

 [image: cover]




[image: ]


 	
	 
  

			A mis sobrinos Miren, Martina, Beñat,  


			Kattalin, Luka, Aimar y Martín,  


			las más bonitas respuestas que da la vida... 


			Todo tiene orden y sentido,  


			y por eso estáis aquí 


			

			

	 


 	
	 
   


			PRÓLOGO 


			   


			Tengo el honor y el gran placer de escribir el prólogo de esta tercera entrega de una trilogía increíble, que sin duda alguna puede suponer el camino hacia el fin de tu ansiedad y hacia la reconciliación con tus miedos y tu verdadero ser. 


			Comenzaré por honrar al autor, ya que puedo sostener como profesional que, cuando uno habla desde la propia experiencia y el autoconocimiento, la sabiduría es inmensa, y que las enseñanzas que Sergio nos trae a partir de su camino de descubrimiento, de sufrimiento, de dolor, de superación y de comprensión de la ansiedad han propiciado la creación de bellas obras de arte. En ellas podemos mirar a los ojos a la temida ansiedad y comprender su función, así como determinar cuál es nuestro camino personal en la recuperación. 


			Todas las personas pasamos por malos momentos y dificultades, así es la vida, la condición humana. Y una de esas grandes dificultades vitales se llama ansiedad y es experimentada por casi todo el mundo, en mayor o menor medida, a lo largo de su vida. Por eso merece mucho la pena arrojar luz sobre ella, darle visibilidad y normalizar el tratamiento de una vivencia que nos resta mucha vida, para conseguir así comprenderla y perderle el miedo. 


			Ya lo dijo María Curie: «No hay nada que temer, sino mucho que aprender». En la mayoría de las ocasiones, cuando nos encontramos mal o cuando empezamos a sentir desazón, comenzamos a experimentar sensaciones de miedo, angustia y ansiedad y llega el sufrimiento. En otras ocasiones esta ansiedad viene sin que nos demos cuenta y nos pilla por sorpresa. Cuántas preguntas nos hacemos entonces, tratando de resolver lo que nos está pasando. 


			Estas preguntas a menudo no tienen respuesta, o en los momento en que nos las hacemos no podemos encontrarla fácilmente. Se trata de preguntas muy humanas, del tipo «¿qué me sucede?», «¿por qué a mí?», «¿me estaré volviendo loco?»… Preguntas que, sin la ayuda de un profesional, de un libro o de los recursos necesarios, a veces pueden aumentar nuestro malestar y generarnos un mayor sufrimiento. Y aquí es donde entra en juego el miedo, pero no ese miedo sano que nos protege y avisa, sino el miedo al miedo, el miedo anticipatorio, el miedo irracional, el miedo que nos paraliza frente a situaciones que, paradójicamente, cuando las analizamos, nos parecen aún más contradictorias. Preguntas como por qué le tengo tanto temor a un perro, por qué me da miedo subir a un ascensor, o por qué me genera pánico un concierto o conducir, si nunca me ha pasado nada en esas situaciones que puede que incluso me agradasen antes de temerlas de manera tan irracional. 


			Estas preguntas que todos podemos llegar a hacernos van alimentando nuestro temor, alimentando ese miedo al miedo que nos hace sentir y creer que algo muy peligroso nos sucederá en cualquiera de esos contextos. Es la manera que tenemos de intentar protegernos de ellos, generando todas las respuestas vitales de defensa o huida. Pero el gran objetivo es convertir esto que nos sucede en un mensaje que tenga sentido para nosotros, para nuestra vida, cómo entender lo que esa ansiedad quiere decirnos sobre nuestro cuerpo y nuestro ser. Estas son las grandes cuestiones centrales para comenzar a abordar existencialmente y de una manera sana a la ansiedad. 


			Por tanto, qué importante es que nos hagamos preguntas para poder avanzar y crecer, claro que sí, pero qué importante es también poder responderlas o al menos centrarnos tan solo en las interrogantes que nos ayuden a encontrar la dirección oportuna en nuestro camino de autoayuda. 


			En el caso de la ansiedad, cuando uno aún no sabe reconocerla adecuadamente, cuando uno la vive como un castigo, o cuando uno cree que ha enloquecido, el hecho de encontrar en un libro, en una persona, en una historia o en un profesional las respuestas o la ayuda necesaria —la claridad que le falta— puede suponer uno de los mejores regalos de vida. 


			Considero muy importante poder dar un sentido existencial a la ansiedad, encontrar un camino de autocuidado o de atención amorosa hacia uno mismo, incluso de cara a la toma de determinadas decisiones vitales. Pero hay un trabajo previo, el de aprender también a sumergirnos en ese miedo y conocer las herramientas de afrontamiento de lo que nos genera ansiedad, para lo cual a veces hay que transitar y comprender el miedo, la angustia y el pánico. Así es cómo resulta posible comprobar que nada de lo que ocupa nuestra cabeza es más grave que las sensaciones que experimentamos de miedo extremo. 


			En ocasiones las sensaciones de miedo y angustia se forjan cuando las vivimos en repetidas ocasiones y a menudo se agrandan por el intento de evitar esa determinada circunstancia, porque en ese intento vamos reduciendo progresivamente nuestro mundo y nuestras capacidades. Esto no solo nos daña emocionalmente, sino que también reduce nuestra sensación de capacidad y afecta a nuestra autoestima. Por eso es importante saber que se trata de estados momentáneos derivados del miedo y de las sensaciones de incapacidad generadas por la ansiedad, y tener claro que de ahí también se sale, que únicamente es necesario tomar una decisión y ponerse a ello. 


			Como profesional considero que, antes de iniciar un proceso de intervención, al tiempo que se ofrecen unas pautas de recomendación, es importante comprender el momento vital en el que está la persona, para así poder valorar si el camino es de afrontamiento inmediato con terapia, si es el momento de comenzar y aprender a cuidarse y fortalecerse, si ha llegado la hora de empezar a comprender. 


			Está claro que libros como los de Gio acercan a todas estas variables y nos servirán de apoyo para que podamos comenzar a saber y a autoconocernos, para desde ahí encontrar esas respuestas con las que los primeros síntomas de miedo se irán apaciguando, simplemente porque habremos aclarado nuestra visión de lo que nos sucede. Es importante determinar el tipo de caso y en qué momento se está del proceso, pero lo que sí es común a todas las vivencias es que la ansiedad no gestionada genera sufrimiento, y que el autocuidado es uno de los grandes aliados para superarla. Si además disponemos de un manual que sea nuestro compañero y nos ayude a responder a las preguntas que nos vayamos haciendo, ese volumen se convertirá en una gran herramienta que puede suponer el fin real de la ansiedad. Así aprenderemos a convivir con ella, a concederle unas vacaciones y un respiro al sufrimiento. 


			Siempre que alguien acude a mi consulta con este malestar, que ya se ha convertido en sufrimiento, lo hace porque esa ansiedad —experimentada por más del 90% de las personas en la actualidad— le resulta muy limitante. Es también muy habitual la falta de orientación y de recursos para poder tratarla, abordarla y conocerla, lo cual revierte en un mayor sufrimiento y en que la persona se sienta aún más enferma. 


			Por esto sé lo importante que es poder conocer de cerca la ansiedad, que es lo que se propone y consigue nuestro autor, para aliviar parte de ese dolor con las respuestas adecuadas a las preguntas de las que hablábamos antes. 


			Tras El fin de la ansiedad, con el que Gio nos permitió conocer de cerca la ansiedad y sus causas, llegó un segundo libro, El arte de cuidarte, sobre este amable y amoroso acto de comenzar a priorizar el autocuidado, un gesto fundamental para nuestra salud no solo física sino emocional. 


			Además de ayudarnos a conocer la ansiedad al detalle, a aprender a autocuidarnos, Sergio nos regala ahora un tercer volumen lleno de preguntas y respuestas, cuestiones que toda persona se plantea cuando padece ansiedad y, sobre todo, cuando esta le genera dolor y condiciona su día a día. 


			Sin duda alguna, estás ante una obra que será un regalo para tu vida y, como suelo decir, una inversión en ti mismo que nadie nunca te podrá quitar. 


			 


			ANA ASENSIO 


			Psicóloga y doctora en Neurociencia 


			Autora del libro Vidas en positivo 


			www.vidasenpositivo.com 
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			LA TRILOGÍA EL FIN DE LA ANSIEDAD



			 


			Respuestas a tu ansiedad es el tercer libro de mi trilogía sobre la ansiedad, que comencé hace algunos años con El fin de la ansiedad. He pensado que podía resultar interesante resumir cómo hacer uso de los tres libros para que te ayuden a observar este problema de una manera mucho más positiva. Quiero advertirte de antemano que cualquiera de los tres libros de esta trilogía puede leerse de manera independiente. No existe un orden establecido para su lectura y los tres están destinados a ayudarte a ti —o bien a un ser querido que sufra este trastorno— a poner fin a la ansiedad. 


			 


			• En El fin de la ansiedad narro mi experiencia junto a la ansiedad y cuál fue el camino que tomé, una experiencia de superación y cambio que mejoró muchos aspectos de mi vida. Si lo lees, podrás comprender no solo que este trastorno tiene fin y puede superarse, sino también cuál es la finalidad o motivo por el que esta emoción desorbitada ha llegado a tu vida, y la necesidad de que realices un cambio. 


			• En mi segundo libro, titulado El arte de cuidarte, he profundizado en el trastorno de ansiedad y los conflictos emocionales con el fin de ofrecer los mejores remedios (científicamente demostrados y personalmente comprobados) para mantener a raya este tipo de problemas. Si sufres ansiedad, o cualquier clase de conflicto emocional, en este libro encontrarás las mejores herramientas para recuperar el control y no volver a perderlo nunca más. 


			• Y en Respuestas a tu ansiedad, como indica el título, encontrarás las respuestas que puedes necesitar para recuperarte y relajarte si sufres ansiedad. Se trata de un manual que te servirá para comprender cuáles son los temores más comunes que surgen con este trastorno y para tratar este problema cuando empieza a controlarte. Cuando esto ocurra, cuando tus niveles de ansiedad aumenten y sientas que te vence el pánico, estas respuestas sinceras y objetivas te ayudarán a recuperar la calma. Se trata de una especie de autoafirmaciones positivas o de píldoras ansiolíticas que te servirán para recuperar el control y a seguir trabajando para superar tu ansiedad. 


			 			 




			Estos libros van a recordarte y ayudarte a apreciar que siempre tienes la posibilidad de mantener el control en tu vida, por mucho que los temores irracionales de tu ansiedad te hagan temer lo contrario. 


	 

			
	 


 	
	 
   


			INTRODUCCIÓN


			 


			La vida bien podría entenderse como un viaje, una aventura compuesta de experiencias que nos hacen ser como somos y pensar como pensamos. 


			Madurar supone muchas cosas, pero tal vez la más importante sea adquirir esa independencia emocional y racional respecto a la vida de los otros para aprender a crear la nuestra propia. Madurar es crecer, reconocer muchas de las lecciones de la vida para ir poniéndolas en práctica, así como aprender a ser responsables de nuestra felicidad y de nuestros problemas y necesidades. 


			Siempre estaremos aprendiendo y será durante este crecimiento continuado cuando podremos apreciar que no existe mayor maestra que la vida, ya que a través de ella obtenemos las enseñanzas más valiosas, esas que nos ayudan a vivir de una manera más positiva. Llegarán momentos complicados en los que nos tocará caer, y deberemos entonces aprender a levantarnos. Y cuanto más responsables nos sintamos y mejor reaccionemos al dolor, más rápido sabremos responder a esos problemas de los que también está hecha la vida. 


			Pensando en esta necesidad de responder a las dificultades, creo que no existe un indicador más potente que el que sentimos a través de nuestras emociones. La tristeza nos anima a valorar y recordar, buscar ayuda y aprender a soltar; el miedo, por su parte, nos incita a protegernos y reconocer peligros; mientras que el amor, por el contrario, nos impulsa a confiar, a fluir con la vida e ilusionarnos. Las emociones que nos acompañan son muchas, y gracias a ellas podemos saborear la belleza de este mundo y disfrutarlo. 


			Seguramente no existiría la felicidad si no existiera el dolor, y cuando surge este último es necesario reaccionar, aprender y desarrollar herramientas que nos sirvan para superarlo. El sufrimiento genera cambios en nuestro mundo emocional con el fin de llamar nuestra atención, y así surgen también los conflictos emocionales. 


			En el caso del trastorno de ansiedad, esta llamada de atención aparece cuando se acciona el mecanismo de alarma por excelencia en los seres humanos para que actuemos ante un peligro que realmente no existe. Este desorden se activa por uno o varios errores tanto de percepción como de experiencia, una bomba emocional que necesitará ser escuchada y atendida si queremos recuperarnos. 


			Si hacemos caso a estas señales de advertencia, la ansiedad dejará de molestarnos, ayudándonos a realizar esos cambios que nuestra vida quería para nosotros. Pero en el caso de que no actuemos o ignoremos esta emoción y sus síntomas, el problema se acentuará. 


			Tarde o temprano terminas por darte cuenta de que nada cambia si tú no cambias; por tanto, si quieres volver a sentirte bien, no tienes más remedio que observar el problema con otra mentalidad, descubrir tus errores y trabajar para mejorar esos aspectos de tu vida que te mantienen alterado. 


			Ese será el modo en que podrás poner fin a tu ansiedad. Se trata de una lección, fruto de mi experiencia junto a este trastorno, que he intentado reflejar en mis libros y me ha ayudado a observar el problema desde otra perspectiva para conseguir desterrar el principal ingrediente de la ansiedad: el miedo. 


			El miedo es la emoción que activa la ansiedad, la mantiene y también hace que aumente, convirtiéndose en trastorno y pudiendo complicar la situación durante más tiempo del necesario. Estos temores son de diversa naturaleza, miedos irracionales y excesivos como los derivados de no saber si este problema tiene fin, si puede superarse o si sufrimos otra enfermedad distinta, temores que si no aprendemos a calmarlos no harán otra cosa que potenciar el trastorno y sus síntomas, manteniéndonos ansiosos. 


			Cuando convivimos con la ansiedad, una leve turbulencia en un viaje en avión puede hacernos creer que va a ocurrir un accidente aéreo, un simple dolor de cabeza nos lleva a pensar que vamos a sufrir un derrame cerebral, o cualquier tipo de exposición pública por tranquila que sea hará que temamos ser linchados. Estas y otras preocupaciones, por increíbles que parezcan, forman parte de esa interminable lista de posibles catástrofes que trae consigo este trastorno, son preocupaciones que activan el círculo vicioso de la ansiedad y los pensamientos negativos. Esta rueda solo podremos pararla con la información adecuada, respondiendo con la verdad a todas esas dudas irreales y exageradas, hasta descubrir que esos enormes monstruos que dan forma a nuestros miedos no son otra cosa que sombras de ridículas preocupaciones distorsionadas por nuestro estado de alarma alterado. 


			Este libro ha nacido de esa necesidad de eliminar los miedos irracionales que mantienen y potencian tu ansiedad. A modo de manual, intento dar respuesta a los temores más comunes y angustiosos que trae consigo el trastorno. Se trata de unas preocupaciones que yo he tenido y generaron en mí la necesidad de investigar a fondo este problema, y he cometido también muchos fallos que te ayudaré a evitar. 


			Sé que buscas respuestas, pero al mismo tiempo sé que no sirve cualquier argumento. Para poder calmarte es preciso que comprendas qué te está sucediendo, que conozcas esas verdades que reducirán tus niveles de ansiedad y te permitirán convivir y tolerar sus síntomas mientras duren, sin añadir más leña al fuego. 


			Pronto comprenderás que, por extraño que parezca, no va a pasarte nada, ya que ese trágico final que tanto temes, solo está en tu cabeza. 


			
	 


 	
	 
   


			CÓMO BENEFICIARSE AL MÁXIMO DE ESTE LIBRO


			 

			
			

			¿Has vuelto a sufrir un ataque de ansiedad y crees que se acerca tu final? ¿Sientes que das pasos en falso y todo empeora? ¿No entiendes qué te está ocurriendo o no sabes cómo volver a ser quien eras? 





			 


			Si sufres ansiedad estoy seguro de que te asaltan a diario cientos de preocupaciones. Temores que llegarán en más ocasiones y con mayor intensidad cuanto más potente sea tu problema y menos recursos dispongas para tratarlo. 


			Puede que muchas de estas respuestas las hayas escuchado ya, y también es probable que no creas en la verdad de algunas de ellas. Seguramente piensas que tu caso es especial, mucho más terrible o peligroso de lo que otros creen. Todo esto es normal, ya que sientes que está en juego tu vida, y aunque a veces pueda costar reconocerlo, los dos sabemos que se debe a una única cosa: sufres ansiedad. 


			Tal vez te ayude saber que esos mismos temores los he sentido personalmente en muchísimas ocasiones, y algo muy parecido —en cuanto a preocupaciones y extrañas profecías— le ocurre a cualquier persona que, al igual que tú, sufre este trastorno. Nos cueste entenderlo o no, cuando esto ocurre, se ha activado la más potente, insistente y a veces insoportable alarma del ser humano, un mecanismo con la oportuna intención de ponernos a salvo. 


			A través de estas páginas espero ayudarte a aceptar y reconocer que la ansiedad puede superarse y que, por extraño que parezca, ni te hará enloquecer ni va a matarte. También vas a entender que todas esas dudas y obsesiones seguirán acompañándote, ya que tienen mucho más sentido del que crees. Te costará comprender los motivos por los que este trastorno se ha presentado en tu vida, pero tanto tú como tu estilo de vida es muy probable que tengáis mucho que ver con lo que ahora estás sufriendo. 


			Cuando la vida te dé razones para llorar, no hay mejor respuesta que demostrarle que existen muchas más razones para reír. Por ello, aceptar tu situación, tomar conciencia de que es más común de lo que pensabas o quitar peso a lo que te está ocurriendo, te ayudará a observar la ansiedad de una manera más positiva. Ante esta nueva perspectiva, te recomiendo: 


			 


			1. Lee este libro de principio a fin marcando y subrayando las preguntas que más te preocupen. De esta manera podrás relativizar tus miedos, quitarles importancia o incluso reír cuando reconoces esa forma enfermiza en que te dejas arrastrar por el pánico. Hacerlo puede ayudarte a comprender que ese enorme monstruo que tanto temes, llamado «ansiedad», es más bien una sombra de insignificantes miedos sin sentido, magnificados por ese estado de alarma en el que vives, una falsa alarma que pronto aprenderás a desactivar. 


			2. Te aconsejo leer el libro por las noches. Te será más fácil relajarte, conciliar el sueño y también absorber esas verdades tan necesarias cuando se sufren estos temores irracionales. Este conocimiento, cuanto más consciente se haga, más fácil hará que podamos sobreponernos a momentos de pánico o de alta ansiedad. Si un ser querido sufre ansiedad, puede resultar de gran ayuda leer y elegir juntos las cuestiones que puedan resultarle más pertinentes. 


			3. Todo cambio se produce actuando, no pensando, por ello intenta actuar y reaccionar en tus «crisis» leyendo las preguntas más adecuadas a tu situación, y nota los beneficios.  Esos instantes en que el temor a perderlo todo llega a tu vida son los mejores para abrir el libro y descubrir esa preocupación que tanto daño te hace, para leerla mientras observas cómo se reducen tus síntomas. Es una manera efectiva de comprender y sentir cuál es tu realidad, una acción que marcará la diferencia. 


			 


			Pronto conocerás muchas verdades que echarán por tierra tus peores temores, estas respuestas a tu ansiedad que pueden convertirse en tu mejor terapia, una especie de píldoras ansiolíticas que te ayudarán a convivir con esta realidad que estás sufriendo y a gestionarla de un modo mucho más positivo. 


			
	 


 	
	 
   


			EL INICIO DE TODO


			

			No sabes lo fuerte que eres hasta que ser fuerte es la única opción que te queda. 


			BOB MARLEY 





			 

			
			

			Perdido, confundido y sintiéndome más solo que nunca, me tocaba luchar contra un remolino de sensaciones tan descontrolado y excesivo que no tenía ni idea de cómo pararlo. Era tal la cantidad de pensamientos y emociones que nublaban mi mente que mi respuesta instintiva fue muy simple: comencé a llorar… 


			Lloraba sin sentir la necesidad de hacerlo; es más, las lágrimas se desprendían únicamente de mi ojo derecho, lágrimas acompañadas de un extraño tic nervioso que, aun sin comprender el porqué, duraron varios días. 


			Minutos más tarde la sensación empeoró, pues a aquel dolor emocional unido a ese extraño espasmo se sumó otro nuevo malestar, esta vez físico. Mi corazón había comenzado a palpitar de un modo tan agresivo que mi cuerpo entero parecía vibrar a su son, sin tregua. 


			No lo sabía entonces, pero todo se debía a la ansiedad, un trastorno que llegaba a mi vida para quedarse y cambiarla, como también lo haría conmigo. 


			Me cambió tanto que hoy puedo decir que gracias a la ansiedad soy una persona más valiente y con más herramientas para la vida, alguien que siempre que puede lucha por hacer realidad sus sueños más deseados. Sueños como el de escribir este libro que espero te ayude a ti también a escuchar tu ansiedad y crear esa mejor versión de ti mismo que siempre te ha estado esperando. 





			 


			1. ¿QUÉ ME ESTÁ OCURRIENDO? ¿ESTO ES EL FIN? 


			 


			Esta es tal vez la primera y más importante duda que nace junto a este trastorno, una duda que es propia de quienes lo hemos sufrido, por lo que puedes estar tranquilo. 


			Si sigues haciéndote estas preguntas, ¡alégrate!, ya que ahora tienes todo lo que necesitas para dar una respuesta objetiva y sincera. Este tipo de temores y preocupaciones son los que mantienen la ansiedad y empeoran tu presente. 


			Cuando la ansiedad patológica llegó a mi vida, lo hizo junto a muchos de sus complicados síntomas, unas sensaciones tan extremas, desconocidas y muchas veces preocupantes que me llevaron en un principio a preguntarme: «¿Qué me ocurre? ¿Qué es todo esto?». Pensamientos que después activan la lógica para acabar generando temores como «¿Es esto el fin?». 


			Deberíamos entender entonces que, debido a la ansiedad, la tensión se ha apoderado de nosotros y nos sentimos amenazados hasta el punto de pensar que se acerca el final. Seguramente esta angustia sea lo más parecido a lo que se podría sentir cuando esto sucede de verdad, y por ello creemos que esas fuertes y desconocidas taquicardias, unidas a nuestra nueva y constante visión borrosa, o a esa respiración entrecortada, no indican otra cosa que el trágico final. 


			Pero todos acabamos entendiendo, cada vez que ocurre —pues serán decenas o cientos las veces que nos suceda—, que pasan los minutos, las horas o incluso los días, y nada ha terminado, por mucho que esas sensaciones sigan en nosotros y hagan de nuestro presente un auténtico infierno. 
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