

  

    [image: Imagen de Portada]



    


  




  

    




    La información contenida en este libro se basa en las investigaciones y experiencias personales y profesionales del autor y no debe utilizarse como sustituto de una consulta médica. Cualquier intento de diagnóstico o tratamiento deberá realizarse bajo la dirección de un profesional de la salud. La editorial no aboga por el uso de ningún protocolo de salud en particular, pero cree que la información contenida en este libro debe estar a disposición del público. La editorial y el autor no se hacen responsables de cualquier reacción adversa o consecuencia producidas como resultado de la puesta en práctica de las sugerencias, fórmulas o procedimientos expuestos en este libro. En caso de que el lector tenga alguna pregunta relacionada con la idoneidad de alguno de los procedimientos o tratamientos mencionados, tanto el autor como la editorial recomiendan encarecidamente consultar con un profesional de la salud.




    

      Título original: When Panic Happens. Short-Circuit Anxiety Fear in the Moment Using Neuroscience Polyvagal Theory




      Traducido del inglés por Alicia Sánchez Millet




      Diseño de portada: Editorial Sirio, S.A.




      Maquetación: Toñi F. Castellón




      © de la edición original




      2024 de Charles Schaeffer




      Esta edición se publica por acuerdo con New Harbinger Publications, Inc.,


      a través de International Editors Yáñez Co’ S.L.




      © de la presente edición




      www.editorialsirio.com




      sirio@editorialsirio.com




      I.S.B.N.: 978-84-10335-97-4




      Puedes seguirnos en Facebook, X, YouTube e Instagram.




      Si este libro te ha interesado y deseas que te mantengamos informado de nuestras publicaciones, puedes suscribirte a nuestro boletín de noticias en www.editorialsirio.com/newsletter


    




    Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra solo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, www.cedro.org) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra.


  




  

    Primera parte




    Descubre qué sucede cuando tienes un ataque de pánico
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    Explora tu sistema nervioso




    Millones de personas como tú en todo el mundo comparten problemas para controlar las náuseas, la taquicardia y otros síntomas del pánico. En este libro encontrarás ejercicios rápidos y prácticas regulares basados en la neurociencia y en las psicoterapias clínicas más destacadas para detener y prevenir los ataques de pánico, sus síntomas y la ansiedad. Tanto si es el primer libro que has elegido para afrontar tu pánico como si es el centésimo, podrás triunfar en tu lucha aplicando y usando regularmente estos ejercicios y prácticas.




    En cada capítulo encontrarás ejercicios interactivos que proceden de la neuropsicología. Pruébalos a tu aire y utiliza los que te resulten más útiles en cada momento. Incluso revisar un capítulo cuando estés en plena lucha supondrá un compromiso firme con tu intención de vivir con menos miedo y ansiedad. Millones de personas lidian con el pánico y la angustia. Sin embargo, solo unas pocas harán algo tan profundamente compasivo como aprender a utilizar su sistema nervioso para sentirse a salvo y seguras.




    Puedes leer los capítulos en orden para entender tu sistema nervioso de un modo más lineal, pero también puedes ir directamente a los temas que más te interesen. El consejo más importante que te voy a dar es que practiques regularmente los ejercicios y que los hagas lo mejor posible. La constancia, la paciencia y la práctica te ayudarán a restaurar tu equilibrio neurológico y a superar, cada día con más eficacia, los síntomas del pánico y de la ansiedad. Una de las mejores formas de usar este libro es elegir uno o dos ejercicios que creas que te van a ir bien y practicarlos unas cuantas veces durante unas semanas. Es aconsejable probar un ejercicio unas cuantas veces antes de decidir si a ti te va bien. Lo más importante es descubrir los que mejor se adapten a tus circunstancias únicas. Tómate tu tiempo; el mero hecho de abrir este libro y leer hasta aquí te acerca un poco más a recobrar tu calma y a superar tu pánico. Siéntete orgulloso* de haber empezado.




    

      La historia de Dan




      Dan siente ganas de vomitar. El corazón se le ha disparado. No puede enfocar su mente en un solo pensamiento. Tiene una fría sensación de hormigueo en el dorso de las manos mientras se está preparando una presentación en equipo. Dan es analista empresarial en una compañía emergente y ha hecho muchas presentaciones, pero hoy no se ve capaz de sacarse su intensa preocupación de encima. Es consciente de que no ha dormido bien, pero no tiene la menor idea de lo que está pasando dentro de su cuerpo y de su mente. Siente como que le han robado su seguridad y maestría para hablar en público. Se le queda la mente en blanco. Antes de empezar, se queda paralizado durante lo que le parecen horas, aunque en realidad solo sean unos minutos. A duras penas es capaz de contenerse durante la presentación mientras siente oleadas de lo que cree identificar como pánico. Una rápida búsqueda en Reddit da como resultado un montón de memes divertidos sobre los ataques de pánico. Los ciento setenta y un millones de resultados en Google lo abruman porque no tiene modo de saber de qué información se puede fiar.




      No puede dormir. Hace casi una semana desde que experimentó lo que cree que fue su primer ataque de pánico antes de la presentación. Se pasó horas viendo vídeos de TikTok e incluso probó una aplicación para meditar, pero sigue bloqueado y preocupado. La preocupación lo mantiene en vela por la noche. El hormigueo le recorre la columna cuando se tumba en la cama e intenta dormir. Se pasa las noches imaginando cada detalle nauseabundo de sus ataques de pánico en el trabajo, incluso el sudor en las palmas de sus manos. Normalmente, es una persona segura de sí misma y nunca se había sentido impotente o perdido. Siempre había estado orgulloso de su capacidad para reflexionar, pero ahora parece que sus pensamientos lo están traicionando, dejándolo desmoralizado y ­exhausto.


    




    ¿Cuántas veces te has sentido como Dan?




    Tu sistema operativo y el pánico




    Al igual que Dan, tú también tienes un sistema inconsciente. Se parece al sistema operativo de un dispositivo electrónico, que trabaja para ayudarte a funcionar y a sobrevivir. Cuando te asaltan los síntomas del pánico y de la ansiedad, como le pasó a Dan, es porque hay algo en ese sistema que se ha desconfigurado. Este sistema subyacente se encuentra en lo más profundo de tu cuerpo y de tu sistema nervioso sin que seas consciente de él. Se conoce como el sistema nervioso autónomo.




    Cuando tu ritmo cardíaco se vuelve lento o se acelera al hacer ejercicio en el gimnasio, cuando vas perdiendo la consciencia antes de dormirte o incluso cuando bostezas o suspiras, estás experimentando tu sistema nervioso autónomo haciendo su trabajo. Siempre está en segundo plano en tus experiencias conscientes, equilibrando las señales de tu cuerpo, para que puedas trabajar y relacionarte con los demás en tu entorno de manera óptima sin sentirte sobrepasado (Porges 2011).




    Las sensaciones de pánico, como las náuseas y la taquicardia, indican que hay una parte de tu sistema nervioso que está saturada y que necesita recobrar su equilibrio. Cuando estás equilibrado internamente, te sientes seguro para relacionarte con los demás y para sentir y atraer empatía de otras personas. Esta es nuestra forma de ser preferida como especie social e interpersonal (Porges 2022; Porges y Dana 2018). Décadas de investigación por parte de neurólogos y psicólogos nos han demostrado que el sistema ­nervioso está conectado con el nervio más largo de nuestro cuerpo: el nervio vago. Juntos forman el sistema polivagal. El nervio vago está detrás de nuestra capacidad para conectar con los demás y sentirnos entendidos. La capacidad para sentir empatía y conectar con otras personas para descargarnos de nuestro sufrimiento y regular las emociones fuertes, como el miedo y la tristeza, se llama corregulación.




    La teoría polivagal es una teoría de la neurociencia que defiende que todas las experiencias emocionales, sociales e individuales están reguladas por nuestro sistema nervioso inconsciente.** Esto significa que nuestro sistema nervioso inconsciente está funcionando constantemente en segundo plano sin que nos demos cuenta, fluyendo a través de las mismas tres ramas interconectadas del nervio vago. Esto se denomina sistema polivagal. Cuando el sistema polivagal está equilibrado, te mantienes resiliente y puedes conectar con los demás aunque estés angustiado o asustado: esta es una de las ventajas más grandes con las que cuenta la raza humana (Porges 2022; 2011). Para que este sistema esté equilibrado, sus tres ramas interconectadas han de estar alineadas y funcionar correctamente entre ellas. Cuando no es así, ­pierdes la sensación de seguridad y puedes experimentar desagradables síntomas de pánico en tu cuerpo, como le pasó a Dan.




    Equilibrar las partes de tu sistema nervioso




    El sistema polivagal se asemeja a la trifuerza del videojuego clásico La leyenda de Zelda. Esta fuerza mística guía y protege constantemente al héroe, Link, en su viaje para superar peligrosas y terroríficas amenazas. Está compuesta por tres triángulos de poder separados, que cuando se unen permiten a los jugadores conquistar las fuerzas del mal y restaurar la armonía. Cada parte es poderosa en sí misma, pero alcanzan su poder máximo cuando se unen las tres.




    Del mismo modo, cuando te autorrescatas del pánico y de la ansiedad en tu vida cotidiana, dependes de tres fuerzas que trabajan juntas. Según la teoría polivagal, el sistema nervioso utiliza tres ramas neurológicas entrelazadas del nervio vago para ayudarte a lidiar con el estrés y conseguir superarlo; se conocen como dorsal vagal, simpática y ventral vagal. Cada una de estas ramas tiene su propia función, que nos ayuda a adaptarnos y a interactuar con nuestro entorno y con los demás:




    

      	La rama dorsal vagal se encarga de ralentizar tu respiración y tu ritmo cardíaco, desconectarte de otras personas y permitir que te concentres en tu propia experiencia.




      	La rama simpática se encarga de acelerar tu ritmo cardíaco, utilizar tus sentidos para detectar la seguridad o el peligro de tu entorno y preparar tu cerebro y el resto de tu cuerpo para luchar o huir.




      	La rama ventral vagal coordina la comunicación entre las tres ramas del nervio vago. Esta coordinación activa la empatía y la capacidad para relacionarte con los demás; te permite hablar, interactuar, apoyar y, en general, ayudar a otros a soportar las emociones y sensaciones fuertes sin abrumarse, es decir, la corregulación (Dana 2020; Porges y Dana 2018).


    




    Mientras el sistema polivagal está ocupado, un proceso subconsciente denominado neurocepción utiliza los sentidos para revisar y escanear sin descanso, interna y externamente, amenazas y peligros, a fin de que podamos estar equilibrados y ser capaces de interactuar con otros en cada momento (Porges 2011). La neurocepción actúa como un cortafuegos contra el estrés medioambiental.




    El pánico se presenta cuando nos quedamos bloqueados en el sistema simpático. El sistema nervioso simpático es el conjunto de nervios de todo el cuerpo que transporta las señales para las respuestas de lucha o huida, movilizándonos para que pasemos a la acción rápidamente. Las respuestas de lucha o huida son señales enviadas a través del sistema nervioso simpático que aumentan la frecuencia cardíaca, la tensión muscular y el flujo sanguíneo, para prepararnos para sobrevivir, luchando o huyendo, a situaciones peligrosas o que suponen una amenaza. Este libro se centra básicamente en utilizar el resto de nuestro sistema nervioso para reequilibrarlo y evitar o frenar las sensaciones de pánico y de lucha o huida, y sus síntomas, como aceleración del ritmo cardíaco, respiración superficial, náuseas, pensamientos descontrolados y tensión muscular.




    Veamos cómo experimenta Dan todo esto. Cuando entra en pánico, se esfuerza por hacerse oír o encontrar palabras. Su sistema nervioso se descontrola al activarse el sistema simpático, que envía olas de sensaciones desagradables a su estómago y acelera su frecuencia cardíaca. Su rama dorsal vagal no puede ralentizar la respiración ni el ritmo cardíaco, o desconectarse de las experiencias de su cuerpo; tampoco es capaz de relacionarse con otras personas que podrían ayudarlo a calmarse y a pensar. Su sistema sigue escaneando en busca de amenazas y peligros a través de la neurocepción, enviando a su cuerpo más adrenalina y señales para pasar a la acción.




    Igual que le pasa a Dan cuando le entra pánico, tú también puedes quedarte paralizado y ser incapaz de conectar las otras ramas de tu sistema polivagal y restaurar el equilibrio de tu trifuerza interior. No obstante, puedes superar el pánico, a través de ejercicios y prácticas neurológicos que te ayudarán a recobrar el equilibrio. Aquí tienes algunos ejercicios que te servirán para ser más consciente de tu sistema nervioso y restaurar tu equilibrio cuando te sientas paralizado por el pánico y la ansiedad.




    Lo que te dice la respiración




    Cuando tu atención es plena, aceptas el momento presente tal como es sin juzgarlo. En este estado de aceptación, puedes tolerar mejor los sentimientos incómodos, como el pánico y la ansiedad. Una gran forma de forjar aceptación y conciencia de cómo te afecta tu sistema nervioso es a través de la respiración (Dana 2020; Linehan 2014).




    La respiración, sin intentar cambiarla o alterarla en modo alguno, indica qué parte de tu sistema ­nervioso está bloqueada. A continuación tienes algunas descripciones de cómo la respiración refleja el estado de tu sistema nervioso.




    

      	
Equilibrado: la respiración es profunda, fuerte, larga y consciente; tu sistema nervioso te está diciendo que está en armonía y que puede interactuar con los demás y corregular emociones fuertes, como el pánico.




      	
Desconectado: cuando tu respiración es poco profunda, débil o forzada, tu sistema nervioso te está diciendo que es probable que no esté bien equilibrado y que notes cierta desconexión, que no estás presente o que te sientes alejado de los demás.




      	
Angustiado: cuando tu respiración es superficial, rápida o descontrolada, las señales de lucha o huida empiezan a imponerse. Se activa tu sistema simpático y absolutamente todo lo que sientes supone una amenaza. Ahora es cuando puedes experimentar síntomas de pánico y ansiedad, como taquicardia, falta de respiración o náuseas.


    




    Si observas tu respiración y eres consciente de cómo refleja los diferentes estados de tu sistema ­nervioso, podrás prevenir mejor los momentos en que corres el riesgo de sentir pánico y ansiedad. El siguiente ejercicio puede ayudarte a prevenir los síntomas o responder más rápido a ellos.




    

      Prueba esto




      Haz un seguimiento de tu respiración




      La próxima semana, observa cada vez que cambia tu respiración. Puedes usar una libreta o una aplicación de notas para describir lo que te sucede. Esta actividad se llama hacer un seguimiento de la respiración. Si te resulta más fácil, puedes observar tu respiración a la hora de desayunar, de almorzar y de cenar.




      Escribe el contexto (dónde estás y qué estás haciendo), la hora y cualquier otra cosa que creas que puede serte útil para entender cómo cambia tu respiración con el tiempo.




      Luego, etiqueta tus observaciones como «equilibrada», «desconectada» o «ansiosa». Por ejemplo, Dan ha observado que su respiración antes de las reuniones es superficial, rápida e impulsiva, así que la etiqueta como «ansiosa». Más tarde, cuando sale a cenar con sus amigos, observa que su respiración es profunda, larga y poderosa, y la etiqueta como «equilibrada».




      Al final de la semana de seguimiento, revisa tus notas y observa si ves algún patrón, por ejemplo cualquier contexto que lleve la misma etiqueta más de tres veces. Pregúntate:




      

        	¿Qué me dice este patrón sobre cómo me siento en este contexto?




        	¿Qué me ha sorprendido?




        	¿Cómo me ha reconfortado?




        	¿Cómo me siento ahora en este contexto?


      


    




    Movimientos que te reconectan




    La mayor parte de tu cuerpo está conectado a tu sistema polivagal a través del nervio vago, donde el ochenta por ciento de la información y de las sensaciones van desde el resto del cuerpo al cerebro y viceversa. Esta conexión es como una vía de doble sentido, lo que significa que hay movimientos específicos que pueden activar tu nervio vago y reconectar tu sistema nervioso. Algunos movimientos incluso pueden reiniciar tu sistema nervioso para que se reconecte cuando está sobrepasado o desequilibrado (Rosenberg 2017; Porges 2011; Dana 2020).




    En el siguiente ejercicio, se utiliza el movimiento del cuerpo y de los ojos para resetear físicamente el sistema polivagal. Esto puede aliviarte cuando estás paralizado por los síntomas del pánico, como náuseas, ritmo cardíaco acelerado, sudor frío o sensación de hormigueo en la piel.




    

      Prueba esto




      Reparación de la conectividad




      No es un ejercicio cognitivo y no necesitas pensar. Pruébalo cuando sientas que estás activado o angustiado.




      Empieza por encontrar un lugar donde puedas tumbarte bocarriba. Observa tu respiración y cualquier tensión que notes en tu cuerpo.




      Entrelaza los dedos de las manos y coloca la cabeza sobre ellas. Con la cabeza sobre las manos y sin moverla, gira los ojos todo lo que puedas hacia la derecha. Mueve solo los ojos.




      Mantén la mirada hacia la derecha de treinta a noventa segundos, hasta que te venga un bostezo, tragues saliva o suspires involuntariamente. Estas reacciones involuntarias te indican que has reconectado las partes de tu sistema polivagal.




      Repite este proceso mirando todo lo que puedas hacia la izquierda sin mover la cabeza. Vuelve a esperar de treinta a noventa segundos, hasta que se ­produzca un bostezo, un suspiro o tragues saliva involuntariamente.




      Antes de levantarte, observa un momento si se ha producido algún cambio en tu respiración o tensión corporal. Puedes practicar este ejercicio siempre que notes síntomas de pánico, como que se te acelera el corazón o tengas una respiración superficial.


    




    

      Prueba esto




      La meditación del escaneo corporal




      Esta meditación es otra forma de reequilibrar tu sistema nervioso y reducir los síntomas de pánico. Practicar este ejercicio cuando no tienes síntomas de pánico o ansiedad puede ser relajante. Cuanto más lo practiques, más fácil y natural te resultará, y más eficaz será cuando tengas que enfrentarte a los síntomas del pánico.




      Coloca una esterilla de yoga o una manta en el suelo. Túmbate bocarriba y cierra los ojos.




      Inhala profundo durante cuatro segundos. Retén la respiración dos segundos. Exhala en cinco segundos. Repite este patrón respiratorio cinco veces antes de dejar que se asiente tu respiración, no intentes controlarlo.




      Recorre tu cuerpo empezando por los dedos de los pies y ve subiendo lentamente hacia las partes superiores. ¿Sientes alguna tensión? ¿Tal vez en las piernas? ¿En la espalda? ¿El cuello? ¿Las mandíbulas? ¿Los ojos?




      Repite el patrón –inhalar en cuatro segundos, retener dos segundos y exhalar en cinco– un total de diez veces. Al inhalar, imagina que estás expulsando la tensión. Al exhalar imagina que te envuelve una nube cálida en todas las partes donde acumulas tensión.




      Una vez que hayas terminado, abre los ojos y tómate unos segundos para reflexionar sobre estas ­preguntas:




      

        	¿Qué ha cambiado en mi cuerpo desde el inicio del ejercicio?




        	¿Qué me ha sorprendido?




        	¿Qué es lo que me ha relajado?




        	¿Qué es lo que me ha empoderado?


      


    




    

      Síntesis




      En este capítulo, has aprendido que el pánico y la ansiedad surgen cuando se ha desequilibrado el sistema nervioso o se ha quedado paralizado.
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