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DESAPEGARSE SIN ANESTESIA

Desapego sin anestesia, sin excusas, tan radical como se pue-
da y hasta las dltimas consecuencias, seas un robusto roble o
un trémulo retofio. Y cuando de verdad decidas desprenderte
de aquello que te aprisiona emocionalmente y te quita energia
viral, tu pensamiento serd tan sencillo como liberador: «Ya no
te necesito, ya no me importas». jY a vivirl

SOBRE EL TEXTO EN CUESTION

El libro esti conformado de tres partes, diez lecciones y un
apéndice. La primera parte, titulada Limpiando el camino con-
ceptual, consta de una leccién introductoria donde se aclaran
los conceptos de «apego» y «desapego, asi como sus defini-
ciones incorrectas. La segunda parte, Como identificar el ape-
go y no dejarse vencer por él, incluye seis lecciones donde se
presentan las caracteristicas basicas del apego, de qué manera
afectan nuestra vida y la forma de afrontarlas. La tercera parte,
;Por qué nos apegamos? Tres puertas que conducen al apego,
consta de tres lecciones sobre las causas del apego, los cami-
nos que llevan a crear dependencia y la manera de prevenirla.
Finalmente, en el apéndice titulado ;A qué nos apegamos? se-
fialo, a manera de ejemplo, algunos apegos, muchos de ellos
no dlasificados atin, que afectan negativamente a las personas
que los padecen.

He recurrido a las fuentes mas actualizadas de la psicologia
cognitiva y a distintos textos orientales (principalmente budis-
tas) y he cruzado esta informacién con mi experiencia clinica.
El objetivo de haber escrito este libro es bésicamente prag-
mitico: que podamos vivir con menos apegos, que logremas

INTRODUCCIGN

afrontarlos e identificarlos a tiempo. No es un libro técnico ni
académico, sino de divulgacién, y por tal razén he trarado de
utilizar un lenguaje sencillo y asequible para todos. Si logra-
mos comprender |a naturaleza del apego y como se inserta
y funciona en nuestra mente, podremos soltarnos de las car-
gas psicolgicas que tanto nos aquejan y [ener acceso a una

mejor calidad de vida. Espero que los lectores se aproximen a
esta meta.
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