mí en esta decisión?" puede ayudar a clarificar el camino a

seguir.

Otra herramienta clave es la creación de una lista de pros y contras. Este

método clásico permite visualizar de manera tangible las posibles

repercusiones de cada alternativa. Al escribir, no solo se facilita la

comparación entre opciones, sino que a menudo surgen consideraciones
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adicionales que pueden haber pasado desapercibidas en el proceso mental

inicial. Sin embargo, es importante no solo centrarse en lo visible, sino

también considerar aspectos emocionales que puedan influir en la decisión.

La consulta con personas de confianza también se presenta como un recurso

valioso. Hablar con amigos, familiares o mentores puede ofrecer nuevas

perspectivas y caminos que no habíamos considerado. A veces, el simple

acto de verbalizar nuestras preocupaciones permite que nuestros

pensamientos se organicen mejor, brindando claridad sobre lo que realmente

queremos. Además, obtener retroalimentación de aquellos que han

enfrentado dilemas similares puede enriquecer nuestra comprensión y

reducir la soledad ante decisiones difíciles.

González también destaca la importancia de la tolerancia al riesgo. En

ocasiones, la parálisis por análisis puede llevar a la inacción. Aceptar que

todas las decisiones conllevan un grado de incertidumbre es fundamental

para avanzar. Aprender a sopesar lo que se gana y lo que se puede perder, y

aceptar que a veces se necesitará chocar con la realidad para aprender, es un

paso hacia una vida más plena y consciente.

Finalmente, la autora introduce el concepto de la visualización. Imaginarnos

en el futuro, viviendo las consecuencias de nuestras decisiones, nos permite

sentir cómo resuena cada opción con nuestro ser interior. Esta técnica no
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solo activa nuestras emociones, sino que también puede ayudar a prever

posibles desafíos en el camino, preparándonos mejor para lo que viene. 

Estas herramientas prácticas, centradas en la auto-reflexión, la organización

de pensamientos, la consulta externa, la tolerancia al riesgo y la

visualización, forman una base sólida para la toma de decisiones

conscientes. Al integrarlas en nuestra vida diaria, podemos cultivar un

enfoque más reflexivo y auténtico que nos permita navegar por las

complejidades de nuestros dilemas existenciales con más claridad y

propósito.
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6. Reflexiones finales y el futuro que podemos
construir juntos

A medida que cerramos el círculo sobre los dilemas existenciales y la

búsqueda de sentido, nos encontramos en un punto crucial: el

reconocimiento de que nuestra realidad, a menudo fragmentada y caótica,

está compuesta por las decisiones que tomamos y las relaciones que

cultivamos. Este viaje hacia la autocomprensión nos deja una enseñanza

clave: solo a través de la introspección y la empatía hacia nosotros mismos y

hacia los demás, podemos lograr un cambio genuino en nuestras vidas.

Las reflexiones que surgen a partir de nuestra exploración nos conducen a la

idea de que, aunque podemos enfrentar desafíos cotidianos que nos desvían

de nuestro camino, abordarlos desde un enfoque positivo y proactivo nos

empodera para transformar nuestra realidad. La vida no es solo un conjunto

de obstáculos, sino también una serie de oportunidades que nos invitan a

crecer y aprender. Al enfrentar las dificultades con resiliencia, tomamos una

decisión consciente hacia la superación, manteniendo siempre presente que

nuestros pasos reflejan no solo nuestras aspiraciones individuales, sino

también el bienestar de la comunidad que nos rodea.

El valor de las relaciones interpersonales resuena a lo largo de este proceso.

Nos damos cuenta de que no estamos solos en nuestros dilemas y que los

lazos que construimos son fundamentales para nuestro desarrollo emocional
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y social. Estas conexiones son el tejido que nos permite construir un futuro

más inclusivo y solidario. La práctica de la escucha activa, el apoyo mutuo,

y la apertura al diálogo son pilares en esta construcción. Al priorizar estas

interacciones, fomentamos un entorno en el que cada voz puede ser

escuchada, y cada historia valorada.

Es aquí donde surgen las herramientas prácticas que nos ayudan en la toma

de decisiones. Reconocer la importancia de actuar de manera consciente nos

permite no solo moldear nuestro propio destino, sino también el del entorno

que habitamos. Vamos reconociendo que cada elección tiene un impacto, y

que al actuar con intención, podemos sembrar semillas de cambio en

nuestras comunidades.

Frente a un mundo que se encuentra en constante evolución, nuestras

reflexiones finales nos guían hacia la construcción de un futuro que no sólo

respuesta a los retos del presente, sino que también imagina un horizonte

posible donde la colaboración, el respeto y la humanidad primen. Juntos,

tenemos el poder de forjar un camino en el que nos apoyamos mutuamente,

formamos redes de solidaridad y buscamos el bienestar colectivo. En este

futuro compartido, cada uno de nosotros tiene un papel crucial: se trata de

construir puentes en lugar de muros, de crear espacios de inclusión y de

soñar con un mundo donde cada individuo pueda encontrar su sentido y

propósito.
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En definitiva, el futuro que podemos construir juntos está repleto de

posibilidades. Es el resultado de un esfuerzo colectivo por encontrar

respuestas a las preguntas que nos hacemos y por ofrecer un lugar

significativo en este viaje de vida. Con cada paso firme y decidido,

reescribimos nuestra historia, no solo por lo que somos, sino por lo que

elegimos ser y por lo que decidimos hacer juntos.
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5 citas clave de ¿por Donde Se Sale?

1. "La vida está llena de caminos y decisiones; lo importante es encontrar el

que nos lleve a ser quienes realmente somos." 

2. "No siempre hay una salida fácil, pero cada desafío es una oportunidad

para crecer y aprender." 

3. "A veces, la respuesta a nuestras preguntas está en el silencio que

encontramos al mirar hacia adentro." 

4. "Las conexiones auténticas con otros pueden guiarnos en los momentos de

incertidumbre." 

5. "El verdadero cambio comienza cuando decidimos dejar atrás el miedo y

abrazar nuestra esencia." 
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