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			A mi felicidad 


			 


			A ese niño que vive en mí 


			 


			Gracias por recordarme siempre quién soy y qué es aquello que realmente necesito 


			 


			A mis padres Marisol y Jesús Mari 


			 


			Gracias por protegerme y darme amor incluso cuando la vida devolvía tristeza 


			 


			A mis hermanos María, Ainhoa y Berni 


			 


			Gracias por ser siempre «todos para uno y uno para todos» 


			 


			Y a mi Victoria 


			 


			Gracias por demostrar con hechos lo que he intentado reflejar aquí en palabras 


			Gracias por ayudarme a hacer reales mis más deseados sueños 


			Gracias por ese amor que me hace agradecer y sonreír a cada nuevo día 


			 


			Espero cuidarte y encontrarte siempre en los primeros párrafos de la historia de mi vida 


			
	    


 	
	    
             


			
INTRODUCCIÓN 


			

				 


				Amarse a uno mismo es el inicio de una aventura que dura toda la vida. 


				 


				OSCAR WILDE 


			


			 


			¿Quieres sacar el mayor provecho a esta experiencia que es la vida? ¿Te gustaría ganar en salud y bienestar de un modo sencillo y eficaz? ¿Estás dispuesto a aprender cómo mantener a raya el sufrimiento, convertirte en tu mejor aliado, y poder ayudar a que lo hagan también tus seres queridos? 


			Seguro que tu respuesta ha sido un enorme «Sí», una afirmación que no solo te recuerda que estás vivo sino también que buscas el objetivo de todo ser humano, disfrutar de la felicidad. 


			Todos deseamos tener una vida sin dolor ni sufrimiento, y por ello muchas veces vivimos con el temor de padecer enfermedades o problemas emocionales. No somos conscientes, pero temer a la vida es un planteamiento erróneo, ya que, si aprendemos a cuidarnos, buena parte de eso que en ocasiones dejamos en manos del destino dependerá de nosotros, y así dejaremos de preocuparnos. 


			En El arte de cuidarte descubrirás un manual contrastado con la ciencia y con años de experiencia, que te ofrece las mejores herramientas para alejar el sufrimiento y desarrollar tus mejores capacidades. 


			Si estás dispuesto a trabajar en ti, pronto vas a obtener los mayores beneficios de esta experiencia. 


			Reconocemos y damos forma a nuestra realidad a través de nuestras emociones, un conjunto de sensaciones que nos ayuda a percibir las experiencias vividas y actuar en consecuencia. 


			Tanto la alegría como la tristeza, el miedo e incluso la ansiedad, son emociones que dan sentido a nuestra vida, herramientas necesarias para que tú y yo, e incluso tu mascota si la tienes, podamos sobrevivir y, lo que es más importante aún, aprender a vivir. Son sensaciones que, desgraciadamente, pueden provocar también un trastorno si no son gestionadas correctamente. 


			Es por ello que los niveles de estrés elevados, una forma de ser temerosa o hipocondríaca, el descuido personal, los cambios hormonales, o el estar expuestos a situaciones que hacen tambalear nuestra vida, pueden activar la ansiedad y enfermarnos; del mismo modo que la tristeza o un sentimiento de culpa constantes pueden derivar en una depresión. Es importante conocer, reconocer y saber tratar estas dificultades y enfermedades tan habituales en nuestros días. 


			La vida supone disfrutar de momentos agradables, pero también afrontar los problemas. Este libro te ayudará a conocer cómo funciona el sufrimiento y cuáles son las mejores herramientas para afrontarlo y disfrutar del presente en condiciones óptimas. 


			En El arte de cuidarte podrás conocer algunos de los experimentos más sorprendentes de la historia, estudios que demuestran cómo un sencillo cambio en tus gestos puede hacer que te sientas mejor, los motivos por los que el amor es un extraordinario antídoto para el dolor y la ansiedad, o cómo el buen descanso y la meditación pueden ayudarte a vivir mejor y durante más años. 


			Estos y muchos otros beneficios y herramientas te harán comprender que cuidándote no solo mantendrás a raya el dolor, sino que podrás desarrollar habilidades que te ayuden a hacer reales muchos de tus sueños. 


			Para que puedas disfrutar de esta experiencia de un modo sencillo y agradable, he dividido el libro en tres secciones. 


			En la primera sección, llamada «Conocimiento», explico cómo funciona, cómo nace y se mantiene un trastorno emocional. Abordaré con detalle la ansiedad, que no solo la he estudiado durante años sino que también la he padecido personalmente. Según estudios científicos, una de cada tres personas la sufre o la sufrirá a lo largo de su vida. 


			Ya sea para que puedas prevenirla, para que reacciones y actúes ante ella, para que comprendas lo que puede sentir o necesitar un ser querido que la sufra, o simplemente por la similitud entre esta y cualquier otra dificultad emocional, creo que sería estupendo que profundizaras junto a mí en una de las mayores epidemias del siglo. 


			Una vez que entiendas mejor cómo funcionas y el poco control racional que tenemos a veces sobre este tipo de problemas, en la sección «Habilidades» te mostraré las mejores herramientas para combatir un trastorno de ansiedad, reducir nuestros niveles de estrés, mantener el equilibrio del cuerpo y de la mente, ser más positivos y eficientes, y conseguir activar nuestro particular «modo relajación» cuando lo necesitemos, un mecanismo con el que todos contamos y que nos ayuda a estabilizarnos para tener el control de nuestra vida y vencer las dificultades. 


			Como necesitarás cultivar y mantener tu voluntad para poner en práctica lo aprendido, en la tercera sección, titulada «Actitud», te mostraré cómo puedes sacar a la luz este increíble poder siempre que lo necesites. 


			Y para que todo sea más sencillo y divertido, en las últimas páginas encontrarás un pequeño «Diario», donde podrás plasmar cómo llevas a cabo las acciones que más te interesan, evaluarlas, registrar cómo hacen que te sientas, apuntar premios, dificultades o sensaciones, e incluso indicar el modo en que este arte de cuidarte influye en tu felicidad. 


			Espero que estas páginas te hagan sentir que, con tu acción, solo existe un artista para esa obra de arte que, si quieres y trabajas en ello, puede ser tu vida. 


			 


			

				Nota importante: Del mismo modo que si el cuerpo falla sería una inconsciencia no acudir al médico o hacer rehabilitación, si te está afectando un trastorno o una dificultad  complicada de gestionar, no lo dudes, buscar ayuda es la más sabia elección.  


				Ten en cuenta que este libro no sustituye la terapia, aunque sí puede convertirse en uno de tus más importantes apoyos. Si estás en tratamiento te recomiendo preguntar a tu médico cuáles entre las acciones que aquí encontrarás se adaptan mejor a tu situación y puedes empezar a  poner en práctica.  


			


			
	    


 	
	    
             


			
CÓMO SACAR EL MÁXIMO  PARTIDO A ESTE LIBRO 


			 


			Te felicito por estar leyendo El arte de cuidarte ya que no solo has comprendido que buena parte de tu felicidad es responsabilidad tuya, sino que has decidido ponerte manos a la obra. Por todo ello, espero que las próximas páginas te ayuden a disfrutar más y mejor de esta experiencia que es la vida. 


			Para intentar que consigas ser un auténtico artista te recomiendo seguir estas sugerencias: 


			 


			1. Cuando leas este libro, párate a reflexionar y reconocer que lo haces porque te estás cuidando y te quieres, recuerda y admite que eres un luchador, alguien consciente que trabaja por sacar a la luz su verdadera esencia, su mejor versión, ese ser que siempre te ha estado esperando. 


			2. Te  aconsejo repasar, subrayar y anotar esas palabras o frases que puedan ayudarte a mantener una actitud positiva, haciendo que el conocimiento se grabe en tu memoria. Podrás así empezar a ver el vaso de la vida cada vez más lleno, cambiando tu perspectiva hasta descubrir esa oportunidad que esconde todo problema. 


			3. Aprendemos haciendo, no pensando, por ello intenta actuar y sentir los beneficios. En la sección «Habilidades» encontrarás acciones que harán que te sientas mejor. Lee esos capítulos con atención, analízalos y trabaja en los ejercicios que más te interesen y tengan que ver contigo. 


			4. Te recomiendo leer inicialmente el libro sin demasiadas pausas, para hacerte una idea de lo que te aportará. Luego vuelve a leerlo con más detalle eligiendo las habilidades que más te interesan y trabajando en ellas a diario durante las próximas semanas. Te animo a que apuntes en tu «Diario» el modo en que afectan a tu calidad de vida. 


			5.  Anima también a tus seres queridos a trabajar en El  arte de cuidarte. No olvides que ellos forman parte de tu felicidad y tú de la suya. 


			 


			Si pones en práctica estos consejos y trabajas en ti, estoy seguro de que comenzarás a sentirte mejor al tiempo que reconoces muchos de los ingredientes que pueden potenciar o mantener el malestar y los problemas, aprendiendo a identificar y responder a todo aquello que pueda desestabilizarte. 


			Recuerda que al final de este libro dispones de un diario donde podrás practicar con lo aprendido. Espero que te resulte divertido descubrir de esta manera cuáles son tus mejores herramientas, ir diseñando tu propia felicidad y poder comunicársela a las personas que más te importan. Pronto podrás a empezar a crear tu particular manual de instrucciones para la vida. 


			
	    


 	
	    
             


			
UNA HISTORIA BASADA  EN HECHOS REALES 


			

				 


				La vida es una obra teatral en la que lo importante no es cuánto haya durado sino lo bien que haya sido interpretada. 


				 


				SÉNECA 


			


			 


			Antes de empezar voy a contarte una historia bastante  triste y, por desgracia, también bastante común. Es la historia de una persona que observaba el mundo como un lugar oscuro y peligroso, una realidad cruel en la que no parecía existir posibilidad de elección. La suerte estaba echada, y de buena parecía no tener nada… 


			Su protagonista recordaba con nostalgia un pasado lleno de alegría y oportunidades mientras vivía un presente en el que la mala suerte parecía demostrarle que los sueños eran solo imaginaciones inútiles, que debía aceptar las cosas según llegan y disfrutar, como mucho, de las sobras que las «personas afortunadas» han dejado porque no las necesitan. 


			Es la historia de una persona que desde hacía tiempo vivía en piloto automático, sin esperar mucho del mañana, aceptando tanto a quienes le rodeaban como a las situaciones que se iban sucediendo, que pensaba que poco o nada podía hacer por cambiar su realidad porque todo parecía quedar en manos del destino. 


			Ahora voy a contarte otra historia, más alegre y tal vez menos común, pero que también es una historia real. Su protagonista observaba la vida como un espacio lleno de extraordinarias oportunidades, una experiencia en la que se podía hacer real cualquier sueño, incluso el de disfrutar de la tan ansiada y, al parecer, escasa felicidad. Confiaba en la vida, en la fortuna e incluso en la alineación planetaria, pero sobre todo comprendía que, mucho de eso que se considera fruto del destino o de la buena suerte, dependía muy directamente de sus propias acciones e intenciones. Sabía que era posible continuar observando el mundo con la ingenuidad de un niño, ya que podía demostrarse a sí mismo, y también a su destino, que la vida no estaba hecha únicamente para aceptarla tal como llegaba. 


			El personaje de esta historia reconocía que existía una manera más inteligente y sana de vivir: ir en busca de aquello que se desea, ese conjunto de experiencias que dan sentido al hecho de estar vivo. Y así conseguía disfrutar de las mejores compañías y situaciones, y comprendía que era posible hacer realidad algunos deseos que parecían imposibles. Debido a esta actitud, se levantaba cada mañana animado y con energía, daba gracias a la vida y era consciente de que buena parte de su salud física y mental dependía de sus acciones, de aquello que decidía hacer cada nuevo día. 


			Seguramente has conocido a muchas personas como el protagonista del primer relato y también a otras, tal vez menos, como el del segundo. Quizá en ambas realidades encuentres puntos en común con tu propia existencia, experiencias que marcan la diferencia entre una vida sin sentido —probablemente triste y complicada en la que aceptamos cuanto sucede de manera pasiva— y otra en la que damos sentido al presente, convirtiéndonos en protagonistas de nuestra vida. 


			Una posibilidad, la de convertirnos en seres que mueven las piezas de su realidad, que siempre ha sido posible. 


			Ambas realidades al final se unen en una bonita aventura que todavía hoy, y esperemos que durante muchos años más, sigue siendo posible vivirla. 


			Y es que ambas son la historia de una misma persona, el relato de quien ha escrito esto, mi propia historia. 


			Yo viví ambas realidades, y, en mi caso, el duelo y el dolor supusieron ese punto de inflexión que me ayudó a abrir los ojos, una dificultad llamada «trastorno de ansiedad», una situación que todo ser humano puede sufrir, en mayor o menor medida, en su vida. 


			Ante aquel conflicto, solo tenía dos opciones, lamentarme y esperar que fuera la suerte o el tiempo los que cambiaran mi realidad, o luchar y actuar para ser yo quien hiciera que mi universo cambiara. Actuando me daría cuenta de que yo podía cambiar mi presente, yo era capaz de dar forma a mi propia historia. 


			Cuando comprendí que debía activar la mejor versión de mí mismo, me propuse luchar por mantenerla. Así nacería una práctica diaria que me ayudaría a disfrutar del equilibrio y redirigir mi vida cuando lo necesitase, consiguiendo desarrollar potentes herramientas que me animaran a combatir también las adversidades e incluso a saber prevenirlas y hacer frente a la vida con más seguridad y alegría. 


			De esto trata El arte de cuidarte, de mostrar que de ti depende que un día puedas contarles a tus nietos, familiares o amigos cómo ha sido tu historia, la historia que tú mismo elegiste protagonizar. Puedes elegir aceptar todo cuanto llegue, o mejor aún, actuar y hacer de ella una maravillosa realidad en la que serás leyenda. 


			
	    


 	
	    
             


			
CONOCIMIENTO 


			 


			
El trastorno emocional 


			

				 


				No se puede desatar un nudo sin saber cómo está hecho. 

 

				ARISTÓTELES 


			


			 


			

				En esta sección profundizaré en cómo funciona el desequilibrio emocional. Una situación en la que son las emociones, su intensidad y frecuencia las que provocan que el  cerebro límbico (y no el racional) tome el control de la situación, condicionando y limitando en gran medida nuestra vida.  


				Profundizaré en el trastorno de ansiedad, pero entenderás que más importante que el tipo de problema en sí es comprender qué es y cómo nace un trastorno, y el modo en que relajándonos podemos recuperar el equilibrio para volver a tomar el control de la situación. 


			


			
	    


 	
	    
             


			
El enemigo silencioso…  


			

				 


				Y así va el mundo. Hay veces en que deseo sinceramente que Noé y su comitiva hubiesen perdido el barco. 


				 


				MARK TWAIN 


			


			 


			Como sabes, tu vida o la de cualquier ser humano es muy parecida a la trama de una novela, una experiencia con una introducción, un nudo y un desenlace, una realidad en la que todo protagonista busca disfrutar del mismo objetivo, una meta a la que se le ha dado el nombre de «felicidad». 


			No existen manuales que nos aseguren cuál es el mejor camino para conseguirla, y, además, cada persona es única y lo que a una puede servirle, es probable que a otra no le ayude en absoluto. Por ello no pretendo generalizar ni engañarte con falsas esperanzas, sino ayudarte a comprender y escoger las acciones que harán que tu camino sea más fácil y agradable. 


			Ser feliz es disfrutar de experiencias y, para poder encontrar más instantes alegres, es indispensable vivir en armonía, saber apreciar las cosas buenas, pero también aceptar las complicadas y aprender de ellas. Ser feliz es un arte, y espero que te conviertas en todo un artista. 


			Antes de indicar lo que puede proporcionarnos alegría, empezaré por lo contrario, identificando algunos elementos de la infelicidad. Realidades como la muerte, la pérdida, la culpa o el sinsentido son ingredientes que pueden derivar en una realidad que se nutre del dolor, la enfermedad mental. 


			Las estadísticas indican que este tipo de problemas se halla entre las principales causas de visita al médico hoy en día, y entre ellos el estrés, la ansiedad y la depresión son los más comunes. 


			Nuestro frenético ritmo de vida, el consumismo, la escasa educación emocional, el poco tiempo libre, la insatisfacción personal y profesional, o la manera en que experimentamos los avances tecnológicos, entre otros factores, son un peligroso caldo de cultivo para este tipo de patologías, y lo peor de todo es que no estamos preparados para afrontarlas. 


			Es muy importante saber cómo funcionan y se desarrollan este tipo de enfermedades, a la vez que aprendemos a conocernos y cuidarnos mejor, cultivando herramientas que nos ayuden a no temer las dificultades. 


			Todo desequilibrio emocional puede tener sus orígenes en el descuido personal, como en el caso del consumo de drogas, o de la exposición reiterada a emociones que nos afectan, aunque también puede deberse a complicadas experiencias e incluso a cambios hormonales que pueden ocurrir sin motivo aparente, como sucede en la menopausia o la depresión endógena. Esta situación provoca que sea nuestro cerebro emocional y no el racional el que tome el control de la situación, una realidad muy difícil de gestionar ante la que nuestro mundo se tambalea. 


			Superar estas situaciones requerirá recuperar la estabilidad orgánica mejorando nuestra química, cuidándonos tanto física como emocionalmente y viviendo experiencias positivas a la vez que devolvemos el control a nuestra razón desde la calma, para no seguir dominados por nuestras emociones. Esta necesidad exigirá mucho esfuerzo, conocimiento y voluntad por nuestra parte. 


			En la actualidad, el ejemplo más extendido de este tipo de patologías es el trastorno de ansiedad, una plaga que según la Organización Mundial de la Salud (OMS), entre otras instituciones, tiende a seguir creciendo debido a nuestro vertiginoso ritmo de vida. Se trata de un problema que cerca de un tercio de la población mundial ha padecido o padecerá en los próximos años. 


			En las siguientes páginas vas a conocer en detalle cómo se activa esta emoción que limita y condiciona nuestra vida, una realidad que puede parecer peligrosa si no la entendemos, pero que no reviste ningún peligro real si sabemos qué es y cómo funciona. Conocer este trastorno te ayudará a aceptar la necesidad vital que tienes de cuidarte, mientras aprendes también a reconocer cómo surgen este tipo de situaciones y, sobre todo, a tratarlas si ahora te están afectando o si en un futuro se presentan en tu vida. 


			Si nos hubieran enseñado desde pequeños cómo funcionamos y cuáles son las acciones que nos alejan del dolor y la enfermedad, ¿acaso no hubiéramos mantenido y transmitido este conocimiento en nuestra vida? Por desgracia, hasta hace poco apenas se daba importancia a las emociones, y en buena medida debido a este estigma muchos hemos sufrido o seguimos sufriendo este tipo de problemas. 


			En el pasado reciente se primaba el conocimiento, la idea de «pienso, luego existo» parecía ser más importante que cualquier otra teoría. Por fortuna poco a poco se va pasando del «pienso, luego existo» a un más interesante «siento, luego existo», que hace primar el sentir y la emoción, dando más importancia a la capacidad de ser y de mostrarse que a esa otra que consiste solo en tener o demostrar. 


			Pero la experiencia me dice que aún más importante que sentir es ser consciente de aquello que se siente, ya que solo podremos sentirnos vivos si sabemos apreciarlo. 


			El conocimiento y los pensamientos ayudan a formar ideas y todo ello hace que nos sintamos de una u otra manera, pero no siempre lo llevamos a cabo como deberíamos y aquí nace el problema. Creencias equivocadas o limitantes, duelos o malas experiencias, pueden atraer a nuestra vida situaciones o recuerdos muy difíciles de digerir, más aún dependiendo de la personalidad y genética de cada persona. Es por ello que, para comenzar a trabajar en ese cambio que nos ayude a disfrutar mejor de la vida, el primer paso es aprender a tratar no solo con la alegría sino también con el dolor. 


			
	    


 	
	    
             


			
El trastorno de ansiedad,  uno de sus mejores ejemplos 


			

				 


				El dolor mental es menos dramático que el dolor físico, pero es más común y también más difícil de soportar. 


				 


				C. S. LEWIS 


			


			 


			Desde hace varios años me dedico a investigar cómo funciona la ansiedad y cuáles son las mejores herramientas para prevenirla y contrarrestar sus efectos. Pero no solo la he estudiado, sino que también he pasado por períodos de mayor o menor ansiedad, y he aprendido incluso a reconocerla antes de que se presentara. 


			En ese sentido, la experiencia me ha enseñado que más importante que reaccionar a un problema cuando llega es comprender cómo funciona y cuáles son sus señales, y aprender a cuidarnos y conocernos mejor, para desarrollar así ese conjunto de herramientas que nos ayudarán no solo a tratar con el dolor si aparece, sino sobre todo a mantenernos alejados de él disfrutando de una vida en buenas condiciones. 


			La palabra «trastorno» indica que un elemento no funciona como debería. Cuando el problema es mental, nos referimos a un funcionamiento erróneo de nuestra mente que afecta en buena medida a la capacidad para satisfacer las demandas de la vida. Esto provoca cambios psicológicos, físicos y de conducta, que nos limitan y condicionan. Un conflicto que llega a partir de una serie de hechos que lo provocaron, y se mantiene más o menos tiempo, dependiendo del modo en que lo gestionamos. 


			Si utilizamos esta definición para profundizar en las alteraciones que son más comunes hoy en día, podemos entender que tanto la ansiedad como la depresión tienen una serie de causas que las generan o activan; pero a su vez también existen una serie de acciones y reacciones que pueden ayudarnos a superarlas. 


			Es bueno comenzar por aceptar que existe una gran diferencia entre estar triste y estar deprimido, o entre estar nervioso y sufrir ansiedad. Las primeras son situaciones puntuales que no tienen por qué permanecer, mientras que la depresión o el desorden ansioso son enfermedades mantenidas en el tiempo, en las que el cerebro emocional toma el control de nuestro presente, limitando nuestro día a día. 


			Podemos y debemos sentir miedo o tristeza ante ciertas situaciones, pero cuando estas emociones se mantengan y cambien nuestra conducta nacerá esa dificultad conocida como «trastorno», un problema que deberemos tratar. Si lo trasladamos a tu vida, ¿alguna vez has sentido que una situación te sobrepasaba llegando a hacerte complicado controlar tu mente y tus emociones? 


			Si has sentido ese descontrol en tu modo de gestionar un problema de este tipo y se ha mantenido en el tiempo, podríamos decir que también tú, en mayor o menor medida, has sufrido un trastorno. 


			La ansiedad, el temor, el estrés mantenido, la rabia o la frustración son factores que, de alimentarlos durante un período de tiempo, activan esta alteración. Es un desorden en el que nuestra mente no funciona como lo hacía, pues mantiene y discute constantemente ideas, preocupaciones o dudas que jamás hubieran existido de no sufrir este problema; un desequilibrio que cambia también el modo en que se comporta nuestro organismo, y activa una respuesta evolutiva que nos prepara para la lucha o la huida; una reacción que acelera nuestro ritmo cardíaco o dilata nuestro iris, entre otros muchos síntomas, y cambia con ello nuestra conducta, sin que exista la necesidad de hacerlo. 


			Así, esta patología es un mal funcionamiento fruto de una inestabilidad, debido a que una serie de respuestas de tipo físico, psicológico y conductual, destinadas a mantenernos con vida —aunque pueda parecer lo contrario—, hacen de nuestra realidad un espacio lleno de temores que condicionan el día a día. 


			Y si en la ansiedad las bases están en el miedo y el estrés, en la depresión los factores son la tristeza o la culpa. Cambian las bases y los síntomas, pero el desequilibrio se da tanto en uno como en otro caso, haciendo de nuestro presente un camino muy cuesta arriba. 


			Como verás a lo largo de este libro, en caso de padecer uno de estos problemas, tan importante como tratarte y atender sus causas será trabajar en ti para devolver a tu organismo a la armonía para dejar de sufrir por un futuro que no existe, o de maldecir el presente añorando lo que ha quedado atrás. 


			No existe mayor maestra que la experiencia, y en mi caso pronto supe que la sombra de la ansiedad me seguiría muy de cerca ya que, me costase aceptarlo o no, yo era alguien propenso a padecer este trastorno, una propensión que tiene un nombre: «ansiedad rasgo». 


			Esta situación me llevó a investigar y descubrir elementos como la amígdala, el funcionamiento del sistema nervioso o realidades como la epigenética, un campo de la ciencia que ha descubierto que, aunque la genética pueda predisponernos a padecer este u otro tipo de enfermedades, el hecho de que suceda no se debe a nuestros genes sino a nuestra experiencia y el modo en que nos cuidamos. 


			 


			
Los genes y el ambiente 


			

				 


				Lo que no me mata me fortalece. 


				 


				NIETZSCHE 


			


			 


			¿Te consideras una persona ansiosa, temerosa o nerviosa? ¿Sueles vivir con prisas, revolucionado y dando demasiadas vueltas a las cosas? ¿Temes poder sufrir ansiedad u otros problemas durante el resto de tu vida? 


			Si has respondido afirmativamente a alguna de las anteriores preguntas, tal vez pronto comprendas y aceptes que puedes ser una persona con un elevado índice de ansiedad rasgo, alguien con más tendencia a sufrir esta enfermedad. Si es así, no te preocupes más de la cuenta, vas a comprender que siempre tendrás el poder de convertir tus debilidades en fortalezas, y disfrutar de una vida más plena «gracias», incluso, a tu ansiedad. 


			Para ponerte en sintonía antes de entrar en el detalle de este trastorno, a la vez que te expongo un caso totalmente real —el mío— y la necesidad de cuidarte, hablaré de esta predisposición a padecerlo. 


			Aunque el número de personas con ansiedad crece enormemente debido al entorno estresante y cambiante en que vivimos, también existen personas más predispuestas que otras, y es más normal padecer nuevos episodios de ansiedad si ya la hemos sufrido antes, que en caso contrario. Son muchos los estudios que aseguran que una buena parte de quienes la sufrimos, la hemos heredado genéticamente. 


			Se puede aceptar que un conjunto de genes hace más probable que podamos sufrir ansiedad, y si a este factor le sumamos otros como los malos hábitos, las drogas, un entorno estresante o una mala gestión emocional, es aún más factible que eso suceda. 


			Si a lo que ya venimos siendo de fábrica le unimos el tiempo y las situaciones, surge la personalidad, un patrón de pensamientos, sentimientos y conductas que nos hacen ser como somos y actuar como lo hacemos. Surge una personalidad con unos atributos propios y otros adquiridos, un ser formado por cuerpo, mente y ambiente con rasgos bien definidos. 


			De ahí nace el concepto de «ansiedad rasgo», una característica de la personalidad según la cual hay quienes tienden a reaccionar de forma más ansiosa que otros. Genéticamente puede que nuestro mecanismo de alerta se active con más facilidad y también es posible que nuestro ambiente haya favorecido el hecho de que cada vez nos cueste menos que esto suceda, por ello es tan importante aprender a calmarla cuando surge como modificar esos patrones que hacen que nuestro carácter ansioso prevalezca o empeore. 


			Por fortuna, podemos utilizar esta circunstancia a nuestro favor reconociendo que, si estamos más predispuestos a padecerla, podremos aprender a tratarla si surge, y también a mejorar el modo en que nos cuidamos, evitando mandar indicadores de peligro a estructuras tan primitivas como la amígdala o el cerebro reptiliano, de las que luego hablaré, ante situaciones que nada tienen de amenazantes. 


			Si tendemos a ser más nerviosos, podemos reconocerlo y cultivar en nuestra vida virtudes como la paciencia o la calma, y del mismo modo que con la rehabilitación de una articulación podemos conseguir potenciarla al máximo, podremos hacerlo también con algunos rasgos de nuestra personalidad. 


			Es importante que tengas muy presente que la genética predispone pero no determina. La diferencia está en la experiencia y el ambiente, y no existe una acción más poderosa para protegernos que un cuidado consciente. Cuando algo nos impacta y afecta, seguramente no volveremos a ser los mismos, pero eso no debería implicar convertirnos en alguien más frágil, sino más bien todo lo contrario. 


			En mi caso, haber sufrido este trastorno me ha convertido en alguien más seguro emocionalmente, ya que al reconocer que —del mismo modo que hay personas más irascibles o melancólicas— yo era una persona más ansiosa, he ido convirtiendo en hábitos el hacer más deporte, evitar las drogas, mantener una actitud positiva o ser más proactivo. De este modo he conseguido ganar en confianza y seguridad y contrarrestar a esa otra parte ansiosa que siempre me acompañará. 


			En los últimos años la ciencia ha arrojado nuevos descubrimientos que indican que tenemos muchísima más capacidad de moldear nuestra vida de lo que habíamos imaginado. La neuroplasticidad ayuda a comprender que nunca es tarde para poder cambiar, ya que las neuronas y las conexiones neuronales siempre están en constante evolución, al contrario de lo que se pensaba hace pocas décadas. 


			Y más importante aún respecto a esta realidad de los genes es el descubrimiento de la epigenética, una disciplina médica que asegura que nadie nace predeterminado, en función de sus genes, a padecer ninguna enfermedad mental como la ansiedad, la depresión, la esquizofrenia o el Alzheimer. Es cierto que el ser humano puede nacer con genes mutados que predisponen a sufrir este tipo de complicaciones, pero para que ocurra es necesario que estos genes mutados interactúen a la vez con el ambiente y estilo de vida del individuo. 


			Como veremos con más detalle en el apartado «Ambiente», la epigenética asegura que, cuidándonos y mejorando nuestro estilo de vida, no solo es posible modificar la expresión de nuestro ADN sino también la expresión génica (el modo en que se manifiestan los genes) de nuestros hijos. Se trata, pues, de una realidad esperanzadora que debería hacernos reflexionar acerca de que una buena razón para cuidarnos es que con ello contribuiremos al bienestar futuro de nuestros seres queridos. 


			 


			
Qué es la ansiedad y cómo funciona 


			

				 


				El temor aguza los sentidos. La ansiedad los paraliza. 

 

				KURT GOLDSTEIN 


			


			 


			En El fin de la ansiedad explico que mi principal error a la hora de afrontar el trastorno que sufría fue no querer aceptar en un principio que únicamente padecía ansiedad. Un fallo que me costó caro, ya que investigar otras posibilidades y hacer de médico de mí mismo aumentó tanto la potencia de sus síntomas como su duración y el modo en que me limitaba. Esta situación me ayudó finalmente a aceptarla y entender cuáles eran esos pasos que podían devolverme el equilibrio. 


			Muchas personas consideran este problema como una especie de maldición que les complica la vida, y muchas otras creen que afrontarla no depende de ellos, o incluso que quizá no desaparecerá nunca. Nadie debe sentirse culpable si este es su caso, ya que seguramente estas personas llevan muchos años, tal vez incluso desde la infancia, conviviendo con la ansiedad, y sin disponer de los recursos o habilidades que podrían haberles demostrado que sufrirla no es una cuestión de mala suerte, y mucho menos un problema sin solución. 


			A muchas otras personas pudo pillarles por sorpresa manifestándose en alguna de sus formas más complicadas como el trastorno de estrés postraumático, o distintos tipos de fobias, e incluso también habrá quienes, sintiendo que los ansiolíticos ayudaban a calmar algunos de sus síntomas, creyeron que con las pastillas superarían este problema, una solución que, sin embargo, puede hacer mucho más difícil la curación. 


			Sea cual sea la realidad de cada persona, buena parte de quienes hemos padecido la ansiedad, e incluso la comunidad científica y las organizaciones de salud, podemos demostrar que este trastorno no dura para siempre. Es posible deducir incluso que tratarla puede ayudarnos a cambiar y mejorar muchos aspectos de nuestra vida, convirtiéndonos en personas más fuertes y valiosas, consiguiendo crear una mejor y más acorde versión de nosotros mismos. 


			Esta debería ser la intención con la que afrontar cualquier problema de este tipo, escuchar al dolor para intentar mejorar y sacar de él una importante lección. Creo que si decidiésemos apreciar el sufrimiento como un desafío que puede hacernos mejores personas, le haríamos frente de una manera mucho más positiva. Si este es tu caso, ¿por qué no intentas considerar tu situación como una oportunidad en vez de un problema? 


			A nadie le gusta sufrir, por ello es difícil que nadie que haya padecido este trastorno pueda imaginar que el motivo por el que se presenta es en realidad bueno. Pero todos deberíamos entender que, si no existiera la ansiedad, hoy no estarías leyendo este libro ni yo lo habría podido escribir, ya que el ser humano habría dejado de existir hace millones de años. 


			Lo entenderás mejor si entro en el detalle de la definición de «ansiedad»: emoción universal y adaptativa que sirve para gestionar cualquier amenaza que pueda poner en peligro nuestra vida. 


			«Emoción universal», es decir, que se da en todo ser humano, y «adaptativa», porque su intención es adaptarnos mejor al medio y sus dificultades. Como ves, no solo es buena sino también indispensable para «sobrevivir». 


			En mi caso, me costó un tiempo entender que mi problema podía deberse a una simple emoción, pero cuando comprendí que el diagnóstico era «trastorno de ansiedad» y no simplemente «ansiedad», fue más fácil aceptarlo. 


			Como hemos visto, la palabra «trastorno» indica que algo funciona mal, por lo que, en este caso, se trataría de una mala gestión de esta emoción. Un mal funcionamiento que hace que la ansiedad aparezca sin necesidad, manteniéndose por más tiempo del debido, condicionando y limitando con ello nuestra vida. 


			Toda emoción provoca cambios «físicos» y también «psicológicos» en quien la padece. El amor puede hacer que sintamos un hormigueo en el estómago, puede ponernos los pelos de punta o hacer que nuestra piel adopte esa textura conocida como «carne de gallina»; todos son síntomas físicos de esta emoción. Psicológicamente también se producen cambios, ya que quien vive enamorado se reconoce en una especie de montaña rusa de emociones, esbozando sonrisas permanentes y actuando de un modo distinto a como lo haría de no estarlo. 


			El amor, el miedo, el asco o la tristeza, todas son emociones con funciones adaptativas. El amor puede ayudar a mantener un sistema de valores y dar mayor sentido a la experiencia; el miedo, por su parte, favorece que nos cuidemos y alejemos de situaciones peligrosas; e incluso el asco y la tristeza tienen un valor positivo, ya que pueden servir para que valoremos correctamente estímulos o sucesos vividos. Y, aunque cueste creerlo, lo mismo sucede con la ansiedad, que puede considerarse el mecanismo defensivo más evolucionado e importante de que disponemos, un engranaje perfecto que seguramente en alguna ocasión a muchos de nosotros nos ha salvado la vida… 


			Para explicarlo mejor, la ansiedad puede considerarse un sistema de alerta que todos llevamos instalado «de serie», un mecanismo a través del cual nuestro organismo se prepara para actuar ante una situación de emergencia, en la que podría estar en peligro nuestra vida. Gracias a esta emoción no solo afrontamos situaciones peligrosas, sino también experiencias vitales, como puede ser conseguir trabajo o realizar un examen importante. 


			Seguramente, recordarás muchas situaciones críticas que la ansiedad te ayudó en gran medida a superar. En mi caso, tuve una experiencia en la que seguramente este mecanismo fue determinante para afrontar un problema que podría haberme costado la vida. 


			 


			

				La respuesta ansiosa: huir o luchar 


				 


				En el invierno de 2013, en una etapa de mi vida en la que sentía necesario conocerme más y mejor, decidí emprender una alocada —aunque también deseada— aventura, viajar en solitario sin rumbo fijo por la India durante más de tres meses. 


			


			 


			Era mi primera experiencia de ese estilo, sobre todo solo y en un país tan lejano al mío, y aunque el bloqueo por el miedo me mantuvo ensimismado en un primer momento, muy pronto la magnífica sensación de saborear cada día de un modo mágico y desconocido, hizo que me sintiera capaz de afrontar cualquier situación. 


			Movido por la necesidad vital de descubrir nuevas realidades, cuando lo consideraba oportuno me desplazaba por ese fantástico país, ya fuese en barco, tren, autobús, avión o camioneta, y en uno de esos trayectos llegué a una preciosa ciudad de la zona del Rajastán, un lugar llamado Púshkar. 


			La región parecía sacada de los cuentos de Las mil y una noches. Estaba saliendo de mi zona de confort y me daba cuenta de que hacerlo me encantaba. 


			Un día, paseando por la orilla del lago sagrado de Púshkar observé un gracioso macaco en la puerta de uno de los templos que allí se encontraban. Ni corto ni perezoso, me acerqué a pocos metros para fotografiarlo. Pronto comprendí mi grave error. Luego me explicaron que aquel macaco era el macho que custodiaba la seguridad de las hembras y las crías de su manada a las puertas del palacio… Seguramente, también movido por su propia ansiedad, el mono se acercó a mí. Puede que se sintiese en peligro, ya que, ante lo extraño de mi actitud —lo fotografiaba desde distintos ángulos y posiciones—, su sistema de defensa debió de alertarlo y, así, rápidamente, aproximándose a menos de un metro de mí, consideró que la lucha era su mejor opción. Fue entonces cuando alargó su mano hacia mi rostro, soltando una especie de bofetón que para mi fortuna dio contra la cámara de fotos… No lo pensé un instante, de un modo automático e instintivo, en milésimas de segundo, eché a correr. 


			Y seguí corriendo, sin importarme nada ni nadie, aunque para mi desgracia algo me indicaba que también el mono lo estaba haciendo, ya que no se apartaba de mi sombra… 


			Había recorrido ya decenas de metros y sentía aún el aliento del mono sobre mí. De un modo totalmente instintivo e instantáneo, de pronto mi pierna se estiró hacia atrás y quiso la suerte que lo golpeara aunque fuera solo ligeramente, en toda la cara… 


			Tras hacerlo seguí corriendo, pero pronto me di cuenta de que esta vez mi sombra por fin estaba sola… 


			Parecía que aquel mono había evaluado nuevamente la situación, entendiendo que ya no existía peligro. Tal vez también el golpe le había hecho entender que era del todo inútil luchar. 


			No me di cuenta entonces pero gracias a Dios, o, mejor dicho, a la ansiedad, el peligro había pasado… 


			Tras entender que podía estar tranquilo, dejé de correr, me repuse como pude e intenté reflexionar sobre lo que había sucedido. Mi respiración volvió a normalizarse, también lo hicieron los fuertes y velocísimos latidos de mi corazón, e incluso mi consciencia y pensamientos desactivaron esa alarma que había nacido en mí. 


			Mi organismo volvía a estar en paz, ya que el peligro había pasado, y con ello, la respuesta ansiosa también lo hacía, esa que había desencadenado una fuerte taquicardia, una respiración agitada y la dilatación del iris —entre muchas otras cosas—, una reacción evolutiva con un único propósito: ayudarme a sobrevivir. 


			No lo entendería entonces pero sí años más tarde, movido por esta necesidad de comprender el trastorno de ansiedad y sus síntomas. 


			Solemos dar por hecho este tipo de reacciones, pero tiene un fin evolutivo. Si el iris se había dilatado era para poder observar mejor el entorno y descubrir posibilidades de escape o espacios para el ataque. Del mismo modo, el corazón latía más fuerte intentando llevar más sangre a los músculos, así como mi respiración entrecortada les hacía llegar más oxígeno, ya que la carrera o la lucha lo podían necesitar. 


			Echando la vista atrás podía entender que incluso mi mente se había nublado y no dejaba espacio a nada más allá de la respuesta a aquella amenaza. Ahora puedo darme cuenta de cómo aquel conjunto de síntomas resultó realmente eficiente para reaccionar a aquel peligro. 


			La ansiedad me había salvado y también lo había hecho con aquel macaco, y tanto él como yo, gracias a esta emoción, tendríamos una divertida anécdota que contar a nuestros seres queridos. 


			Eso es la ansiedad, un increíble mecanismo que nos defiende o prepara cuando existe una situación de importancia vital, en aquella experiencia fue un mono pero en la vida real puede trasladarse a muchos otros aspectos. 


			Ante una situación en la que se desencadena este tipo de respuesta, no nos damos cuenta pero nuestro organismo da la voz de alarma y nuestro cerebro de reptil genera esos cambios que nos preparan para la posible acción muscular violenta de ataque o huida. No lo comprendemos lógicamente ya que el cerebro racional tiene poco que ver en este tipo de reacción, pero automáticamente: 


			 


			• Las funciones pulmonar y cardíaca se aceleran para llevar oxígeno a los músculos.


			• Los vasos sanguíneos se contraen en muchas partes del cuerpo, por ello estamos pálidos o sonrojados, o alternamos ambos estados.


			• La función estomacal y del intestino se inhibe, ya que no es importante en este momento. Con ello los esfínteres se ven afectados, pudiendo incluso causar una pérdida de control.


			• Se inhiben también las glándulas lagrimales y las que producen saliva, así que se nos seca la boca y es raro poder llorar durante un episodio como este.


			• E incluso de un modo casi mágico, se dilatan nuestras pupilas para poder observar mejor la situación e incluso llegamos a perder capacidad auditiva. De esta manera solo vemos y oímos lo que nos interesa. 


			 


			Es como si el mundo hubiera dejado de tener importancia, ya que lo único importante en esos momentos es enfrentarnos a ese mono o peligro que nos amenaza. 


			Más tarde, cuando el peligro pasa, nuestro organismo vuelve a estabilizarse, la ansiedad desaparece y cualquier otro síntoma que tiene aparejado desaparece también. 


			El problema llega cuando una mala gestión de esta emoción nos hace sentir amenazas que no existen ante situaciones cotidianas, como puede ser coger el coche, salir a la calle o hablar en público. Cuando una preocupación alerta a nuestro organismo desatando y manteniendo los complicados síntomas de esta emoción, es cuando podemos hablar de que sufrimos un «trastorno de ansiedad». Entonces es totalmente necesario no solo tratarla sino también comprenderla y entender los motivos que la generaron y hacen que se mantenga. 
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