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advertencia médica

			La información que se presenta en este libro es el resultado de años de experiencia práctica e investigación clínica por parte de los autores. La información en este libro es, por necesidad, de una naturaleza general y no un sustituto para la evaluación o el tratamiento por un especialista médico o psicológico competente. Si usted cree que necesita intervención médica o psicológica, por favor consulte a un profesional médico lo antes posible. Los casos en este libro son verdaderos. Los nombres y las circunstancias de muchos individuos se han cambiado para proteger la anonimidad de los pacientes.








			Introducción

			No se preocupen por nada; en cambio, oren por todo. 
Díganle a Dios lo que necesitan y denle gracias por todo lo que 
él ha hecho. Así experimentarán la paz de Dios, que supera 
todo lo que podemos entender. La paz de Dios cuidará su corazón 
y su mente mientras vivan en Cristo Jesús.

			FILIPENSES, 4:6-7

			
			SI ERES COMO YO, CUANDO SUFRES angustia o ansiedad querrás sentirte mejor al instante, sin demora, de inmediato. Pero muchas personas, incluidos los profesionales de la salud mental, opinan que cualquier terapia exige tiempo, esfuerzo y dolor. Creen que empezar a medicarte para tratar la ansiedad o la depresión supone un compromiso para toda la vida. Y es cierto que algunas personas necesitan más tiempo, pero, según mi experiencia, muchas otras muestran una gran mejoría en cuanto adoptan las conductas y estrategias correctas, y eso incluye saber cómo mejorar su cerebro.

			Piénsalo bien: te sientes mal de inmediato si te obsesionas con el peor escenario, pasas tiempo con personas tóxicas o saboteas tus sentidos con ruidos, olores y visiones desagradables. Por eso también es posible sentirse bien al instante con simples ejercicios como practicar la gratitud, dominar los pensamientos negativos y emplear otras técnicas que te mostraré en este libro.

			La realidad es que habitamos en una sociedad que carece de paciencia. Cuando la gente busca ayuda por problemas de salud mental, lo más habitual es asistir solo a una sesión de terapia. Algunas personas encuentran alivio al desahogarse y aprender estrategias simples, mientras que otras llegan a la conclusión de que la terapia no sirve para nada. Incluso quienes deciden continuar con  el tratamiento suelen asistir, por término medio, a solo seis o siete sesiones, con independencia de la orientación teórica de su terapeuta.1

			Casi todo el mundo quiere sentirse bien con rapidez, y las investigaciones apuntan a que es posible. Desde la década de los ochenta, los resultados de numerosos estudios han demostrado la importancia de las terapias de sesión única (TSU). Por ejemplo, en uno de ellos, una única sesión de hipnosis disminuyó de forma notable los síntomas de ansiedad y depresión de un paciente tras una intervención cardíaca.2 En otro, investigadores australianos descubrieron que el 60 % de los niños y adolescentes con problemas mentales mostraban una gran mejoría después de una TSU llevada a cabo 18 meses antes.3

			Ayudar a la gente a modificar su conducta y sus sentimientos, y mejorar su vida ha sido mi pasión como psiquiatra en las últimas cuatro décadas. Las Clínicas Amen han colaborado con el profesor B. J. Fogg (director del Persuasive Tech Lab de la Universidad de Stanford) y su hermana, Linda Fogg-Phillips, para ayudar a sus pacientes a modificar sus hábitos de manera efectiva. Según los resultados de sus estudios, solo tres factores pueden generar un cambio de comportamiento sostenible:

			
			
					Una revelación.

					Un cambio de entorno (es decir, de lo que te rodea y las personas con las que interactúas).

					Dar pequeños pasos.4


			

			Una vez tuve una especie de revelación tras leer un estudio de mi amigo el doctor Cyrus Raji5 sobre lo que yo llamo el «síndrome del dinosaurio»: a medida que aumenta tu peso, el tamaño y el rendimiento de tu cerebro disminuyen. Así, con un cuerpo grande y un cerebro pequeño, el riesgo de «extinción» es mucho mayor. Esa idea me permitió reunir la fuerza de voluntad suficiente para perder 10 kilos. Pero no necesitas una revelación para cambiar tu comportamiento. Tampoco hace falta llegar al extremo de sufrir ataques de pánico casi a diario o recibir un diagnóstico de cáncer para tomarte en serio tu salud. Si el fin es combatir la preocupación y la ansiedad, la mayoría de las personas pueden modificar su entorno (amigos, trabajo, comunidad) o cambiar a la gente de la que se rodean. Además, cualquiera puede adoptar pequeños hábitos que, con el tiempo, generarán resultados extraordinarios.

			La motivación ayuda a abordar empresas difíciles. Pero aunque carezcas de motivación también es posible hacer ciertos cambios para encontrarte mejor. De hecho,  los hermanos Fogg aconsejan empezar dando pequeños pasos, o lo que ellos llaman adoptar «hábitos mínimos».6 Estos sencillos cambios refuerzan tu sensación de logro y capacidad, y con el tiempo pueden dar lugar a transformaciones más grandes. 

			Aquí tienes un hábito sencillo que puedes poner en práctica ahora mismo y que tendrá un impacto profundo y duradero: cada vez que debas tomar una decisión, pregúntate: «¿Esta elección beneficia o perjudica a mi cerebro?».

			Si tomas decisiones que favorezcan la salud de tu cerebro (y en este libro descubrirás cómo hacerlo) estarás en el buen camino para vencer la preocupación y la ansiedad, y para vivir una vida más plena y saludable.

			Daniel Amen


			
			CAPÍTULO 1

			CUANDO LA VIDA ESTÁ 
PATAS ARRIBA

			Técnicas rápidas de relajación

			Es en nuestros momentos más oscuros 
cuando debemos concentrarnos para ver la luz.

			ARISTÓTELES ONASSIS

			ERAN LAS 6:30 DE LA MAÑANA en la ajetreada sala de emergencias del Centro Médico del Ejército Walter Reed, en Washington, D. C. Me estaba poniendo la bata blanca mientras cruzaba las puertas de la unidad. Era mi tercer día como interno y la sala de emergencias sería mi hogar el próximo mes. Al fondo del pasillo, una mujer gritaba. Intrigado, me dirigí hacia el origen del alboroto. 

			Beth, una paciente de cuarenta años, yacía en una camilla con la pierna derecha visiblemente hinchada. Sufría intensos dolores y gritaba cada vez que alguien le tocaba la pierna. Bruce, un interno de Psiquiatría recién llegado, como yo, y Wendy, la residente principal de Medicina  Interna, intentaban colocarle una vía intravenosa en el pie. Beth estaba ansiosa, aterrada, era poco colaborativa y respiraba de forma acelerada. Un coágulo de sangre en la pantorrilla le estaba provocando esa tremenda hinchazón. La vía intravenosa era esencial para que pudiera ser trasladada a Radiología, donde un escáner determinaría la ubicación exacta del coágulo, lo que permitiría a los cirujanos operar y extraerlo. Con cada intento de insertar la aguja en su pie inflamado, los gritos de Beth se volvían más agudos. La tensión era palpable.

			—Wendy, ¿te importa si intento ponerle yo la vía? —le pregunté a mi colega con delicadeza.

			Exasperada, me pasó el set de la vía. Rodeé la camilla hasta quedar frente a la cabeza de Beth, establecí contacto visual con ella y esbocé una sonrisa tranquila.

			—Hola, Beth, soy el doctor Amen. Necesito que calmes tu respiración. Cuando respiras muy rápido los vasos sanguíneos se contraen, y eso hace imposible encontrar una vena. Venga, respira conmigo. 

			Empecé a respirar con lentitud.

			—¿Te gustaría que te ayudara a relajarte? —añadí—. Conozco algunos trucos.

			—De acuerdo —respondió Beth, nerviosa.

			—Mira ese punto en el techo —dije, señalándolo—. Quiero que te concentres en él e ignores todo lo demás  que hay en la habitación. Voy a contar hasta diez, y mientras lo hago quiero que dejes que los ojos se relajen. Concéntrate solo en ese punto y en el sonido de mi voz. Uno…, dos…, tres… Relaja los ojos. Cuatro…, cinco…, deja que los ojos se te cierren poco a poco. Seis…, siete…, ocho… Tienes los ojos tan cansados que quieren cerrarse. Nueve…, diez… Deja que se te cierren los ojos y mantenlos cerrados.

			—Muy bien —asentí mientras Beth cerraba los ojos—. Ahora quiero que respires hondo y muy despacio, y que prestes atención solo al sonido de mi voz. Deja que todo tu cuerpo se relaje, desde la coronilla hasta la planta de los pies. Siente cómo tu cuerpo se vuelve cálido, pesado y muy relajado. Ahora quiero que olvides el hospital e imagines que estás en el parque más hermoso que puedas visualizar. Fíjate en el parque: la hierba, la colina, el calmado arroyo, los hermosos árboles. Escucha los sonidos del parque: el agua que fluye en el arroyo, el canto de los pájaros, la ligera brisa que agita las hojas de los árboles. Siente la frescura del aire, huélelo y saborea su pureza. Percibe las sensaciones del parque: la brisa suave en tu piel, el calor del sol.

			Toda la tensión que había en la habitación se esfumó.

			—Ahora quiero que imagines una hermosa fuente en el centro del parque —continué—. Está llena de agua  cálida y curativa. Siéntate en el borde de la fuente y mete los pies. Siente el agua cálida envolviéndote los pies. Lo estás haciendo muy bien.

			Beth había entrado en un trance profundo. Seguí hablando.

			—Sé que esto puede sonar raro, pero muchas personas logran que sus vasos sanguíneos sobresalgan si dirigen su atención hacia ellos. Con los pies en el agua, permite que tus vasos sanguíneos se hinchen para que pueda colocarte una vía intravenosa y recibas la ayuda que necesitas, todo mientras mantienes la mente en el parque y sigues sintiéndote muy relajada.

			Para mi sorpresa, en el momento en que hice la sugerencia, una vena apareció con claridad en el pie hinchado de Beth. Con delicadeza, inserté la aguja en la vena y la conecté a la bolsa de suero intravenoso.

			—Beth —murmuré—, puedes seguir en este estado de relajación profunda todo el tiempo que necesites. Regresa al parque en cualquier momento que lo desees.

			En ese mismo estado, logramos trasladar a una Beth ahora tranquila y relajada al área de Radiología.

			
			Cuando tu cerebro funciona bien, tú también lo haces

			Casi todo el mundo ha experimentado ansiedad en algún momento de su vida, y es normal. Sin embargo, la forma en que respondemos a esas situaciones difíciles puede marcar una diferencia significativa en nuestra salud y bienestar general.

			Por desgracia, muchas personas recurren a la «automedicación» con alcohol y drogas, comen en exceso o pierden el tiempo en las redes sociales. Aunque estas conductas pueden proporcionar un alivio temporal, en general solo prolongan y, en muchos casos, agravan los problemas.

			Como psiquiatra, especialista en escáneres cerebrales y fundador de las Clínicas Amen, cuento con una de las tasas de éxito más altas publicadas en el tratamiento de personas con problemas de salud mental complejos y resistentes al tratamiento, y puedo asegurarte que el secreto para superar la ansiedad, tanto ahora como en el futuro, radica en trabajar para optimizar el funcionamiento físico de tu cerebro.

			¿Por qué? Porque, hablando en plata, cuando tu cerebro funciona de manera adecuada, tú también lo haces, en todos los aspectos de tu vida. A medida que tu cerebro se  vuelve más saludable, tu capacidad para afrontar el estrés y los problemas y desafíos cotidianos aumenta de forma exponencial, lo que reduce los episodios de ansiedad y mejora tu salud física, mental y espiritual en general.

			El secreto para superar la ansiedad, tanto ahora como en el futuro, radica en trabajar para optimizar el funcionamiento físico de tu cerebro.

			Más adelante compartiré contigo algunas estrategias que te ayudarán a cuidar mejor tu cerebro a largo plazo (en el capítulo 4), pero primero quiero enseñarte algunas técnicas (como las que utilicé con Beth) para que seas capaz de calmarte en medio de un ataque de ansiedad o cualquier otra crisis emocional o física.

			Comencemos analizando más a fondo cómo funcionan tu cerebro y tu cuerpo en una crisis. En psiquiatría, a esto lo llamamos «respuesta de lucha o huida».

			La respuesta de lucha o huida

			La respuesta de lucha o huida está programada en nuestro cuerpo para ayudarnos a sobrevivir. Se activa cada vez que aparece una situación estresante, como la que le ocurrió a Beth en la sala de emergencias. Walter Cannon, profesor  de Fisiología de Harvard, fue quien describió por primera vez esta respuesta en 1915. Cannon explicó que se trata de la reacción del cuerpo ante un estrés agudo, una situación peligrosa o una amenaza para la supervivencia, como sufrir un terremoto o que te asalten a punta de pistola.

			El estrés agudo activa el sistema nervioso simpático, que se encarga de prepararte tanto para luchar como para huir en una situación peligrosa. La amígdala, una estructura con forma de almendra ubicada en los lóbulos temporales y que forma parte del sistema límbico, es la responsable de activar la respuesta de lucha o huida. Cuando te estresas, la amígdala manda una señal al hipotálamo y a la glándula pituitaria para secretar la hormona adrenocorticotrópica (ACTH). Esta, a su vez, indica a las glándulas suprarrenales —ubicadas, como su propio nombre indica, sobre los riñones— que inunden el cuerpo de cortisol, adrenalina y otras sustancias para impulsarte a la acción.

			El gráfico de las páginas 14 y 15 ilustra qué ocurre en el cuerpo cuando tiene lugar esta reacción.

			La respuesta de lucha o huida forma parte de un gran sistema del organismo humano llamado sistema nervioso autónomo (SNA). Debe su nombre al hecho de que funciona sobre todo de forma «autónoma», inconsciente, fuera de nuestro control, a menos que lo entrenemos para que eso sea diferente (hablaremos sobre esto más  adelante). Consta de dos ramas que se equilibran entre sí: el sistema nervioso simpático y el parasimpático. Ambos regulan la frecuencia cardíaca, la digestión, la respiración, la respuesta de las pupilas, la tensión muscular, la micción y la excitación sexual. El sistema nervioso simpático (SNS) desempeña un papel determinante para activar la respuesta de lucha o huida, mientras que el sistema nervioso parasimpático (SNPS) es el que echa una mano para calmar y devolver a la normalidad al cuerpo.

			Nuestra entera supervivencia depende de la respuesta de lucha o huida, porque nos empuja a pasar a la acción cuando se presenta una amenaza. Sin embargo, cuando el estrés se prolonga en el tiempo, como cuando vives en zona de guerra, te crías en una familia desestructurada, sufres algún tipo de abuso sexual constante o te levantas cada mañana con ataques de pánico, tu sistema nervioso simpático se vuelve hiperactivo. En estos casos es más probable que padezcas ansiedad, depresión, ataques de pánico, dolores de cabeza, manos y pies fríos, problemas respiratorios, altos niveles de azúcar en sangre, problemas digestivos o inmunológicos, y falta de atención o concentración.

			En su revolucionario libro ¿Por qué las cebras no tienen úlceras?, el biólogo de la Universidad de Stanford Robert Sapolsky señala que, para animales como las cebras, el estrés supone un episodio esporádico (se genera, por  ejemplo, cuando tienen que escapar de las garras de un león) y su sistema ha evolucionado para recuperarse con rapidez. En cambio, para los seres humanos el estrés a menudo se vuelve crónico (porque, por ejemplo, vivimos atascos a diario, problemas matrimoniales o dificultades económicas). Por eso Sapolsky sostiene que muchos animales son menos susceptibles que los humanos a los problemas crónicos relacionados con el estrés, como las úlceras, la hipertensión, la depresión y las dificultades de memoria.1 Aun así, también advierte que el estrés crónico se manifiesta en algunos primates (por ejemplo, los babuinos), en especial en los individuos que están en las posiciones más bajas de la jerarquía de dominancia social.

			En los seres humanos, un único episodio de estrés intenso (como sufrir un atraco o una agresión, o verte en medio de un incendio), o bien múltiples episodios de estrés de menor intensidad (como discutir de manera frecuente con tu pareja o tus hijos) pueden activar un estado crónico de lucha o huida en el cuerpo, lo que genera estrés mental y problemas de salud física.

			Pero si pones en marcha las siguientes estrategias puedes aprender a calmar tu sistema nervioso simpático y activar el parasimpático, que te ayudará a recuperar la tranquilidad, animarte y reducir el estrés.

			[image: ] 
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			Primera técnica: usa la hipnosis, la visualización guiada y la relajación muscular progresiva para lograr un estado de relajación profundo 

			Mucha gente asocia la hipnosis con la pérdida de control o, simplemente, con el truco barato de algún ilusionista. Sin embargo, en medicina se considera una disciplina que contribuye a revelar la capacidad del cerebro para sanar tanto enfermedades físicas como trastornos psiquiátricos.

			«La hipnosis es la forma más antigua de psicoterapia de Occidente, pero ha sido estigmatizada por el exceso de relojes que se balancean ante los ojos y conejos sacados de una chistera», comentó el psiquiatra David Spiegel, hijo de un famoso hipnotista y vicepresidente del Departamento de Psiquiatría y Ciencias del Comportamiento de la Facultad de Medicina de la Universidad de Stanford. «De hecho, es una herramienta muy poderosa para transformar la manera en que usamos la mente para controlar la percepción y el cuerpo […] El poder de la hipnosis para modificar de forma inmediata tu cerebro es real».2

			El uso de la hipnosis, la visualización guiada o la relajación muscular progresiva activa el sistema nervioso parasimpático y contribuye a reducir con rapidez la respuesta de lucha o huida en una amplia variedad de situaciones, como ocurrió con Beth. Se ha comprobado que estas  técnicas proporcionan numerosos beneficios, tales como la disminución de la ansiedad, la tristeza y el estrés en los padres de niños con cáncer;3 el alivio del dolor y la fatiga en pacientes que reciben quimioterapia;4 la reducción del estrés en personas con esclerosis múltiple;5 la mejora de la ansiedad y la depresión;6 la disminución de la frecuencia de migrañas7 y dolores de cabeza tensionales;8 la mitigación de los síntomas de abstinencia y deseo en quienes dejan de fumar;9 la ansiedad posoperatoria de ictus (tras escuchar un audio de relajación muscular progresiva cinco veces a la semana),10 y el llamado «dolor del miembro fantasma» en personas amputadas.11 Además, estas prácticas pueden mejorar la calidad de vida de mayores12 y pacientes en diálisis,13 reducir la fatiga en la tercera edad y potenciar la función sexual en mujeres posmenopáusicas.14

			Aprender hipnosis, visualización guiada y relajación muscular progresiva es fácil; existen numerosos audios online que pueden servirte. En nuestro sitio web, Brain Fit Life (www.mybrainfitlife.com), ponemos a tu disposición varios de ellos. Pero también puedes hacerlo por tu cuenta. A continuación, te presento las instrucciones que suelo dar a mis pacientes para ayudarles a alcanzar un estado profundo de relajación. Esta habilidad mejora con la práctica, por lo que es fundamental dedicar tiempo  al ejercicio para dominarlo. Reserva dos momentos de quince minutos al día y sigue estos cinco pasos:

			
					Siéntate en una silla cómoda, con los pies en el suelo y las manos en el regazo. Elige un punto en la pared opuesta, un poco por encima de tu nivel visual. Fija la vista en ese punto. Mientras lo haces, cuenta poco a poco hasta 20. Notarás que empiezas a sentir los párpados pesados, como si quisieran cerrarse. No ofrezcas resistencia. En realidad, aunque no sientas que tus párpados quieran cerrarse, hazlo poco a poco cuando llegues al 20.
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