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Marga Sala Estrada. Màster en Psicologia General Sanitària, formació en trauma i EMDR, postgrau en sexologia i teràpia de parella, i formació en teràpia cognitiva conductual. El seu objectiu és ajudar les persones a funcionar en el seu dia a dia sense que els símptomes els limitin, proporcionant eines pràctiques i eficaces. Al llarg de la seva trajectòria, ha tractat més de mil pacients amb un mètode científicament comprovat, centrat a detectar i trencar els cercles viciós que atrapen les persones. El seu enfocament és breu, resolutiu i adaptat a les necessitats de cada pacient, amb l’objectiu de recuperar la calma, la confiança i la llibertat emocional.


«Quan l’ansietat s’apodera de la teva vida, tot sembla fosc i aclaparador. Et sents frustrat, impotent, incapaç de gaudir del que fas, i el teu cos et recorda constantment que alguna cosa no va bé: palpitacions, marejos, pensaments que no pots aturar. La teva vida queda condicionada per la por i la inseguretat, i tot el que vols fer passa pel filtre de l’ansietat.»

Marga Sala, psicòloga experta en el tractament de l’ansietat, et guia pas a pas perquè puguis alliberar-te de l’ansietat i recuperar el control de la teva vida. A través de tècniques comprovades i casos reals, descobriràs les causes de l’ansietat, els errors i patrons que la mantenen activa, i com trencar el cercle viciós que t’atura. Aprendràs a descatastrofitzar, afrontar les pors i tornar a viure amb llibertat.
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Dedicat a tots els meus pacients 
per la confiança que dipositen en mi, dia rere dia.


INTRODUCCIÓ

Quan l’ansietat s’apodera de la teva vida, les coses perden el color, es veu tot negre i fosc. La frustració agafa el protagonisme i t’enfades amb tu mateix per ser incapaç de controlar-la. Et preguntes: com pot ser que abans fes això amb la màxima tranquil·litat del món i ara, en canvi, per fer-ho ho passi tan malament? Com pot ser que sigui incapaç de fer coses tan bàsiques que tothom fa al seu dia a dia?

I cada vegada et sents més petit, sense recursos per afrontar el que tens al davant, et sents dèbil i cada vegada estàs més deprimit per sentir-te incapaç de fer tot allò que desitges fer i perquè, quan ho fas, no ho gaudeixes.

Al final dubtes de si el que et passa és físic o psicològic, potser notes canvis al teu cos, palpitacions, pressió al pit, sensació de mareig, por de perdre el control o de tornar-te boig. Notes que dones mil voltes a les coses i que ets incapaç de treure’t del cap pensaments irracionals que et venen quan estàs més relaxat.

La teva vida es torna limitada i condicionada a l’ansietat, tot el que vols fer o tens ganes de fer ha de passar pel filtre de l’ansietat. Seré capaç de fer-ho o em vindrà ansietat?

Si això que t’explico et ressona o t’està passant, és molt probable que hagis caigut a la trampa de l’ansietat i que no sàpigues com trencar el cercle viciós que et manté atrapat.

Ara t’explicaré una història:

Jo mateixa vaig ser víctima de la trampa mental de l’ansietat, va ser als 15 anys mentre estava sopant amb els meus pares a un poble de la Costa Brava on solíem passar les vacances d’estiu. De cop i volta, vaig notar que em costava molt empassar-me el menjar i em vaig començar a posar molt nerviosa. Em notava un nus al coll i em pensava que hi tenia un bony o alguna cosa, fet que m’impedia gaudir del meu plat preferit, una pizza boníssima!

Em va venir una suor freda alhora que em pujava una escalfor molt forta per tota la cara. Va ser impossible acabar-me la pizza.

Vaig explicar als meus pares el que em passava, però no li van donar importància. Al cap d’una estona, l’angoixa va desaparèixer i durant un bon temps vaig estar tranquil·la, sense que es tornés a repetir cap fet similar a aquell. Tot i així, aquell moment em va quedar gravat a la memòria i de tant en tant aquella imatge es feia present a la meva ment.

El que no m’imaginava per res del món és que al cap d’un any començaria a experimentar símptomes molt més intensos. Recordo una nit, quan ja estava estirada al llit a punt d’adormir-me, que em vaig començar a notar que el cor bategava rapidíssim i fort, com si estigués a punt d’explotar. Em vaig espantar molt, em pensava que tindria un atac de cor. Alhora tenia dificultat per respirar, anava agafant aire però semblava que no m’entrava del tot a dintre els pulmons.

Vaig cridar els meus pares i vam anar ràpidament cap a urgències. Els metges em van diagnosticar un ATAC DE PÀNIC, em van receptar diazepam —el típic ansiolític que s’administra en aquests casos— i em van enviar cap a casa.

Però, què era un atac de pànic? En què consistia? Em podia passar alguna cosa dolenta? Potser em podria morir? Era possible que em repetís? I si la resposta era que sí, què havia de fer per evitar que em tornés a passar?

Ningú, absolutament ningú no em va donar respostes a aquestes preguntes. Em van explicar que un atac de pànic era una ansietat molt forta, però ni tan sols em van explicar què era i com funcionava.

Jo vaig continuar amb la meva vida fins que, al cap d’una setmana, me’n va venir un altre. «Ai no, una altra vegada no!». Era com passar un calvari. A més, s’hi van afegir més símptomes: tenia un mareig terrible, hi veia borrós i amb llumenetes. Semblava que m’estava tornant boja. No m’acabava de creure que allò només fos ansietat, hi havia d’haver alguna cosa més! Vam anar una altra vegada a urgències i el mateix: diazepam i cap a casa.

A partir de llavors va començar el meu pelegrinatge amb els psicòlegs. Alguns em van ensenyar com respirar si tenia ansietat; altres em deien que havia d’aprendre a conviure-hi; també m’aconsellaven prendre ansiolítics o se centraven a buscar les causes del meu passat sense ajudar-me a gestionar el meu dia a dia.

I així anaven passant els anys i els símptomes no desapareixien. Hi havia períodes en què estava millor, amb poca ansietat i gairebé no patia atacs de pànic, i altres vegades, sobretot quan tenia més estrès o sortia de la meva zona de confort, em trobava pitjor. I, tot i que podia portar una vida molt normal, cada vegada evitava més coses per por que apareguessin els símptomes. Sentia que l’ansietat m’havia atrapat i que m’estava dominant la vida.

Recordo que la meva millor amiga, que vivia a Barcelona, em convidava a anar a casa seva i jo me’n moria de ganes, però m’inventava excuses per no anar-hi perquè havia d’agafar el tren i em feia molta por que tingués un atac d’ansietat a dintre el tren i no tenir ningú que em vingués a ajudar. Em sentia molt vulnerable, com si fos l’única persona al món a qui passaven aquestes coses.

Per més que intentava lluitar contra l’ansietat, tot semblava que empitjorava. Pensava que, si cap psicòleg no havia estat capaç d’ajudar-me, jo devia ser el problema i vaig arribar a sentir que no tenia solució.

Als 23 anys vaig anar a viure a Mèxic durant un any i mig, i els meus símptomes van empitjorar moltíssim. Fins i tot en van aparèixer d’altres, com formigueig als dits de les mans.

Vaig decidir buscar ajuda a un psiquiatre perquè ja havia anat a molts psicòlegs, i sorprenentment em va diagnosticar depressió i em va receptar antidepressius. Jo deprimida? Amb la il·lusió i les ganes que tenia d’emprendre nous projectes, com podia ser? És clar que estava desanimada; com no ho podia estar si no aconseguia alliberar-me d’aquests símptomes que em limitaven? Em sentia immensament frustrada perquè l’ansietat m’havia atrapat i no tenia la més mínima idea de com superar-la.

Tant de bo que algun professional m’hagués explicat com funcionava l’ansietat i per què tenia aquells símptomes tan insuportables. Només m’havien de formular la pregunta: «de què tens por: que el tren s’estavelli o dels símptomes físics de l’ansietat?». Aquesta simple pregunta m’hauria ajudat a orientar-me i a saber què em passava.

Hauria estat de gran ajuda si algú m’hagués dit que havia caigut a la TRAMPA MENTAL de l’ansietat i que, per sortir-ne, havia de trencar el cercle viciós que m’hi mantenia atrapada.

A partir d’allà, vaig deixar d’anar a professionals i vaig iniciar-me als llibres d’autoajuda. Passava bons moments llegint i aprenia coses interessants que desconeixia completament. I es va començar a despertar en mi una passió per entendre la conducta humana a la vegada que notava reduccions en el meu nivell d’ansietat. Necessitava saber-ne més i tenia clar que volia eliminar l’ansietat de la meva vida i aquest seria el meu objectiu a partir de llavors.

Per aquest motiu vaig estudiar psicologia, necessitava fer un creixement personal. Vaig començar la carrera com un simple hobby perquè jo ja tenia la professió, em dedicava al món de l’empresa. Però em va agradar tant que vaig decidir abocar-m’hi completament. M’encantaven totes les assignatures però en especial les relacionades amb el tractament psicològic.

Volia ajudar-me a mi mateixa i els altres i aprendre un mètode efectiu que tractés l’ansietat i altres trastorns.

Vaig haver d’esperar uns quants anys per descobrir com eliminar l’ansietat de la meva vida. Quan vaig acabar la carrera i vaig començar el màster en Psicologia Sanitària va ser quan vaig entendre el que m’havia estat passant durant tots aquests anys i com, sense saber-ho, havia empitjorat el meu problema en caure a la trampa mental de la qual no podia sortir.

Vaig començar a aplicar les tècniques comprovades científicament que ens ensenyaven i… voilà!, l’ansietat va desaparèixer de la meva vida al cap de molt poc temps.

No em podia creure que hagués estat lluitant tants anys contra això, i al cap d’un mes ja no tenia símptomes. Només notava de tant en tant una ansietat molt lleu que era totalment normal i adaptativa a situacions quotidianes d’estrès.

Des d’aquell moment, em vaig convertir en una experta en el tractament de l’ansietat irracional i dels atacs de pànic. Vaig començar a tractar pacients que havien caigut a la mateixa trampa mental que jo. Alguns estaven molt més atrapats: no podien portar a terme la seva rutina diària, treballar o sortir de casa seva a causa de la por que els produïa l’ansietat. Amb el mètode que vaig aprendre, la majoria es va alliberar dels seus símptomes al cap de poc temps.

Actualment, un 90 % dels pacients que tracto són capaços de trencar el cercle viciós de l’ansietat i recuperar el seu benestar emocional. Estic completament segura que tu també ho faràs!

A través de casos reals amb els quals et podràs identificar, aprendràs eines que t’alliberaran de l’ansietat. Segurament algunes ja les coneixes, o potser et semblaran de sentit comú. Fins i tot és possible que les hagis intentat aplicar abans sense èxit. Però és important recordar que l’eficàcia d’aquestes eines dependrà de com les utilitzis i, sobretot, de la pràctica constant. Per solucionar un problema no n’hi ha prou de saber-ne la teoria: cal esforçar-se i treballar-hi. Malauradament, no existeixen solucions màgiques!

En aquest llibre també descobriràs quines són les causes profundes de la teva ansietat, els errors i patrons que la mantenen viva, com reestructurar la teva ment per deixar de catastrofitzar i les claus per cultivar un autèntic benestar emocional. Tot plegat t’ajudarà a entendre’t millor i a gestionar les teves emocions amb més serenitat i confiança.

El mètode que compartiré amb tu és el mateix que vaig utilitzar jo per superar la meva ansietat, i el que aplico cada dia amb els meus pacients, amb uns índexs d’èxit altíssims. A més, el mètode ha estat científicament provat i demostrat com a molt efectiu, així que pots estar segur que es tracta d’un enfocament confiable i fonamentat per la recerca.

Tot i així, si sents que et resulta massa difícil aplicar-lo pel teu compte, et recomano que busquis un professional que t’acompanyi i et guiï en aquest procés pas a pas.

Els casos que trobaràs al llarg de llibre són reals i pertanyen a pacients que he tractat i que, igual que tu, es trobaven atrapats en l’ansietat, però van aconseguir superar-la seguint els passos que explico en aquestes pàgines. Per protegir la seva privacitat, he modificat lleugerament les seves històries i he utilitzat noms ficticis.

Veuràs que utilitzo el gènere masculí amb l’objectiu de facilitar-ne la lectura, però aquest llibre està adreçat a qualsevol persona que es pugui sentir identificada amb el que s’hi exposa.
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