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Para todo aquel que ha compartido su yo ansioso conmigo. Ha sido un placer y un honor conocer esa parte leal, protectora y cuidadora tuya. Espero que ahora te des cuenta de que ¡no es un completo fastidio!
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Introducción

En mis treinta años de trabajo en salud física y mental, nunca había visto niveles de ansiedad tan altos como ahora. Nos hemos convertido en la “generación de la ansiedad”. Y las investigaciones lo confirman.

En general, observamos una mayor incidencia de ansiedad en niños, adolescentes, padres y personas mayores. Los lugares de trabajo tienen dificultades para enfrentar los niveles de enfermedad relacionados con ella. El ausentismo escolar ha aumentado y, según los titulares de las noticias, los casos de ansiedad clínica están incrementando a nivel mundial.

Nada de eso sorprende luego de una pandemia mundial, desafíos económicos, guerras, inestabilidad política, el cambio climático y un mundo lleno de incertidumbre. En resumen, el mundo parece un lugar aterrador para vivir en este momento.

Pero eso es solo parte del problema. Cómo gestionar la incertidumbre y la ansiedad de la vida presenta un desafío mayor.

¿Alguna vez te has puesto a pensar que podrías ser adicto a la ansiedad? Sí, tómate tu tiempo. Es mucho que asimilar.


He usado la palabra adicto de manera deliberada porque creo que la ansiedad tiene un componente adictivo del que rara vez se habla o se trata. Y, en mi experiencia, eso podría ser parte de la solución. Los hábitos se crean, pero también se pueden transformar.

Hace muchos años, dirigía un grupo de terapia para la ansiedad en un servicio del NHS (Servicio Nacional de Salud). A medida que pasaban las semanas, me di cuenta de que la mayoría de los participantes empezaban a mejorar. Compartí esto con el grupo, pero de inmediato noté que la vacilación y la inquietud se apoderaban de la sala.

Exploré lo que estaba pasando y pronto quedó claro que muchos de ellos se sentían ansiosos ante la posibilidad de no estar ansiosos.

Las respuestas fueron sorprendentes:


“¿Qué pasa si dejo ir lo único que me mantiene a salvo?”.

“No estoy seguro de estar listo”.

“Esto es todo lo que conozco y siento que me estás quitando algo”.

“Pero eso es lo que soy”.



El momento más increíble ocurrió cuando uno de los miembros del grupo, Daryl (un cocainómano en recuperación), bromeó diciendo que superar la ansiedad era más difícil que dejar la cocaína. “Estoy enganchadísimo”, dijo. El grupo se rio y, en ese instante de camaradería y bromas, era evidente que todos entendían a qué se refería. Yo también. La idea de estar “enganchado” con la ansiedad tenía sentido.

Como terapeuta, hay momentos en los que sabes que algo importante te está sucediendo; es como un sexto sentido. Cada fibra de mi ser sentía curiosidad por saber qué podría significar. Tuve que indagar más.

Existen muchos modelos y teorías sobre la ansiedad que ofrecen grandes perspectivas, pero con frecuencia se pasa por alto su componente adictivo. De repente, recordé un dato interesante: las sustancias químicas que el cuerpo produce durante un episodio de ansiedad son comparables a las que se generan cuando sentimos emoción. Por lo tanto, es comprensible que exista la posibilidad de una dependencia inconsciente a esta reacción (si me siento ansioso, eso me mantendrá a salvo).

Cuando las risas se calmaron, le pedí a Daryl que me explicara a qué se refería. Sabía que estaba intrigado, pero al mismo tiempo pude ver que él también estaba experimentando un momento de introspección. Me contó que su adicción a la cocaína era una forma de escapar de la realidad de su doloroso mundo interior. Su infancia fue traumática y llena de sufrimiento. Las drogas le ayudaron a sentir una combinación de entumecimiento, emoción, distracción y libertad durante períodos breves. Eso le provocó dependencia.

Cuando describió su ansiedad, la imagen era similar. Si bien no le producía el mismo efecto que las drogas, el proceso le ayudaba a lidiar con la inseguridad de manera temporal. Abandonar esos procesos le parecía innegociable porque, a corto plazo, eliminaban cualquier sensación de amenaza y le proporcionaban una sensación de control. El problema era que, sin saberlo, contribuía a mantener su ansiedad a largo plazo. Era un tipo diferente de “estar enganchado”. Describía su adicción al proceso de la ansiedad y, en ese momento, nació este libro: Adictos a la ansiedad.

Todos los demás libros que leas sobre el tema te dirán que es algo que te sucede.

Es normal. No es tu culpa.


No discutiré ninguna de esas proposiciones porque hay verdad en todas ellas.

Dicho eso, creo que existe el peligro de que, si crees sin reservas que la ansiedad es algo que te sucede o que está fuera de tu control, te puedes sentir impotente o sumiso. Pero no es así.

Si vives con ansiedad y experimentas los síntomas debilitantes que conlleva, te prometo que hay una salida. Pero implica empezar a liberarte de manera activa de los muchos patrones a los que eres adicto y que alimentan tu ansiedad. Sí, es una experiencia que te sucede, pero es muy posible que muchas de tus acciones, comportamientos y respuestas le estén echando más leña al fuego y manteniéndolo vivo. Tal vez las veas como una forma de lidiar con ella o aliviar los síntomas, pero es muy posible que estés avivando su fuego.

Sin saberlo, eres adicto a mantener un proceso que te da una sensación de seguridad a corto plazo, pero una vida de sufrimiento. Sé que es mucho para asimilar, así que respira profundo y tómate tu tiempo.

Espero que hayas hecho una pausa para comprender lo que acabo de decir. ¿Listo para la siguiente noticia?


	Creo que hoy puede ser el comienzo del cambio para ti.

	Creo que puedo ayudarte a alcanzar un punto de recuperación.



Por qué creo que puedo ayudar

En primer lugar, debo decir que la ansiedad no es algo nuevo para mí. La gente suele pensar que los terapeutas ya lo tienen todo “bajo control” y poseen todas las respuestas. No te dejes engañar. Somos humanos y todos estamos en constante evolución. Los terapeutas también pasamos por momentos difíciles. Creo que algunos de los mejores terapeutas con los que he trabajado han experimentado distintos niveles de adversidad en sus vidas.

Crecí en Irlanda del Norte durante la época conocida como el “conflicto norirlandés”. Fue un período de grave violencia sectaria entre paramilitares protestantes y católicos. En resumen, una zona de guerra con algunas de las peores atrocidades de la época moderna. Una vez di una charla TED titulada “Bombas, balas, acoso y un piano”. Crecí en una cultura del miedo. Aprendí a sentir ansiedad. Tocar el piano me ayudó a tranquilizarme.

Además de una infancia en una zona de guerra, también fui un niño gay sensible que creció en un país donde la sexualidad fuera de la “norma” era considerada pecaminosa y vergonzosa por las iglesias. Pensaba que estaba defectuoso. Además, sufría mucho acoso escolar y los desafíos habituales de cualquiera que ha crecido en una zona económica y socialmente desfavorecida. Mentiría si dijera que fue una infancia sencilla.

Pero sí debo reconocer que el amor siempre estuvo presente, así como algunas personas en extremo amables tanto en mi familia como en mis redes sociales.

Pues avancemos rápido hasta la edad adulta. A pesar de la presencia del amor, mi sistema nervioso estaba programado para la amenaza. En resumen, entiendo la ansiedad. Estoy seguro de que muchas personas tendrán historias similares, en diferentes contextos.

Pero ya no me quejo ni me compadezco de esta parte de mi historia (créeme, antes sí lo hacía). Mi experiencia me permitió comprender mejor la ansiedad, lo cual fortalece mi trabajo. Por eso escribo libros. Por eso me apasiona la recuperación. Creo que uno puede hablar con sinceridad cuando ha recorrido el camino, sabiendo que la esperanza está a la vuelta de la esquina.


Además de la experiencia personal con la ansiedad, debo mencionar que soy psicoterapeuta y especialista en cuidados paliativos con treinta años de experiencia en salud física y mental. Fui director de Salud Mental del NHS y autor de tres bestsellers sobre el bienestar mental. Participo como ponente en congresos y eventos corporativos, incluso colaboro en un programa de radio de la BBC como terapeuta residente. Hago de todo, como dicen.

Amo mi profesión y siento la responsabilidad de usar todas esas plataformas para el bien común de aliviar el sufrimiento humano. Sé que suena exageradamente moralizador, pero en última instancia creo que todos tenemos algún papel que desempeñar, sea cual sea.

La ansiedad y el trauma son mis áreas clave de interés.

Todo mi trabajo está influido por la formación clínica, la experiencia personal y un enfoque muy humano hacia la condición humana. Evitaré la palabrería psicológica, los sermones, los discursos de gurú y los clichés siempre que sea posible. Esas cosas me sacan de quicio, así que no haré que pases por ello.

¿Cómo será el camino hacia la recuperación?

Este libro se divide en tres secciones:


Capítulos 1-3: La raíz del problema

Capítulos 4-8: Rompe el hábito

Capítulos 9-10: Cómo recuperar tu vida y prevenir recaídas



Todo se explicará con claridad y se presentará de una manera que sé que funciona con eficacia. El cambio no se produce a menos que se comprenda el problema, así que te animo a seguir el libro tal y como está explicado. Con frecuencia existe la tentación de adelantarse, sobre todo si estás ansioso. Incluso podría haber cierta impaciencia: “Solo dame la solución”. Confía en mí, llegaremos a ella.

No utilizo un modelo tradicional específico de ansiedad ni de terapia, pero claro que reconozco la genialidad de muchos de esos modelos y su influencia en mi trabajo. Este es mi enfoque. Es un enfoque humano e integrador para abordar la ansiedad. Quiero compartirlo porque funciona.

En cada etapa habrá un proceso en el que compartiré historias, ejemplos y herramientas específicas que te ayudarán. Cada capítulo finalizará con un resumen de las áreas clave abordadas.

Mantendré en el anonimato los nombres de personas, instituciones u organizaciones para proteger su privacidad y confidencialidad. Cualquier similitud con historias, eventos o personas es pura coincidencia, ya que todos los detalles se han modificado o ajustado según corresponda.

Ten en cuenta que en este libro ofrezco orientación y sugerencias, pero si los síntomas son abrumadores y afectan tu vida, te recomiendo buscar siempre el apoyo de un médico o terapeuta profesional. También considera que la ansiedad se relaciona con otras condiciones mentales, problemas de salud, consumo de sustancias, medicamentos, problemas neurológicos y diagnósticos neurodivergentes. Consulta siempre con un profesional para obtener asesoría específica sobre la ansiedad cuando deriva de otro problema. Este libro será útil para la ansiedad en general, pero se centra en ella como problema clave.

Si tienes momentos de desesperación y desesperanza, sientes deseos de hacerte daño o piensas en quitarte la vida, habla con alguien de inmediato. Siempre hay una salida. Al final del libro, incluyo una lista de organizaciones de apoyo. En primer lugar, habla con tu médico o llama a urgencias.

De nuevo, quiero recordarte que tu ansiedad puede mejorar y que la vida puede ser más satisfactoria. Pero, para ser honesto, no desaparecerá.

Quien prometa eso no es honesto. Es parte esencial de la condición humana. A veces es útil y necesaria; a veces es un fastidio. Trabajaremos en tu recuperación y en retomar las riendas de tu vida, en lugar de que la ansiedad la domine.

Dicho todo eso, tendrás que esforzarte. No hay manera de salir de ella solo manifestando. No hay forma de curarla en un día. No hay vitaminas ni remedios milagrosos que la eliminen para siempre. No hay un programa de inmersión en agua fría que resuelva el problema por completo. Sí, hay cosas que ayudan, así que no las descarto. Pero no es tan sencillo.

Vivimos en una cultura de falsas promesas, información sin fundamento y manipulación de los problemas de salud mental para obtener beneficios comerciales. Es una industria multimillonaria.

Lamento ser tan directo, pero es la verdad. Mucha de la información disponible no es útil.

Si sufriera un infarto, no me convertiría en cardiólogo calificado, así que no debería ni querría entrar en ese campo como “experto”. Hoy en día, un curso de fin de semana o una experiencia personal parecen justificar la medalla. Debes ser precavido, se trata de tu salud y bienestar. Compartir experiencias y fomentar conversaciones es digno de aplauso. Hay gente increíble que hace un trabajo excelente. Cualquier afirmación que vaya más allá de eso siempre debe investigarse para garantizar su credibilidad y precisión clínicas.

Recuperarte de la ansiedad, en mi experiencia, es una combinación de romper patrones de mente, cuerpo, sentimientos, comportamientos y energía que te llevarán a un avance a largo plazo.

Este libro trata de cómo liberarte de la adicción a tus procesos de ansiedad. Es un libro sobre asumir la responsabilidad. Es un libro sobre cómo conocer y reconocer a tu yo ansioso. Es un libro que te ayudará a hacerte amigo de tu yo ansioso. Es un libro de esperanza y redención para que recuperes tu vida. Me alegra que lo hayas elegido.









SECCIÓN 1 La raíz del problema










1 Conoce a tu yo ansioso


Es irónico que al comenzar a escribir este primer capítulo me sienta un poco ansioso por hacer este libro. Vamos directo al grano mientras comparto los siguientes eventos que ocurren en cuestión de minutos.

Estoy en la biblioteca local, observo a la gente y empiezo a preguntarme qué estará haciendo. ¿Alguien más estará escribiendo un libro? ¿No sería genial volver a ser estudiante? ¿El chico sentado a mi lado es el mismo que veo cuando saco a pasear al perro? La clásica evasión y procrastinación, por supuesto, pero de alguna manera logro justificar la divagación. Me aleja de una sensación que ronda en el fondo.

Sí, la ansiedad está rondando. Es una vieja amiga mía y lo ha sido desde que tengo memoria. Es parte de mi humanidad. Es parte de mí.

Y aunque soy consciente de que se avecina, también lo soy de que me he subido al tren del miedo sin poder controlarlo.

De repente, siento un nudo en el estómago y una pesadez que me recorre el pecho y todo el cuerpo. La ansiedad no está rondando cerca, ya está en la habitación. Me siento tenso y expectante, pero no sé qué pensar. Es como si esperara que algo saliera mal. No me parece prudente alejarme de ese estado.

Esas emociones tienen una razón válida, ¿verdad? Me pregunto si alguien más en la biblioteca las experimenta (sé que sí). ¿Quizá alguien se siente así ahora mismo?

Mi mente procede a llenarse de pensamientos prácticos sobre la tarea en cuestión: escribir este libro. Le doy vueltas al título, al contenido, a los plazos y a cómo lo estructuraré.

Entonces, la dirección del viento cambia a medida que mis pensamientos se vuelven un poco más pesados. Empiezo a cuestionar mi capacidad para escribir otro libro, aunque este es el cuarto. La duda me invade como un cazador de ofertas en las rebajas de enero, aprovechando cualquier oportunidad para preguntar: “¿Y si... ?”. Y no para:


	¿Y si fallo?

	¿Y si no tiene el mismo éxito que los otros libros?

	¿Y si sufro un bloqueo?

	¿Y si no ayuda a los lectores?

	¿Y si mi editor cree que es basura?



Creo que captas el mensaje. ¡Voy en el tren más rápido hacia la negatividad y es un servicio exprés!

La ansiedad rara vez llega sola. Trae consigo a algunos parientes: ego, inseguridad, pensamiento catastrófico, miedo, pavor y algunos otros que conoceremos a lo largo del libro. Es como ver la serie de televisión Long Lost Family, ¡nunca se sabe qué van a descubrir!

De pronto mi atención cambia de enfoque. Aparte de la mente acelerada, soy consciente de que han surgido nuevas emociones. Tengo miedo. Dudo. Estoy vulnerable.


Me siento expuesto. De repente tomo una bocanada de aire, como si saliera a la superficie tras unos instantes bajo el agua. De manera intuitiva, me detengo para regular la respiración y alejarme de la ansiedad. Es algo que he aprendido a hacer… y tú también lo aprenderás.

Logro romper el flujo del ciclo de ansiedad y me siento más tranquilo y despejado.

En ese estado de mayor estabilidad, pronto me doy cuenta de que mi ansiedad reside en la nueva situación que estoy viviendo al escribir este libro. Es una experiencia reveladora. Hay riesgos. Podría salir mal. Entonces, ¿por qué mi mente no me presentaría los peores escenarios posibles para prevenirme del sufrimiento, el fracaso e incluso la humillación? Tiene sentido.

Mi ansiedad está cumpliendo la función de protegerme. Pero no es necesaria ni útil en este momento.

Necesito que escuche eso, así que le recuerdo algunos datos para que los tenga en cuenta:


	Este libro es importante.

	Muchas de las dudas planteadas son falsas.

	Ya lo hemos logrado antes.

	Podemos hacer este trabajo sin peligro.

	Saldremos adelante.

	Agradezco tu apoyo.

	Puedes retirarte, ya que no te necesito ahora mismo.



La ansiedad retrocede como un cachorro en entrenamiento. Llevo mucho tiempo trabajando con ella, así que hay respeto mutuo en esta etapa y ha aprendido a confiar en mis juicios más sensatos.

Regreso a la escritura, riéndome para mis adentros. No era así como planeaba abrir el libro, pero es claro que mi ansiedad tenía otros planes. Si iba a ser la protagonista de este libro, iba a intentar ser el centro de atención constantemente.

No nos dejemos engañar, volverá. Pero ya no le tengo miedo. Entiendo sus motivos. Conozco sus movimientos. Sé cómo piensa y las emociones que despierta. Soy consciente de los comportamientos que provoca. Es adictiva, astuta, persuasiva y exigente. Si cree que puede tomar las riendas, hará todo lo posible. Pero siempre me recuerdo que su presencia es bien intencionada. No es mi enemiga. Solo es una parte mía muy protectora que a veces se esfuerza bastante más de lo necesario. Y eso tiene mucho sentido para mí, ya que crecí en un entorno de miedo constante.

Si repasamos con rapidez el ejemplo que compartí, verás el proceso de ansiedad de forma sistémica:


	La nueva tarea de escribir un libro desencadena ansiedad.

	La ansiedad cree que la nueva tarea podría representar un riesgo o una amenaza.

	La ansiedad moviliza su defensa.

	Crea un estado de alarma en el cuerpo (síntomas físicos).

	Activa una serie de pensamientos primarios del tipo “¿Y si...?” (sobrepensar o preocuparse).

	Va más allá, activando la inseguridad, el miedo y los pensamientos catastróficos.

	El autoconocimiento entra en acción y me detengo, respiro y doy un paso atrás para interrumpir el ciclo.

	Negocio y le reitero a mi yo ansioso que no lo necesito.

	Se ha evitado un episodio adictivo de ansiedad, creando así nuevos patrones que funcionan bien a largo plazo.



Seamos sinceros, podría ser muy tentador aferrarse a la narrativa de la ansiedad. A corto plazo, me sentiría menos amenazado. Podría dejar de escribir y dedicarme a algo agradable. Sentiría menos presión. Podría evitar algunas de mis responsabilidades.

Sí, habría un impacto a corto plazo, pero ¿a qué costo?

Así que decido agradecerle a mi yo ansioso por estar presente hoy al comenzar este libro. Me niego con amabilidad a involucrarme demasiado con lo que ofrece y sigo adelante con mi propósito.

Interrumpo el ciclo antes de que empiece a parecer vicioso o incómodo.

Tú tienes el poder de hacer lo mismo.


Momento de reflexión



Ya que te di una pequeña idea de cómo funciona mi ansiedad, tengo algunas preguntas para que las consideres. Te animo a que dediques unos minutos y tomes algunas notas por separado si te resulta útil.


	¿Alguna vez te has encontrado de manera consciente con tu yo ansioso (tomando tiempo de manera deliberada para conocer esa parte de ti)?

	¿Alguna vez has intentado evitar esa parte de ti?

	¿Alguna vez has considerado que la relación con tu yo ansioso puede ser dañina?

	¿Alguna vez has explorado qué tan adicto o adicta puedes ser a sus apariciones diarias (que prometen seguridad y protección contra cualquier daño o perjuicio)?

	¿Alguna vez te has preguntado si esa parte de ti te intimida y si le tienes miedo?

	¿Alguna vez te has preguntado si quien está al mando de tu vida eres tú o tu ansiedad?



Sé que estas preguntas son difíciles y podrían traer respuestas incómodas. Pero si vamos a trabajar para que dejes de depender de la ansiedad, debemos empezar por animarte a aceptar con valentía esa parte de ti.

Vale la pena recordar que quizá llevas años enganchado a escuchar los desvaríos y amenazas de tu yo ansioso, por lo tanto, conocerlo y comprenderlo es crucial.



Tu yo ansioso

Notarás desde el principio que me refiero a tu yo ansioso como una parte de ti a la que tal vez desarrollaste una dependencia dañina. Tu yo ansioso es, por supuesto, el proceso de la ansiedad, al que creo que muchas personas se vuelven adictas. A lo largo del libro, si me refiero a la ansiedad, al yo ansioso, a la parte ansiosa o a los procesos de ansiedad, todos son lo mismo. Solo hay momentos en los que elijo usar un lenguaje apropiado para la parte del proceso en la que estoy trabajando.

Numerosos libros y modelos terapéuticos especializados en el tema (por el cual siento un profundo respeto) lo describen de forma muy diferente. Mi enfoque es distinto, basado en mis observaciones y hallazgos a lo largo de treinta años de experiencia clínica en salud mental y física.

Mi enfoque es una mezcla multifactorial de psicología, neurociencia, humanidad, fisiología y un grado de espiritualidad (en el sentido más amplio, no en el religioso).

Los seres humanos somos complicados. No hay una única solución. Necesitamos aceptar y conocer nuestras múltiples facetas. Y la ansiedad es una de ellas. Pero es una que causa verdaderos problemas a millones de personas.

Muchos libros útiles sobre el tema usan un lenguaje científico o neurocientífico, centrándose en la fisiología de la mente y el cuerpo. Muchos se centran en los errores de pensamiento como un factor de mantenimiento de la ansiedad. Algunos se centran en los comportamientos. Otros, en experiencias de vida.

He notado que el punto en común de la mayoría de los modelos que ofrecen tratamiento es que la ansiedad es algo que te sucede. Aunque coincido con eso hasta cierto punto, no creo que sea la verdad absoluta.

Creo que tu papel de darle mantenimiento a tu ansiedad es más importante de lo que crees. Sé que es una revelación impactante, pero te lo explicaré.

Creo que muchas personas son adictas al proceso de ansiedad (que es su yo ansioso) porque promete seguridad, menos riesgo y protección.

Para mí eso tiene todo el sentido. Sé que no produce el mismo efecto que las drogas o cualquier otra sustancia, pero ¿por qué dejarías algo que promete protegerte?

Me refiero a la ansiedad como una parte humana de ti porque eso es exactamente lo que es. Si piensas en ella solo como un proceso mecánico o fisiológico dentro del cuerpo, ¡corres el riesgo de interactuar con ella como con un riñón o un pulmón! Se vuelve funcional, impersonal y algo con lo que no tienes ninguna relación.

No es así. ¡Tu yo ansioso tiene un arsenal de trucos y una personalidad propia! Su objetivo es ayudarte, pero con frecuencia te causa mucha angustia.

Puede conectar contigo a través de tus pensamientos, emociones, reacciones, comportamientos, cuerpo, espíritu y toda tu experiencia. Tiene su voz y forma de relacionarse contigo. Asimismo, tú tienes una manera de relacionarte con ella, y con frecuencia eso es adictivo.


	A veces la odias, pero no la dejas ir.

	A veces te aterroriza, pero aun así la escuchas.

	
A veces sabes qué la alimenta, pero sigues dándole lo que necesita.

	A veces no tiene sentido, pero aun así le crees.

	A veces sabes que debes estar al mando, pero cedes ante sus exigencias.

	A veces eres adicto a ella.



La conclusión es que necesito que reconozcas y aceptes a tu yo ansioso.

¿Cómo reconocerías a tu yo ansioso?

Me refiero al yo ansioso como una entidad multifacética arraigada en tu ser. Esa es mi experiencia con la mayoría de la gente. La experiencia de la ansiedad de cada persona será diferente, pero con características comunes.


	Una persona puede preocuparse por muchas cosas. Otra puede centrarse en problemas de salud.

	Alguien puede experimentar mucha ansiedad física en el pecho. Otra tener síntomas estomacales.

	Alguien puede experimentarla por la mañana. Otra al acostarse.



En resumen, no hay una fórmula fija ni previsibilidad. A veces, incluso puede presentarse de forma diferente. Si se le permite, puede llegar a actuar por sí misma (de manera literal).

Antes de identificar sus aspectos clave, creo que es importante aclarar la diferencia entre ansiedad y estrés, ya que eso confunde a la gente.

El estrés suele ser una respuesta interna a un estímulo externo. Por ejemplo, un día no alcanzas el autobús para ir al trabajo, tu jefe se enfada porque llegas tarde, recibes una llamada diciendo que uno de tus hijos está enfermo y, para colmo, llegas a casa y el perro se hizo popó en la alfombra. Es normal sentirse estresado en esos momentos y algunos síntomas podrían reflejar ansiedad.

La ansiedad tiene un sabor diferente. Habrá momentos en los que un episodio tal vez se relacione con un evento desencadenante. Pero hay otros momentos en los que no tiene sentido. Podría ser un desencadenante inconsciente. A veces llega como una ola sin previo aviso y, antes de que te des cuenta, estás atrapado entre sus garras. La ansiedad también puede ser continua, crónica y debilitante si no se trata.

Dividiré el reconocimiento de tu yo ansioso en cinco áreas clave en las que creo que es más prominente: cuerpo, mente, sentimientos, comportamientos y energía.

Cuerpo

Inicio a propósito por el cuerpo porque, con frecuencia, ahí empieza todo.

Creo que nunca he trabajado con un paciente que no haya experimentado ansiedad en el cuerpo. Tal vez al principio no la reconozca, pero cuando lo hace, queda clarísimo. Esta reside en el cuerpo, así que es ahí donde suele manifestarse.

Recuerda que la ansiedad es un estado de alarma. Tu yo ansioso siente la necesidad de protegerte (más adelante exploraremos por qué). Por lo tanto, cuando se desencadena o surge un episodio, el cerebro envía una señal al cuerpo para prepararse ante una amenaza.

Seguro conoces la teoría de pelear, huir o paralizarse. De manera básica, son los estados en los que el cuerpo se defiende, aunque con frecuencia de forma innecesaria.


El cuerpo se prepara para defenderse, huir o esconderse. No voy a extenderme en la teoría, ya que me interesa más que reconozcas los estados y, sobre todo, cómo te relacionas con tu cuerpo.

Por ahora, solo te invito a que reconozcas en qué partes del cuerpo se manifiesta la ansiedad. ¿En la cabeza? ¿La garganta? ¿El pecho? ¿La barriga? ¿La espalda? ¿Las pompas?

Tal vez esté en otra parte. No importa. Solo necesito que sepas que el cuerpo contiene la ansiedad y te comunica que está presente. Si no aprendes a desactivarla en el cuerpo, se quedará ahí. Cabe destacar que muchos problemas de salud física están relacionados con ella. La mente y el cuerpo siempre trabajan en conjunto.

También necesito que seas consciente (por ahora) de que esa sensación es tan familiar que tal vez estés enganchado a su presencia y no quieras dejarla ir. Incluso, quizá de manera inconsciente, la invitas a volver. ¿Y por qué no? Resulta tentador y prometedor que te mantenga a salvo. Es tan familiar como esas pantuflas viejas que no tirarás. A todos nos gusta la familiaridad, aunque sea incómoda.

Mente

Sabemos que la ansiedad, nuestra vieja amiga, habita en el cuerpo, pero una sola residencia no suele ser suficiente. Prefiere tener varios domicilios. Y la mente es una propiedad muy cotizada.

Si vives con cualquier tipo de ansiedad (generalizada, social, por la salud, pánico, TOC o fobias), sabrás que tu mente puede crear más contenido que cualquier celebridad de YouTube o TikTok. ¡Tienes más material que las Kardashian!

Los comentarios de la mente se ejecutan durante todo el día (y a veces en la noche) en piloto automático, creando todo tipo de pensamientos, preocupaciones, historias, fantasías, predicciones, escenarios catastróficos y las cosas más horribles.


En psicología, eso es, en términos generales, a lo que nos referimos cuando hablamos de sobrepensar y de la mentalidad del “¿Y si...?”. Sabemos, gracias a la neurociencia, que la mente crea entre sesenta y ochenta mil pensamientos al día. Alrededor del setenta por ciento son de naturaleza negativa o temerosa. Si a eso le sumamos la ansiedad, tenemos contenido suficiente para consumir durante miles de años. Nuestras mentes son como salas de cine.

Por ahora, ser consciente de esa mente es clave. Antes de pasar a los detalles de su manejo, quiero que te des cuenta de lo adicto que eres a su contenido.

La próxima vez que notes que tu mente ansiosa se descontrola, observa también lo obsesionado que estás con la información que te proporciona. Ella crea un pensamiento y tú dices:


“Oh, por favor, cuéntame más”.

“¿De verdad lo crees?”.

“Tal vez tengas razón”.

“¿Hay algo más que deba saber?”.

“¿Y si hago esto o no hago aquello?”.

“Perdón por hacer tantas preguntas, pero necesito saber más”.

“Más, más, más”.



Y así sigue… ¡Estás enganchado! Eres adicto al contenido que crea tu mente ansiosa. Cuanto más te involucras, más creará con gusto. Eres un público cautivo para tu yo ansioso. Una vez, un paciente bromeó conmigo diciéndome que la relación con su mente ansiosa ¡era como ver a dos personas chismoseando por encima de la barda del jardín!

La mía puede ser más como ver a Sherlock Holmes interrogando a un sospechoso. Busco la certeza. El porqué, el qué, el cómo, etcétera. Seamos sinceros, la ansiedad no tiene nada de “elemental”, ¡y tampoco mucha certidumbre! Pero la buena noticia es que puedes aprender a manejarla.

Por ahora, solo sé consciente de la posibilidad de que seas adicto a otra parte de tu yo ansioso: la mente. Y con frecuencia quiere tomar las riendas.

Sentimientos

Mencioné antes que la ansiedad rara vez se presenta como una emoción única.

He trabajado con miles de personas que luchan contra ella, y los sentimientos comunes que escucho son miedo, pavor, fatalidad, ira, frustración, impotencia… La lista es interminable.

Los sentimientos surgen cuando se despiertan las emociones. La activación emocional ocurre cuando algo en nuestro interior se dispara de manera consciente o inconsciente. Eso puede desencadenar una serie de cambios químicos, físicos, psicológicos y neurológicos que, a su vez, provocan cambios en el cuerpo y la mente (como ya sabemos). En consecuencia, eso provoca la manifestación de nuevos sentimientos. ¡Te dije que no era elemental!

No te sorprenderá saber que es fácil que nos familiaricemos con los sentimientos que experimentamos con la ansiedad y que podemos aferrarnos a ellos.

Casi podemos decir que hay una expectativa de que los sentimientos lleguen, pero también pueden convertirse en un medio para evitar la primera emoción: la ansiedad.

Veo eso con frecuencia en los hombres; el mejor ejemplo que puedo dar es el sentimiento de ira. No pretendo generalizar. Eso se basa en gran medida en mi experiencia, como hombre que ha trabajado con muchos hombres, más que en una teoría clínica específica: es más fácil acceder a la ira y admitirla que a la ansiedad o a la tristeza.


También escucho a mucha gente decir: “Estoy abrumado”, “exhausto”, “agotado”, en lugar de “estoy ansioso”. Es fascinante cómo categorizamos las emociones aceptables y conectamos más con ellas. Tal vez sea más fácil decir: “No soy yo, es mi trabajo, el estrés, mi situación, mi enfermedad lo que está causando todo”. ¿Eso se convierte en otro método para evitar el yo ansioso?

Te recomendaría que reflexiones por un momento si eres consciente de si te aferras o te identificas demasiado con algunos de los sentimientos que mencioné (u otros) o si tienes una relación de ansiedad con ellos.

Una vez, una paciente me dijo que despertó sin sentirse ansiosa ¡y se preocupó porque no lo estaba! También vale la pena que consideres si prefieres algunos sentimientos en vez de sentir o admitir ansiedad.

Randal, un paciente, acudió a terapia pidiendo ayuda con su ira. Además, sufría de mucha ansiedad. Le costaba reconocerlo, pues lo consideraba una “debilidad” y no era apropiado que un hombre lo admitiera.

Se volvió muy apegado y adicto al sentimiento de ira (que era, en realidad, ansiedad) como un medio para enfrentar y protegerse de cualquier posible riesgo o vulnerabilidad.

Mi punto es que podemos jugar con nosotros. Nos volvemos adictos a sentimientos relacionados con la ansiedad. Esperamos, incluso dependemos, de la sensación. Por otro lado, preferimos o nos apegamos a sentimientos relacionados con la ansiedad que parecen más “aceptables” que lidiar con ella.

Comportamientos

La ansiedad tiene un gran poder de control. Viene. Insiste en quedarse. Vuelve, te guste o no.


A la mayoría de la gente le resulta difícil. Sería millonario si recibiera un peso cada vez que escucho a alguien decir: “Ojalá desapareciera”.

Al identificar los comportamientos que fomenta tu yo ansioso, quiero que pienses en él como un visitante en tu hogar (tu espacio mental). Cuando llega, es muy consciente de que ya estás muy cargado. Tu cuerpo está preparado para la amenaza. Tu mente está a toda marcha. Hay muchos otros sentimientos presentes. Pero tiene más que ofrecer en forma de consejos sobre cómo comportarte, que es probable que escuches con frecuencia y respondas en consecuencia.

¿Qué tan familiares te resultan estos rasgos conductuales, en especial cuando estás ansioso?


	Evitar situaciones, personas o eventos

	Buscar seguridad

	Verificar la información

	Buscar certeza

	Adormecer sentimientos

	Distraer

	Monitorear

	Hipervigilar (estar en guardia)

	Pensar en situaciones catastróficas

	Tratar de predecir los resultados

	Intentar disfrazar tu ansiedad



Tal vez tengas otros.

La mayoría de los modelos de ansiedad se centran en el papel de las conductas de seguridad como uno de los factores clave para su proliferación. Sugieren abandonar estas conductas. Estoy de acuerdo con ellos, es una sugerencia sensata.


Ojalá fuera tan fácil. Solo dejaré este comportamiento que creo que me salvará del peligro (aunque mi mente y mi cuerpo estén en alerta máxima y digan lo contrario).

Como ocurre con todos los demás procesos que hemos identificado dentro de tu yo ansioso, el componente conductual es igual de adictivo.

En particular, es muy evidente en trastornos como el TOC. Una persona con TOC puede sentir la compulsión de llevar a cabo una conducta, de lo contrario cree que podría ocurrir algo terrible. Por ejemplo: “Si no reviso que cerré bien la puerta con llave cinco veces, podría ocurrir algo terrible en mi casa”. Pero con la ansiedad cotidiana, las adicciones conductuales son igual de obvias.

He aquí algunos ejemplos de adicciones a conductas para evitar la ansiedad que escucho todos los días:


“Me sentiré mejor si no voy”.

“¿Y si sale mal? ¡Es demasiado arriesgado!”.

“Cancelaré, pero cambiaré la fecha”.

“Solo lo haré si tomo unas copas antes”.

“Lo intentaré en otra ocasión”.

“¿Puedo corroborar la información antes de tomar una decisión?”.

“Necesito centrarme en otras cosas ahora”.



La lista es interminable, pero todos son comportamientos que el yo ansioso recomienda cuando te visita. Y es probable que te tomes ese consejo muy en serio: “Si mi ansiedad recomienda este comportamiento, entonces eso debo hacer”.

Eres adicto y dependiente a comportamientos que crees que te mantendrán a salvo. Sí, es cierto. Algunos comportamientos pueden reducir la ansiedad a corto plazo. A largo plazo, solo alimentan el ciclo.

Energía

Si has leído algún libro sobre la ansiedad, creo que es muy poco probable que te hayas encontrado este concepto. Me refiero a la fuerza energética de la ansiedad.

Somos seres vivos. Somos seres energéticos. La ansiedad altera nuestro estado energético. El estado energético de nuestras vidas influye en el estado de ansiedad. Están entrelazados.

Algunos podrían llamarlo espíritu, universo, karma, existencialismo, incluso religión. Esa no es mi área de especialización ni de interés en el contexto de este libro. Pero, tras treinta años de experiencia, soy consciente de que somos seres energéticos. Es fascinante que rara vez se mencione en el ámbito clínico.

¿Alguna vez te has preguntado por qué oímos a la gente describir que se siente desanimada, sin energía, vacía, aislada o agotada? ¿O, por el contrario, llena de energía, proactiva, emocionada o revitalizada?

He aquí algo que debes considerar: cuando estás ansioso, ¿cómo es más probable que te sientas?

Puedo predecir con absoluta certeza que la mayoría de las personas se identificarán tanto con estados de alta carga emocional como con estados de menor carga emocional. La diferencia radicará en que, en lugar de sentirte con energía, entusiasmo y vitalidad, cuando estés ansioso te sentirás sobrecargado, hiperactivo, alerta y listo para la batalla. Por supuesto, cuando el episodio de ansiedad termina, tu cerebro dorsal te llevará a un estado de colapso (baja energía). Ambos estados son igual de adictivos y es muy fácil quedar atrapado en ellos.


Antes de que te preguntes si me adentré en territorio peligroso, te aseguro que no. Diez años trabajando con personas con enfermedades terminales cambiaron mi perspectiva sobre la vida y la condición humana.

Las personas y familias con las que trabajé solían estar ansiosas, pero también vi avances que se produjeron con cambios energéticos. Eso solo ocurrió cuando la persona reconoció a qué energías nocivas se estaba aferrando.

En otras palabras, la forma en que vivimos impacta nuestros estados energéticos. Esto incluye:


	Nuestras prioridades

	Nuestros valores

	Cómo pasamos nuestro tiempo

	Qué nos importa

	Con quién compartimos nuestro tiempo

	Cómo vivimos nuestra vida

	Límites

	Respeto a uno mismo, a la vida y a los demás

	Vivir el momento presente



La ansiedad es vivir en un estado de miedo. Existe en el pasado y en el futuro. El impacto en nuestro estado energético es innegable. Pero están entrelazados: vivir en un estado de baja energía es un factor que contribuye a una vida ansiosa. Vivir en un estado de mayor intensidad hace lo mismo. La solución es mantener las energías equilibradas.

Parte de conocer a tu yo ansioso es sintonizarte con tu estado de energía para que puedas reajustarte cuando sea necesario.

Si no eres consciente de eso, se pierde algo muy significativo.



Momento de reflexión



Te pido que te des un momento ahora que has experimentado otra faceta de tu ansiedad.

Intenta conectar con tu estado energético:


	¿Cómo se siente?

	¿Es una energía baja o alta?

	¿Te sientes vivo por completo o como si solo estuvieras existiendo?



Lo que descubras aquí está bien. No te juzgues. No hay nada correcto o incorrecto. Solo necesito que lo reconozcas y estés abierto a un cambio energético.

Es posible. Recuerda: un coche de gasolina no funciona si lo llenas con diésel. Tal vez sea necesario hacer algunos ajustes en el tanque de energía de tu vida. Y cada parte de este libro te ayudará a lograrlo, de manera directa o indirecta, a medida que avancemos en cada etapa.



¿Cómo te fue?

Así que ya conoces las distintas partes de tu yo ansioso. Espero que reconozcas que hay un elemento de adicción comprensible en ellas. Quizá esta sea una revelación extraña y podría provocar todo tipo de reacciones:


	Tal vez te entusiasmen algunos de los nuevos conocimientos. Quizá sientas miedo.

	Puede que quieras comprender mejor tu ansiedad o abandonarla.



Aquí no hay nada correcto ni incorrecto. Recuerda, es solo el principio. Es tu primera cita formal con tu yo ansioso.


Pero quiero darte un recordatorio. Esta parte de ti es muy real. No se irá a ningún lado. De verdad quiere ayudarte, aunque parezca una verdadera molestia.

Es una aliada, no una enemiga, pero necesitas conocerla y aprender a integrarla como una parte sana y funcional de ti.

La próxima vez que sientas ansiedad, tal vez quieras saludarla y considerar darle la bienvenida. No te sugiero que saques tu mejor vajilla todavía. Pero sí te animo a ser curioso y abierto a las lecciones que podría enseñarte.

Antes de cerrar este capítulo, necesito responder una pregunta que seguro te estarás haciendo.

¿Por qué tengo esta ansiedad?

Hay libros que cubren esta cuestión y no ofrecen una respuesta concluyente (con razón). Creo que es seguro decir que, para la mayoría, es multifactorial.

La evidencia y la investigación nos dicen que algunas de las posibilidades que influyen en nuestra naturaleza ansiosa son:


	El ADN


	Experiencias de vida

	Influencia familiar, cultural o religiosa

	Trauma infantil

	Cambios en la vida

	Problemas de apego temprano o abandono

	Pérdidas

	Rasgos de la personalidad

	Grandes cantidades de factores externos de estrés

	Relaciones complejas

	Falta de seguridad




Es importante comprender por qué eres ansioso. Siempre promuevo la curiosidad al respecto. Pero eso no cambia el hecho de que eres ansioso. Sí, entiende el porqué, pero no te obsesiones con ello.

Creo que la clave de la recuperación es, en primer lugar, reconocer la ansiedad y lo adicto que eres a sus procesos.

Dejar de ser adicto significa aprender a cambiar tu relación con ella y romper esos patrones. Ahora que conoces a tu yo ansioso, es importante comprender el componente adictivo en todo esto.

RESUMEN DEL CAPÍTULO



	Hay una parte de tu humanidad a la que llamo tu yo ansioso. Conocer esa faceta (tus procesos de ansiedad) es esencial en este trabajo.

	Encontrarás a tu yo ansioso en cinco áreas: cuerpo, mente, sentimientos, comportamientos y energía.

	Tu relación con la ansiedad es clave. La mayoría de la gente la ve como un enemigo. Esa postura no es útil. Es una parte protectora útil.

	Muchas personas, sin saberlo, se vuelven “adictas” a la ansiedad y a los factores que la alimentan.

	Hay una multitud de razones por las cuales luchas con ella y te vuelves adicto.

	Es posible dejar de ser adicto y recuperarse.






Pensamiento final




La serenidad solo llega cuando se tiene el valor para explorar el camino a la sabiduría.
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