

[image: Cómo enfrentar la ansiedad]






EN SUS JUSTAS PROPORCIONES, LA ANSIEDAD PUEDE SER COMO EL CAFÉ DE LA MAÑANA PARA TU CEREBRO: TE MANTIENE DESPIERTO Y TE AYUDA A RENDIR MEJOR. PERO SI SE SALE DE CONTROL O SE CONVIERTE EN UNA COMPAÑERA CONSTANTE, PUEDE TERMINAR SIENDO COMO TOMAR CINCO TAZAS DE CAFÉ ANTES DE IR A DORMIR.
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Introducción



Despiertas de repente, preocupado porque crees que tal vez la alarma no sonó y vas tarde. Miras el reloj, descubres que todo está bien, faltan todavía varios minutos antes de que sea la hora. Decides aprovechar el tiempo restante para dormir un poco más y recuperar el sueño que perdiste la noche anterior dando vueltas cuando no pudiste dormir. El agotamiento que sientes te hace creer que tan pronto cierres los ojos caerás profundo. En lugar de eso notas el corazón más fuerte, acelerado, la cabeza ya está en marcha: «¿Envié el correo?, ¿cuántos errores tendría?, ¿puedo tener problemas por algo que escribí?, o ¿qué olvidé escribir?», iniciando una avalancha de pensamientos o una infinita lista de tareas del día, acompañada de una tensión anticipada al vernos sin tiempo suficiente para hacer todo o la inseguridad de imaginarnos fallando.


Antes de que por fin suene el despertador, ya tu mente tuvo tiempo de sobra para analizar más problemas de lo que cualquier persona normal debería tener que enfrentar en un solo día, mes o año. Paseó también por mil caminos de posibles escenarios desastrosos; no solo sabes cuántas cosas podrían salir mal, sino también de cuántas maneras diferentes.


El tiempo en la ducha, que antes era un momento de relajación, te hace pensar en el costo del agua y luego en la lista de facturas y compromisos pendientes de pago. El desayuno es el escenario para pensar en la cantidad de químicos tóxicos que tiene la comida procesada, una gran oportunidad para sentir culpa por todas las promesas incumplidas de mejorar la alimentación; si no implementas cambios drásticos pronto, puedes morir joven o terminar con enfermedades graves.


En el trayecto al trabajo ni siquiera prestas atención a la banda sonora que armaste con canciones que supuestamente te suben el ánimo porque sabes que al llegar podrías encontrarte con un par de personas que preferirías no ver, sientes que te juzgan en silencio cuando te ven pasar. Sabes que faltan un par de días para la fecha de entrega de un trabajo, pero eso no impide que te estrese la posibilidad de que te pregunten por él y tengas que decir que todavía no está listo. No quieres parecer incompetente.


Mientras esperas el ascensor, miras compulsivamente el reloj. Vas a tiempo, pero el ascensor está en el piso 20 y parece que baja en cámara lenta. Esos infinitos minutos de espera pueden convertirse en un pequeño retraso, no te gusta no llegar a tiempo, estás seguro de que todos lo notarán. Para no seguir contando los segundos, desvías la mirada: una mancha en el pantalón. ¿Cómo pudiste ser tan descuidado y no notarla antes de salir de casa? Vas a dar una muy mala impresión, te vas a ver como una persona descuidada. ¿Podrá llegar a ser motivo de burla? Sientes cómo se comienzan a humedecer las extremidades. Ojalá no tenga que saludar con las manos sudorosas.


El día apenas comienza y ya está arruinado. Te sientes cansado y abrumado. Quisieras poder haberte quedado en casa metido entre las cobijas, no salir nunca de ellas. Se acelera tu respiración, pero al mismo tiempo sientes que te quedas sin aire. Empieza a dolerte un poco la cabeza.


Si te sientes identificado, aunque sea un poco, con esta descripción, debes saber que no estás solo. De acuerdo con los cálculos de la Organización Mundial de la Salud (OMS), alrededor del 4% de la población mundial sufre en la actualidad trastornos de ansiedad, eso son más de 400 millones de personas en el mundo. Es el principal trastorno mental, seguido de la depresión. Además, varios estudios sugieren que se trata de un problema que va en aumento. El panorama suena bastante desesperanzador y, si haces parte de ese amplio grupo, es posible que conocer estas cifras te produzca una nueva preocupación.


Si es así, antes de salgas corriendo a buscar compulsivamente en Internet información sobre las peores consecuencias que puede traer un trastorno de ansiedad, te recomiendo respirar profundo y seguir leyendo con paciencia. Lo primero que debes saber es que hoy en día hay muchas alternativas prometedoras para mejorar la calidad de las personas que sufren trastornos de ansiedad e incluso para superarlos.


Ya llegaremos allá, pero antes es importante que evalúes otra opción. También es posible que no padezcas de un trastorno de ansiedad, solo que de vez en cuando tengas ansiedad. La cantidad de personas que enfrentan en un momento de sus vidas ansiedad son muchas más que las 400 millones que se calcula tienen un trastorno, me atrevería a decir que el porcentaje puede acercarse mucho al 100%.


Sufrir de ansiedad no es lo mismo que tener un trastorno de ansiedad, pero con frecuencia la información que se presenta puede llevar a pensar que sí. Es cierto que los síntomas pueden ser similares o incluso iguales, pero la frecuencia, la intensidad y las causas no. La sobreexposición a información —o desinformación— sobre el tema puede llevar a que una situación que puede resolverse con algunos pequeños ajustes en la vida diaria se vea como un monstruo difícil de enfrentar, o por el contrario, a subestimar un problema de salud mental que requiere acompañamiento profesional.


Paradoja de la abundancia: ¿por qué la ansiedad persiste?


Imagina que estás en una librería, rodeado de estantes repletos de libros sobre cómo manejar la ansiedad. Hay tantos que podrías construir un fuerte con ellos. Miras a tu alrededor y ves a otras personas hojeando estos libros, con expresiones que van desde la esperanza hasta la confusión. Te preguntas: «Si hay tantas soluciones, ¿por qué la ansiedad sigue siendo un problema tan grande?».


Es como si tuviéramos un manual de instrucciones del tamaño de una enciclopedia para armar un mueble, pero el mueble sigue sin armarse. ¿Por qué? Bueno, resulta que la ansiedad no es como un mueble de IKEA (aunque a veces nos haga sentir igual de frustrados). Al igual que otras emociones y respuestas biológicas, es un mecanismo natural y muy útil. Necesitamos entenderla y manejarla.


Sobre este último punto se habla mucho, pero es importante prestarle atención a las palabras y no malinterpretarlas. Al utilizar expresiones como «manejar las emociones» o «controlarlas» debemos analizar qué significan estos verbos. «Controlar» no es sinónimo de «suprimir». La meta no es dejar de experimentarlas, tener control no implica evitar; es lograr que no sean estas emociones las que controlen la vida.


Cada persona experimenta la ansiedad de manera única, como si fuera un sabor de helado personalizado. Lo que funciona para tu amigo Juan podría no funcionar para ti, y viceversa. Es como si estuviéramos tratando de encontrar la talla única en un mundo de tallas personalizadas.


Y hablando de personalización, vivimos en una era de información y estímulos abundante. Es como estar en un bufé donde hay tantas opciones que terminas sintiéndote abrumado y te vas con el plato vacío. A veces, tantos estímulos* pueden confundirnos y abrumarnos, tanta información sobre cómo manejar la ansiedad puede, irónicamente, causarnos más ansiedad.


Nuestra sociedad moderna tampoco nos la pone fácil. Entre las redes sociales que nos hacen sentir que deberíamos estar viviendo vidas de persona influyente y un ritmo de vida que parece estar siempre en modo «acelerado», no es de extrañar que nuestros niveles de ansiedad estén por las nubes.


Además, seamos honestos, ¿cuántas veces hemos leído un consejo genial y pensado “¡Voy a empezar mañana!” solo para olvidarlo al día siguiente? Cambiar hábitos es difícil, especialmente cuando estamos lidiando con la vida misma, diariamente, los múltiples retos como integrantes de sociedades complejas, en desarrollo. Es como tratar de hacer malabares mientras montamos en monociclo.


Y aunque hemos avanzado mucho, todavía hay quienes piensan que hablar de salud mental es tabú. Es como si tuviéramos un resfriado emocional y nos dijeran que no estornudemos en público.


También está el hecho de que a veces buscamos soluciones rápidas. Queremos que la ansiedad desaparezca como por arte de magia, pero manejarla es más como aprender a bailar: requiere práctica, paciencia y, sí, pisarnos los pies de vez en cuando.


Nuestro cerebro es complicado, más que la trama de una telenovela. Los científicos todavía están desentrañando todos sus misterios, así que no es de extrañar que a veces nos sintamos perdidos.


Al final del día, manejar la ansiedad es un viaje personal. No hay una solución mágica que funcione para todos por igual, en el proceso nos damos cuenta que no estamos solos ni somos los únicos en tener crisis, malos momentos, cometer errores, tener incertidumbres. La clave está en ser pacientes con nosotros mismos, probar diferentes estrategias y, si es necesario, buscar ayuda profesional. Si participamos activamente de la vida sin tomarnos personalmente ni tan en serio la misma, identificando lo que nos genera bienestar, comodidad, alegría y placer, disfrutaremos más de este viaje, turbulencias incluidas.


Por eso, querido lector, este libro más que un compendio de información es una caja de herramientas diseñada para manejar preocupaciones de manera efectiva. Ahora están en tus manos, ¡aprovéchalas al máximo!


Prácticas




En cada capítulo, encontrarás ejercicios y actividades concretas que te invitarán a reflexionar, escribir y actuar, diseñados para aprender y afianzar técnicas.





Seguimiento




Te proporcionaremos plantillas para llevar un registro de tus pensamientos, emociones y progresos. Estos diarios te ayudarán a identificar patrones y ver tu evolución paulatinamente.





Respiración y relajación




Aprenderás métodos específicos, paso a paso, para calmar tu mente y cuerpo cuando la ansiedad aparezca.






Estrategias de reestructuración cognitiva




Te enseñaremos cómo identificar y desafiar los pensamientos ansiosos, con ejemplos concretos y ejercicios guiados.





Planes de acción




A lo largo del libro encontrarás espacios para crear tu propio mapa, adaptando lo aprendido a tu situación particular.





No está de más recordar, como con cualquier disciplina que queramos dominar y tener éxito, que la constancia, concentración y paciencia son fundamentales para avanzar en esta exploración por nuestras raíces, creencias, ideas, sentimientos. La clave para ver resultados es la regularidad: crear nuevos hábitos y adaptarnos a la novedad. Sugerimos establecer un horario diario para trabajar con el libro, aunque sean solo quince minutos.


No todas las técnicas funcionarán igual para ti. Experimenta con diferentes estrategias y adapta las que mejor se ajusten a tu estilo de vida. Utiliza los diarios y plantillas proporcionados. El acto de escribir no solo te ayudará a procesar tus pensamientos, sino que también te permitirá ver tu progreso con el tiempo.


El manejo de la ansiedad es un proceso; habrá días en que la satisfacción, la adrenalina y el progreso natural te hagan sentir eufórico, vital y lleno de voluntad y otros en que vuelvas a dudar, cuestionarte, sentir incertidumbre o estancamiento. Es normal. Tenlo presente, sé el primer destinatario de tu compasión y amabilidad: cada paso cuenta, por pequeño que sea.


Las técnicas que ofrecemos son efectivas y han sido probadas por muchos expertos; cuanto más las uses, más naturales se volverán. Si te sientes cómodo, comparte tu experiencia con amigos o familiares de confianza. El apoyo social puede ser un gran motivador. Periódicamente revisa tus progresos y ajusta tu plan según sea necesario. La flexibilidad es clave en este viaje.


Recuerda, este libro es tu compañero en el camino hacia una vida con menos ansiedad. No es una solución mágica, sino una guía práctica que requiere participación activa. Con dedicación encontrarás que tienes más control sobre ti mismo del que creías posible. ¡Estás dando un paso valiente hacia tu bienestar emocional, y estamos aquí para apoyarte en cada paso del camino!
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Primera parte









Capítulo 1¿Qué es la ansiedad?



Imagina que estás a punto de entrar a una entrevista de trabajo o que tienes una cita a ciegas. Tu corazón se acelera, tus manos sudan y sientes un nudo en el estómago. ¿Te suena familiar? Esa respuesta de tu cuerpo ante una situación desconocida es una manifestación de la ansiedad en su forma más básica. La reacción de tu cuerpo puede ser similar si estás sentado en tu sillón favorito, disfrutando de la tranquilidad de tu hogar, cuando de repente escuchas un ruido extraño en la cocina. En los tres casos lo que experimentas es la activación del sistema de alerta del cuerpo que te prepara para enfrentar una situación desconocida.


En principio, la ansiedad no es una respuesta negativa, por el contrario puedes verla como un amigo sobreprotector que siempre está pendiente de lo que te ocurre, listo para advertirte de cualquier peligro. Evolucionó como un mecanismo de supervivencia, una alarma interna que nos ayudaba a estar atentos a los depredadores y otras amenazas. El problema no es que se active, ni siquiera cuando lo hace ante situaciones que no representan un peligro real, como hablar en público o tener una cita. También en estos casos la activación de este sistema de alerta puede traer grandes beneficios. Lo que puede llegar a ser problemático es el nivel con el que se manifiestan los síntomas —indicadores de la frecuencia o los cambios internos que están ocurriendo en el cuerpo—. Y, en nuestro mundo moderno, esta situación es cada vez más frecuente e intensa.


En sus justas proporciones, la ansiedad puede ser como el café de la mañana para tu cerebro: te mantiene despierto y te ayuda a rendir mejor. Pero si se sale de control o se convierte en una compañera constante, puede terminar siendo como tomar cinco tazas de café antes de ir a dormir. Ese es el momento en el que comienza a interferir en tu vida diaria, tus relaciones o tu trabajo, y es cuando debemos prestarle más atención.


Pensemos en la ansiedad como una banda sonora que acompaña nuestra vida. Muchas personas escuchan música movida mientras hacen ejercicio, esto tiene un efecto positivo porque aumenta la motivación y el rendimiento físico. Quienes deben manejar durante largas horas acompañan su viaje con canciones animadas porque de esta manera mantienen el estado de alerta y combaten el aburrimiento. Incluso hay quienes oyen música mientras realizan tareas que requieren mucha concentración porque mejora su enfoque y productividad. La música es una buena compañera en estos casos, pero ¿qué pasa si el volumen es demasiado alto o si intentas oír al tiempo 10 canciones diferentes? El resultado termina siendo el contrario al esperado, el ruido puede impedirte pensar, disminuir tu concentración y aumentar tu nivel de estrés. Al igual que con la música, la clave con la ansiedad es encontrar el equilibrio, mantenerla en el nivel en el que es nuestra aliada y no permitir que se convierta en nuestra enemiga.


Hablando de superhéroes, ¿alguna vez te has preguntado por qué Spiderman siempre parece estar al borde de un ataque de nervios? Su «sentido arácnido» es básicamente ansiedad en su máxima expresión. Constantemente alerta, anticipando el peligro. La diferencia es que él realmente enfrenta supervillanos, mientras que nosotros a menudo luchamos contra amenazas imaginarias creadas por nuestra mente.


La ansiedad nos sitúa en escenarios imaginarios, a futuro. Tensiona nuestro cuerpo saber (o no) lo que está adelante, hacia dónde vamos, cómo resultará, qué harán los otros si hago esto.


En nuestra sociedad actual, la ansiedad se ha vuelto tan común como los teléfonos inteligentes. El ritmo frenético de la vida moderna, la presión constante de las redes sociales (¿alguien más se estresa por no tener suficientes «likes»?), y la sobrecarga de información contribuyen a que nos sintamos más ansiosos que nunca. Es como si estuviéramos en una montaña rusa emocional permanente.
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