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INTRODUCCIÓN 

La verdad sobre el pánico y las mentiras heredadas


			Si estás leyendo este libro, seguramente estás atravesando alguna situación relacionada con el trastorno de pánico. Tal vez tienes un diagnóstico reciente de pánico y ansiedad, o quizá estás lidiando con ello desde hace muchos años. En cualquier caso, sé que quizá no es fácil imaginar una vida que no esté dominada por la ansiedad.

			Tal vez te dijeron que la ansiedad es bastante común (eso es verdad) y que no se cura, sino que se maneja (eso es un mito).

			Quizá estás empezando a superar el pánico y la ansiedad, o tal vez ya recorriste este mismo sendero alguna que vez y te sientes como en un callejón sin salida. Da igual si estás moviendo tus primeras fichas en el juego del pánico o si ya has hecho lo inimaginable para poner fin a este trastorno, quiero que sepas tres cosas:

			
					Yo he pasado por lo mismo.

					Cuentas conmigo.

					Sí puedes curarte de la ansiedad y el pánico.

			

			Pero, antes de continuar, seguramente has oído dos grandes mentiras que quiero que pongamos sobre la mesa desde el inicio.

			Mentira 1: Los síntomas son algo malo; vamos a hacerlos desaparecer.

			

			Mentira 2: Los especialistas probablemente sepan más que tú sobre tu cuerpo y tu cerebro.

			Indaguemos un poco sobre cada una de estas afirmaciones.

			MENTIRA 1: Los síntomas son algo malo; vamos a hacerlos desaparecer.

			Este podría ser el eslogan oficial de la profesión médica. Cuando tienes algún dolor, vas al médico, y el médico quiere aliviar ese sufrimiento. Los síntomas se consideran problemas que hay que resolver.

			Pero ¿y si lo que realmente sucede es que los síntomas tratan de decirnos algo? ¿Y si resulta que no son problemas, sino soluciones?

			Supongamos que quieres comprar un coche. Encuentras uno que te gusta mucho y te acomodas en el asiento del conductor para dar una vuelta. Al cerrar la puerta, te inunda la fragancia de un ambientador para coche con forma de pino que está colgado del espejo retrovisor. Aparte de eso, el coche funciona muy bien, así que lo compras y te lo llevas a casa. Una semana después, cuando la fragancia del arbolito se disipa, sientes un aroma distinto, que es bastante desagradable.

			OPCIÓN 1: Compras un nuevo ambientador y a otra cosa.

			OPCIÓN 2: Exploras por qué huele tan mal y, tras investigar un poco, descubres las sobras de un burrito podrido en la guantera.

			En la opción 1, sencillamente enmascaraste el síntoma. El problema sigue existiendo, solo que no se nota.

			En la opción 2, atacaste la raíz del síntoma. El problema desapareció y, en ese proceso, mejoraste las condiciones de tu coche.

			Lo mismo sucede con nuestro cuerpo. Los síntomas no son problemas: son soluciones. Es la manera que tiene el cuerpo de decirnos que algo no está funcionando bien y que necesitamos hacer un cambio.

			

			Cuando ignoramos nuestros síntomas, lo único que hacemos es empeorar el problema. Somos la persona que compra un nuevo ambientador en lugar de sacar el burrito podrido y limpiar la guantera.

			Y todo lo anterior también se aplica si has sufrido ataques de pánico. Los ataques de pánico son un síntoma, y puedes tratar de manejar el problema (con fármacos, suplementos, meditación, etcétera) sin ir al fondo de la cuestión. Durante un tiempo, te funcionará. Pero, si no puedes sostener esas estrategias durante un período breve (y lo cierto es que es imposible tenerlo siempre todo bajo control), el pánico regresa.

			* * *

			La alternativa, una idea similar a la de encontrar el burrito, es explorar el porqué del pánico. Ya sea el síntoma un olor nauseabundo o una sensación de pánico, es un indicio que revela algo más profundo. El síntoma no es el problema: en realidad, es parte de la solución. Detectar y comprender que algo no va bien te permite no solo sanar del pánico, sino también equilibrar tu energía y tu salud a un nivel más profundo.

			La palabra vitalidad significa energía, vida y salud, mientras que resiliencia describe la capacidad de resistir las dificultades y salir adelante. Juntas, estas palabras describen el estado de vivir en plenitud y ser capaz de soportar el estrés. El cuerpo humano es vital y resiliente, y se expresa con síntomas que te dicen qué debes sanar y cómo.

			MENTIRA 2: Los especialistas probablemente sepan más que tú sobre tu cuerpo y tu cerebro.

			Esta es otra mentira que solemos oír. Nos dicen que los médicos y los terapeutas son los especialistas, y que solo debemos tener en cuenta lo que ellos dicen.

			Pero la realidad es que cada persona conoce su cuerpo mejor que nadie. Sabemos lo que nos parece bien y lo que nos parece mal. Sabemos lo que nos hace sentir mejor y lo que nos hace sentir peor.

			

			No permitas que nadie te diga que te conoces menos que esa otra persona. (Esa es la definición misma de manipulación psicológica). Mi intención con este libro es ayudarte a aprender a confiar en ti y ser tu mejor portavoz. Tus médicos son especialistas en sus respectivos campos, pero la única persona que vive en tu cuerpo y tu mente eres tú. Y eso es difícil de asimilar cuando sientes que cuerpo y mente están en pugna.

			Esta no es mi autobiografía, así que no voy a entrar a detallar mi crianza, pero sí quiero compartir un poco de mi historia. Es importante que sepas que yo transité ese oscuro círculo del infierno que es el pánico.

			No solo lo conocí: lo superé.

			Y tú también puedes.

			Yo logré sanar y, a la vez, he podido ayudar a miles de personas a recuperar la vida que conocían antes del pánico. Acompañarte en este camino que te hará inmune al pánico es algo que me moviliza desde lo más profundo, y por eso voy a mostrarme un poco vulnerable.

			MI HISTORIA DE PÁNICO

			Eran las tres de la madrugada y yo sentía el cuerpo en llamas. No había logrado dormir bien ni una sola noche en casi seis meses, y durante las últimas tres solo había dormido una hora. Estaba atrapada en una espiral, y a cada minuto que pasaba tenía más claro que moriría.

			Lo que comenzó con unas noches de mal dormir por el estrés se había convertido en una crisis emocional de grandes proporciones. Cuanto mayor era la intensidad del pánico, menor era mi capacidad para funcionar. Vivía con nudos en el estómago y me costaba comer, por lo que terminé bajando tanto de peso que mi ciclo menstrual se detuvo. Noche y día, con el subidón de adrenalina, aparecían los temblores y la contracción muscular, y una taquicardia rampante. El peor síntoma físico era el ardor constante: parecía como si me hubieran puesto brasas bajo la piel de la espalda y el pecho.

			«Tu sistema nervioso está estancado en un estado de excitación autónoma —dijo mi esposo, que es psicoterapeuta con formación clínica—. Necesitas frenar un poco y darle tiempo y espacio al cuerpo para que baje la adrenalina y recupere el equilibrio».

			Pero yo no podía frenar ni un poco. Aún debía cancelar los préstamos para mis estudios universitarios, más de un cuarto de millón de dólares, y acababa de abrir un consultorio de salud mental integrativa con mi socia. El coste del alquiler más los gastos operativos duplicaban la cifra que había presupuestado, y me invadía el pánico.

			Durante el día, mostraba mi mejor versión, la más controlada, y por la noche colapsaba. Con la mirada perdida en el techo de madrugada, repasaba mentalmente listas de cosas que debía recordar el día siguiente y hacía cálculos tratando de descifrar cuántas horas de docencia y práctica clínica tendría que trabajar para cubrir mis gastos.

			Después de innumerables horas sin dormir, el sol volvía a salir y arrojaba luz sobre la misma certeza: «No puedes con esto. Tienes serios problemas financieros. Todo se está cayendo a pedazos».

			Objetivamente, las conclusiones a las que había llegado mi cerebro en su estado de ansiedad no eran ciertas. Me estaba yendo bien en mi práctica privada, nunca me faltó dinero para hacer un pago ni en casa ni en mi trabajo, y contaba con el amor y el apoyo de mi esposo en cualquier situación económica o emocional. Aunque en el pasado la inseguridad financiera y las carencias emocionales habían sido moneda corriente, mi realidad en ese momento era sólida en esos frentes.

			Pero así es la ansiedad: cuando nuestro cerebro emocional detecta incertidumbre, peligro o indicios que nos recuerdan a alguna amenaza del pasado, anula la parte lógica del cerebro, en concreto, la corteza prefrontal. Para garantizar nuestra supervivencia, hace todo lo posible por luchar, huir o paralizarse (o adular, colapsar y romperse) y registra esa experiencia para el futuro.

			Las células tienen memoria.

			Desde el momento de tu concepción, cada uno de tus pensamientos, sensaciones, experiencias y emociones han sido filtrados por tu cerebro. Y hoy, mientras avanzas por tu vida cotidiana, tu cerebro está continuamente procesando, moviendo e integrando información por medio de un proceso llamado neuroplasticidad.

			

			El psiquiatra y doctor en medicina Bruce Perry explica que, cuanto mayor es la frecuencia con que se activa un circuito en el cerebro, más se automatiza. Y cuanto más se automatiza la liberación de esa neurona, más lo percibimos como algo inherente a nosotros.

			Para muchos, así es como empieza la ansiedad.

			En mi caso, empezó en la infancia. Pero pasaron muchos años hasta que reconocí lo que era.

			Nací en 1982, hija de padres muy jóvenes y aislados que reciclaron la forma en que los habían criado y la aplicaron a la estrategia de crianza de sus propios hijos.

			¿Cuál era? Humillarnos a nosotros, sus hijos, con una sustancial dosis de castigo corporal cuando hacíamos algo que les disgustaba o los enojaba.

			En mi búsqueda desesperada de seguridad y amor, asumí los roles de persona cuidadora, apaciguadora y que quiere agradar desde una edad muy temprana.

			Esto se materializó en mí de diferentes maneras: adopté las preferencias e ideologías de mis padres para ganarme su aceptación y aprobación. Me culpé por sus estados de ánimo y experimenté con diferentes técnicas para calmar su ira o aligerar su tristeza, y cultivé en especial una parte de mí capaz de detectar especialmente las señales de que alguien estaba molesto o en desacuerdo conmigo.

			La terapia de los sistemas de la familia interna (IFS) es un abordaje terapéutico que usan muchos profesionales de la salud especializados en trauma.

			Establece que, en respuesta a sucesos traumáticos, desarrollamos «partes» de nosotros que nos protegen de futuras vulnerabilidades ante esos tipos de experiencias.

			Una parte de mí me ayudó a desarrollar una hipervigilancia de los estados de ánimo ajenos y a tratar de estar en sintonía con ellos, pero esa misma preocupación excesiva me hizo ser, más adelante en la vida, una persona ansiosa, autocrítica y propensa al pánico.

			Los estudios recientes nos han demostrado que las experiencias traumáticas y aversivas no son solo algo que ocurrió en el pasado. Estos sucesos cambian esencialmente la manera en que se organizan la mente y el cuerpo, porque la mente busca, por encima de todo, la supervivencia. Inconscientemente, cambia sus comportamientos, emociones y patrones de pensamiento para seguir sobreviviendo en el presente.

			En la escuela primaria, padecía repetidamente laringitis, bronquitis e infecciones de las vías respiratorias altas. Me llevaron a un médico que me dio antibiótico y esteroides, y, al cabo de un mes, había mejorado. Con la salvedad de que volvió a pasar al año siguiente. Y al otro. Y así fue durante los siguientes veinte (sí, 20): casi sin excepción, estaba enferma durante todo el mes de noviembre. No podía hablar, podía respirar solo tras usar el inhalador de albuterol y tenía que acatar los designios de las recetas de mi médico.

			Unos años después, me topé con una cita atribuida al poeta y escritor Robert Bly: «Del cuerpo brotan las lágrimas que los ojos no lloran». Caí en la cuenta de que había aprendido a acallar la voz de mis propias necesidades, pero ahora algo había cambiado y también estaba perdiendo mi voz real.

			El faro que me daba una luz de esperanza era nuestro médico de cabecera. Era la persona facultada para diagnosticar mis males y recetarme los fármacos que yo consideraba que me harían recobrar la salud. Cuando tenía dudas, recurría al especialista y él me decía qué hacer. Estaba aferrada a la idea del poder curativo de la medicina. Para mí, los médicos eran la fuente de ayuda y sanación por excelencia. Y yo quería ser parte de eso.

			Durante los años siguientes, mientras los otros niños jugaban en el patio durante el recreo, yo iba a la biblioteca y leía con avidez libros de primeros auxilios. Diseñé y monté mi propia riñonera de primeros auxilios, que contenía tiritas, una pomada antibiótica y gasas.

			Pero mis síntomas físicos no cesaban. Luego sobrevino una congestión nasal crónica, para la cual me medicaron con un descongestivo y dos soluciones nasales en aerosol. Después fue el turno del asma crónica, con el consecuente uso de otros dos inhaladores, además de una dosis mayor de descongestivo. Luego apareció la ansiedad y, tras una breve entrevista, me recetaron un antidepresivo.

			Cuando empecé la universidad, tomaba más de seis fármacos, pero mi salud no mejoraba. De hecho, mi camino se alejaba cada vez más de la salud para aproximarse a la enfermedad. Estaba entrando en una depresión, sufría de niebla o confusión mental y malestar digestivo, y tenía problemas para conciliar el sueño.

			Decepcionada por la incapacidad del sistema médico para ofrecerme ayuda, tomé la decisión de no estudiar Medicina y, en su lugar, ser consultora de salud mental. Eso se ajustaba a mi misión en la vida en su sentido más amplio, que era cuidar a mi familia, hacerlos felices y lograr que el mundo me quisiera.

			RETROCEDAMOS hasta el clímax de mi historia personal con el pánico.

			* * *

			Son las tres de la madrugada, no puedo dormir y siento pánico.

			Al ser especialista en el tratamiento holístico de la salud mental, dispongo de un botiquín repleto de remedios y soluciones, así que nadie estaba mejor equipado que yo para combatir la ansiedad y el pánico. Esta era mi zona de genialidad. Mi trabajo me puso en contacto con clientes de más de tres continentes, a quienes ayudé a aplicar estrategias holísticas, combinando cuerpo y mente, para estabilizar sus estados de ánimo y mejorar su bienestar.

			Había probado literalmente todo lo imaginable para acabar con mis episodios de pánico y ansiedad. Consulté a algunos de los mejores profesionales de distintos ámbitos. Gasté miles de dólares en suplementos, plantas medicinales, aminoácidos, remedios homeopáticos, flores de Bach, plantas chinas tradicionales, sedantes y plantas para mejorar la función suprarrenal. Practiqué qigong y medité; fui a sesiones de acupuntura y masajes, y tomé clases de yoga; probé con hipnosis, retroalimentación neuronal y biorretroalimentación; y consulté a un terapeuta, un quiropráctico y un psiquiatra que me recetaron benzodiacepinas y un antidepresivo.

			No me quedaba nada por hacer para sedar mi sistema nervioso, distraer mis pensamientos o suprimir mi función corporal hasta el punto del sometimiento…, y los síntomas persistían.

			Aunque el sistema médico dominante ha revolucionado el cuidado de la salud con el desarrollo de instrumentos de diagnóstico, fármacos de gran eficacia y avances quirúrgicos que salvan vidas, tiene un gran fallo: nos ha enseñado a entregarles nuestro destino a los especialistas a los que recurrimos.

			Desde que tengo uso de razón, me enseñaron a confiar en el sabio consejo de los que sabían más que yo. De niña, los adultos me enseñaron qué, cuánto y cómo comer, cuándo irme a dormir y a qué hora levantarme. A medida que fui creciendo, los médicos me dijeron cómo cuidar mi cuerpo y qué hacer con los síntomas si aparecían. Ya siendo adulta, cuando obtuve un máster en Psicología Clínica y, más adelante, me gradué en Medicina, asumí ese rol de autoridad. Me enseñaron a identificar síntomas, a hacer estudios de diagnóstico y a diseñar tratamientos integrativos para mis pacientes.

			Me especialicé en recurrir a los especialistas y, en última instancia, me convertí yo misma en esa especialista a la que recurrían otros.

			En su famoso libro El cuerpo lleva la cuenta, el médico Bessel van der Kolk escribe: «Mientras guardes secretos y suprimas información, esencialmente, vas a estar en guerra contigo […] El asunto crucial es permitirte saber lo que sabes. Para eso hace falta una gran dosis de valentía».

			Tú tienes la valentía de leer este libro. En un sistema médico diseñado para aliviar el sufrimiento, tienes la valentía de observar tus síntomas y escuchar sus mensajes más profundos.

			El cambio para mí llegó cuando finalmente dejé de intentar distraer, suprimir, ignorar y manejar mi pánico y mi ansiedad, y empecé a preguntarles a mis síntomas: «¿Qué es lo que estáis tratando de decirme?».

			Sanar me llevó tiempo, pero valió la pena. Mientras escribo este capítulo y reflexiono sobre mi pasado, tengo la sensación de que todo eso parece radicalmente diferente del lugar donde me encuentro hoy.

			Aprendí que mis síntomas son mis mensajeros y me comunican qué necesita sanar y cómo.

			Aprendí que la sanación profunda es posible.

			Aprendí que soy plenamente capaz de sanar por mis propios medios.

			

			Aprendí que mi pasado no tiene por qué determinar mi futuro.

			Sanar significa reorganizar años de funcionar con circuitos que producen pánico en el cerebro y el sistema nervioso, recuperar el equilibrio y la salud del sistema intestinal, las hormonas y los neurotransmisores, y crear un nuevo vínculo con nosotros.

			Tú también puedes sanar, y este libro te mostrará cómo lograrlo.

			CÓMO SE ORGANIZA ESTE LIBRO

			A prueba de pánico está dividido en tres partes:

			
					Desentrañar lo que tratan de decirte la ansiedad y el pánico.

					Comprender que el pánico te protege.

					Ser protagonista de tu propio rescate.

			

			Los tres capítulos de la parte I te permitirán ver claramente de qué manera trata de ayudarte el pánico. El capítulo 1 te servirá para modificar tu historia de origen, que pasará de «¿Qué problema tengo?» a una perspectiva informada en trauma fundada en la pregunta «¿Cómo me estoy adaptando a mis experiencias pasadas y presentes?». Luego, en el capítulo 2, explico por qué un desajuste entre la gravedad de los síntomas y los tratamientos recomendados suele concluir en un trastorno de pánico persistente. El capítulo 3 explora los nueve tipos de pánico y ansiedad, que configurarán tu comprensión sobre qué es lo que intentan sanar tus síntomas y de qué manera.

			En la parte II, desarrollo la idea de que el pánico te protege y que puedes utilizar este conocimiento para transformar el pánico en poder. Cada capítulo explorará un mecanismo diferente por el que tu mente y tu cuerpo se activan para protegerte ante la percepción de un peligro. El capítulo 4 te hará conocer tu cerebro, explicándote las diferencias entre un cerebro en calma y otro que se halla bajo los efectos de la ansiedad. En el capítulo 5, profundizaremos en la relación entre el pánico y los billones de microbios capaces de alterar el estado de ánimo (los psicobióticos) que conforman lo que se conoce como «cerebro intestinal», o «segundo cerebro». Aprenderás a hacer uso del intestino para sanar el cerebro.

			En el capítulo 6, desmontaré los mayores mitos sobre la relación entre el pánico y los neurotransmisores, que son las minúsculas sustancias químicas que usa el cerebro para transmitir la información por todo el cuerpo. Descubrirás que el asunto va mucho más allá de la afirmación de que «la falta de serotonina provoca ansiedad y el aumento de la serotonina elimina la ansiedad». En el capítulo 7, explorarás cómo tu sistema endocrino puede albergar una causa de fondo que explique tu pánico, y cómo un cambio en una sola hormona puede tener un efecto dominó que afecte al cuerpo y la mente en su conjunto, incluidas las hormonas sexuales, tiroideas y suprarrenales.

			En la parte III, «Tu yo a prueba de pánico», es donde se produce la magia. Trata de que sepas cómo reconquistar tu fuerza interior. El capítulo 8 te enseña a superar los obstáculos que te impiden vivir sin pánico. En el capítulo 9, aprenderás a usar terapias de abajo arriba para reconfigurar tus respuestas al estrés, lo que implica volver a calibrar tu sistema nervioso autónomo de manera que se predisponga a la calma, no al pánico. En el capítulo 10, aprenderás a mirarte como si fueras un profesional de la salud especializado en trauma, tras haber adquirido las habilidades necesarias para explorar los mensajes de las partes de tu cuerpo coartadas por el pánico y la ansiedad; son mensajes que te interrogan sobre el quién, el qué, el cómo y el «¿y ahora qué?». En el capítulo 11, conocerás las investigaciones más recientes sobre los suplementos holísticos, las hierbas y los psicobióticos que ayudan a aliviar el pánico y generar calma. Elaborarás un Protocolo a Prueba de Pánico, que comprende el modelo del programa de noventa días llamado Programa de Restauración contra el Pánico.

			En estas páginas, conocerás a Charlotte, Aria, Matthew, Esme, Jenny y David. Estos seis individuos representan a las miles de personas con las que he trabajado durante las últimas décadas en mi práctica médica con un abordaje integrativo. Aunque no son personas reales, sus historias, sentimientos y trayectorias sí se basan en historias reales.

			A lo largo del libro, encontrarás un cuestionario, hojas de trabajo y listas de control para hacer autoevaluaciones, además de enlaces a otros materiales de lectura y audiovisuales que puedes consultar en mi página web. Por ejemplo, ¿sabías que hay nueve tipos de ansiedad y que identificarlos te servirá para saber qué tratamientos tienen más probabilidades de funcionar bien en tu caso? Este cuestionario y las listas de control son una fuente inagotable: cada vez que los uses y analices los resultados, comprenderás mejor tus síntomas. Marca esas páginas y reléelas a menudo. A medida que interpretes los mensajes de tus síntomas, podrás satisfacer tus necesidades y sanar de forma concreta y duradera.

			Por último, al final de cada capítulo, verás la sección «En pocas palabras». Contiene una lista de conceptos claves del capítulo para guardarlos en el teléfono, escribirlos en una nota adhesiva o compartirlos con un amigo.

			A una de las sobrevivientes del pánico que conocerás en este libro, Charlotte, le gustaba escribir mensajes con pintalabios en el espejo del baño. Cuando empezó a sucumbir al pánico, fue al espejo de su tocador, escribió un mensaje en una elaborada letra cursiva, y allí lo dejó. Decía: «Bienvenidas todas las energías».

			Tu energía es bienvenida aquí. ¡Comencemos!

			

		

	
		
			PARTE 
I 

Los mensajes secretos de la ansiedad y el pánico

			

			

		

	
		
			LA HISTORIA DE 
LA CASA EN RUINAS

			Imagina una casa que se ha ido viniendo abajo a lo largo de muchos años y ha sido testigo de las idas y venidas de un sinfín de personas.

			Durante estos años, la casa ha presenciado muchas tormentas. Algunas fueron traumáticas y violentas, rompieron ventanas y erosionaron los cimientos; otras trajeron relámpagos catalizadores del crecimiento de hermosos árboles y flores. Hubo temporadas tranquilas y relajantes, mientras que otras fueron un tanto solitarias y monótonas. Y hubo otras abrumadoras y peligrosas.

			Cada huésped deja una marca en la casa. Algunos dejan pertenencias, como muebles, un cuadro o fotografías. Otros cambian su estructura, por ejemplo, derribando paredes o añadiendo habitaciones. Y otros atraviesan las puertas casi sin ser vistos, dejando a su paso huellas que, poco a poco y con el tiempo, desaparecen. También los hay que hacen de esta casa su hogar, y entonces en ese espacio queda reflejada su propia identidad.

			En el mundo hay muchísimas casas así. Algunas las construyeron personas cuidadosas, que pusieron mucho esmero para seleccionar un terreno al resguardo de elementos peligrosos y que pensaron minuciosamente cómo hacer que la casa fuera luminosa, fuerte y bella. Estas casas son resistentes y robustas, y pueden soportar incluso la tormenta más peligrosa.

			Otras fueron construidas con amor y también con luz, pero por manos poco diestras. Esas casas tienen cimientos frágiles y paredes delgadas. Son casas igualmente bellas, pero más vulnerables al deterioro o la destrucción.

			

			Luego, hay casas que se construyeron, pero que después se abandonaron. Estas casas olvidadas están deterioradas.

			Cada casa, independientemente de su historia individual, se asentará, cambiará, sufrirá y se adaptará al mundo exterior y a las vidas que se viven entre sus paredes.

			Tú no solo habitas una casa: tú eres la casa.

			Tu espacio físico, emocional y mental está construido con materiales que te han legado tus ancestros, influidos por los factores externos a los que te has expuesto y moldeados por las personas que han entrado y salido de tu vida. La casa de cada persona es única.

			Se suele creer que hay una única forma universal «normal» de hacer las cosas, ya sea decorar una habitación, reaccionar ante un estresor o relacionarse con los pares. Pero esto, lisa y llanamente, no es verdad. No hay una única manera correcta de ser, y todos experimentamos el mundo de una manera concreta.

			La creencia rígida en «lo normal» puede tener consecuencias devastadoras. Promueve el prejuicio y la discriminación contra los individuos que viven de una manera diferente a lo que se percibe como la media. Imagina el impacto devastador que puede tener definir como «demasiado sensible» a alguien que está luchando contra un trastorno de ansiedad o calificar de «holgazán» a alguien que está atravesando una depresión. Afirmaciones como estas, que están arraigadas en una visión estrecha de «lo normal», no solo son imprecisas, sino que causan un profundo daño y hacen que las personas no sientan la seguridad necesaria para compartir sus experiencias y buscar la ayuda que precisan.

			La realidad es que, si bien existe una estructura cerebral básica común a todas las personas, en cada una el cerebro funciona de forma singular y magnífica. El concepto de «normalidad» es subjetivo y fluido, y se ve afectado por factores como la cultura, la edad, el género y las experiencias personales. Lo que se considera normal en un contexto puede considerarse inusual en otro. De esa forma, considerar lo neurotípico, o la neurotipicidad, como la norma singular obstaculiza nuestra capacidad de apreciar el vasto espectro de la experiencia humana.

			Y, en realidad, tenemos la increíble oportunidad de acoger la maravillosa diversidad de mentes y experiencias.

			Al reconocer las insondables maneras en que los seres humanos pueden existir en sus propios espacios emocionales y mentales, nos abrimos a un mundo de riqueza, comprensión y empatía. Celebramos las fortalezas y los desafíos únicos que puede aportar cada individuo y, así, promovemos un entorno más inclusivo y solidario para todos.

			Recuerda que tu experiencia con la ansiedad o el estrés es profundamente individual. No puede haber un abordaje genérico para atravesar estas emociones. Acéptate con tu fluidez, explora varios mecanismos para gestionar tus emociones y, por encima de todo, trátate bien en este viaje de descubrimiento interior.

			No eres la única persona que está atravesando eso, y tu forma de ser es única, valiosa y merece respeto.

			Bienvenidas todas las energías

			¿Alguna vez sientes que tienes que esconder tu tristeza o tu ansiedad debido a la cultura de «solo se aceptan buenas energías»? ¡Digámosle basta a eso! Todos somos diferentes y eso es maravilloso; vivimos en un crisol de emociones, que es parte de lo que nos hace humanos.

			En lugar de aferrarnos a la positividad tóxica, promovamos de forma activa la esperanza y las conversaciones sinceras sobre todas las emociones, no solo las positivas.

			Al hacer que todas las emociones sean bienvenidas, creamos un espacio seguro en el que las personas se sienten respaldadas, más allá de sus altibajos emocionales. Estamos todos en el mismo barco. Apoyémonos mutuamente y construyamos un mundo en el que todos se sientan seguros y aceptados.

			¿Cómo podemos hacer eso? Empezamos por la presencia.

			

			El poder de la presencia

			Cuando estamos presentes, estamos en total sintonía con el momento actual. No elucubramos sobre el pasado ni nos preocupamos por el futuro. Sencillamente, estamos aquí y ahora, apropiándonos del espacio en cualquier situación.

			La presencia es una herramienta poderosa para sanar. Cuando estamos presentes, aceptamos nuestros pensamientos y sentimientos, sin juzgarlos. Podemos dejar el pasado atrás y concentrarnos en el ahora.

			Podemos conectarnos con nuestra sabiduría y fortaleza interior. Podemos desarrollar la resiliencia frente a los desafíos.

			¿Cuándo fue la última vez que decidiste parar y estar realmente presente en tu «casa»?

			Para muchas personas, estar presentes es aterrador. Puede ser difícil estar en el momento y recorrer nuestros pasillos metafóricos, y ver la pintura que se agrieta, los cimientos que se resquebrajan o los recuerdos que han estado ocultos durante décadas en rincones, debajo de la cama o dentro de un armario.

			En términos neurobiológicos, llegamos a este mundo con una visión binaria del bien y el mal, lo seguro y lo inseguro, y lo saludable y lo no saludable. Los niños necesitan esta forma concreta de pensar para construir su ego de forma segura. Los pensadores concretos ven el mundo en blanco y negro, sin matices. Les cuesta comprender conceptos o ideas complejos, y suele resultarles difícil tomar decisiones.

			Esta perspectiva limitada, arraigada en el pensamiento concreto, se va cuestionando poco a poco a medida que madura la corteza prefrontal. Esta área del cerebro, que se ocupa del razonamiento complejo, la toma de decisiones y la empatía, empieza a desarrollarse en todo su potencial en la adolescencia tardía o al cumplir los veinte años.

			A medida que se produce esta maduración, desarrollamos una conciencia más lúcida de nuestra existencia vibrante y la inevitable finitud de nuestro cuerpo. Este despertar de la conciencia puede ser tan liberador como aterrador. Por una parte, nos libera de los confines de la niñez, y así nos da la autonomía que nos permite experimentar el mundo y acoger el momento presente con la mente y el corazón abiertos. Por otra, nos obliga a enfrentarnos a la inexorable realidad de nuestra propia mortalidad, constatación que puede alimentar una profunda ansiedad.

			El miedo a morir es universal. Todos tememos a la muerte en mayor o menor medida. Nos persigue el miedo a sufrir un accidente de tráfico o aéreo, a perder a los seres queridos y a la enfermedad. Nos llenamos la vida de distracciones, mecanismos de afrontamiento y cualquier cosa que pueda alejar la mente de la realidad: que tenemos un cuerpo que envejece, que puede dañarse o enfermarse.

			Nuestra cultura centrada en el consumo nos alienta a centrarnos en promesas futuras, despojándonos del presente y bombardeándonos con mensajes sobre la juventud, la belleza y la vida eterna.

			Sin embargo, por mucho que nos esforcemos, los síntomas y los recordatorios de nuestra mortalidad emergen inevitablemente y empujan a nuestra conciencia hacia ese lugar que hemos estado tratando de evitar. Abrigamos preocupaciones, pensamientos y voces internas sobre estas cosas, y solemos abstenernos de comentarlas por miedo al escrutinio ajeno, como si expresarlas en voz alta de alguna manera las hiciera realidad.

			Según el reconocido psicólogo y filósofo Carl Jung, bajo la superficie de nuestra percepción consciente existe un mundo oculto: un reino donde habitan pensamientos, temores, creencias e imágenes.

			Jung afirmaba que estos aspectos ocultos, si se dejan sin examinar, pueden manifestarse como compulsiones, ansiedades e incluso dolencias físicas. Los recuerdos reprimidos del trauma de la infancia, los sueños recurrentes llenos de símbolos crípticos y las creencias enraizadas, pero no reconocidas, sobre nosotros mismos… pueden regir nuestra vida sin que lo hayamos consentido.

			Dicho de otro modo, cuanto más negamos y reprimimos lo que llevamos dentro, más control tiene eso sobre nosotros.

			Jung proponía un abordaje diferente, en el que apoyaba la idea de traer el inconsciente a la percepción consciente por medio de la presencia. Estar presentes y hablar abierta y sinceramente de nuestros miedos y pensamientos, creía Jung, puede revelar de manera inequívoca la manera en que el pánico está tratando de ayudarnos.

			

			Para estar presentes, necesitamos aferrarnos a un nuevo estándar que nos anime a reconocer nuestro condicionamiento cultural y los hábitos que nos impiden corporizar esa presencia. Debemos ser radicalmente sinceros con nosotros mismos y reconocer nuestra singularidad, nuestros verdaderos sentimientos y pensamientos, incluso cuando nos resultan incómodos o ilógicos a primera vista. A veces, lo que parece confuso o inquietante en la oscuridad puede adquirir claridad a la luz de la conciencia. Así, mediante este proceso, podemos cerrarle la puerta al pánico y encontrar paz.

			De arriba abajo, de abajo arriba

			El cuerpo y la mente pueden sanar de forma natural si escuchas las señales que envían y respondes con soluciones que satisfagan sus necesidades. En este libro, vas a aprender a hacer precisamente eso. Cuando trabajas con cuerpo y mente de esta forma, aprendes sobre algo vital: la resiliencia.

			Este proceso se puede segmentar en dos partes claves: un trabajo de arriba abajo, en el cual nos centraremos en la parte I de este libro, y otro de abajo arriba, que conocerás en las partes II y III.

			
				
					[image: ]
				

			

			

			Si has hecho tratamiento con un terapeuta o consultor psicológico, probablemente fue con alguna variante de la terapia de arriba abajo. Los tratamientos de salud mental, como la terapia cognitivo-conductual (TCC), tienden a comenzar con «la parte de arriba del cerebro», o corteza, conocida como «el cerebro analítico», y van trabajando hacia abajo, al resto del cuerpo. Estos tratamientos se orientan a cambiar la manera en que las personas observan sus experiencias para cambiar la manera en que se sienten física y emocionalmente. ¡Y pueden funcionar! Los tratamientos como la TCC pueden servir para que alguien se sienta mejor y tenga un comportamiento más favorable. La TCC es un abordaje habitual para el tratamiento del pánico en la ansiedad, y una base importante para el trabajo más profundo.

			Sin embargo, para algunas personas (entre las cuales me incluyo), los abordajes de arriba abajo no bastan. A veces sentimos pánico incluso cuando nuestros pensamientos no son lógicos y, aunque hagamos todo lo posible para cambiar nuestros pensamientos, el cuerpo sigue liberando hormonas del estrés, lo que estimula la ansiedad y los ataques de pánico.

			Centrarse solo en los enfoques de arriba abajo guarda cierta similitud con la idea de cortar el agua cuando hay un grifo que pierde, sin reparar la tubería donde se produce la filtración. Puede que deje de salir agua momentáneamente, pero el problema de base seguirá sin resolverse y, en algún momento, el agua se desbordará.

			La reestructuración de los patrones de abajo arriba es un nuevo abordaje en el tratamiento de la salud mental que se centra en regular el cuerpo para sanar la mente.

			Se basa en la idea de que el cuerpo y el cerebro están interconectados y que, al trabajar con el cuerpo, también podemos sanar el cerebro.

			Las técnicas de sanación de abajo arriba, como la terapia somática, la atención plena, el reprocesamiento y la desensibilización por movimientos oculares, y la terapia de artes expresivas nos pueden ayudar a:

			

			
					ser más conscientes de nuestras sensaciones corporales;

					identificar las necesidades de nuestros distintos sistemas biológicos (se explora en la parte II);

					procesar las emociones difíciles que están almacenadas en el cuerpo y las partes no verbales del cerebro;

					desarrollar maneras más saludables de manejar el estrés (se explora en la parte III).

			

			Las terapias de abajo arriba suelen tener un abordaje más integrativo para ayudar a las personas a que observen el cuerpo en su totalidad, se conecten con su propia sabiduría interior y creen su propio camino hacia la sanación.

			En la parte I, usaremos técnicas de arriba abajo para que puedas entender tu pánico.

			Luego, en las partes II y III, comprenderás mejor cuál es el rol del cuerpo ante el pánico y cómo podemos escucharlo para sanarlo y recalibrarlo, para que nuestra experiencia de vida se caracterice por la serenidad y el empoderamiento.

			¿Estás a punto para comenzar? Yo sí. Vamos.

			

		

	
		
			
1 
¿CÓMO LLEGASTE A ESTE PUNTO?


			Era un día de otoño inusualmente fresco en Phoenix, Arizona, y mi amiga Charlotte y yo estábamos sentadas al aire libre, tomando un té y poniéndonos al día después de un tiempo. Mi sangre de Arizona se transforma en un témpano cuando hace menos de 15 o 16 ºC. Por eso, mi atuendo incluía un chaleco térmico, guantes y mi gorro favorito, uno peludito de color azul cobalto. Charlotte llevaba una sudadera de color gris claro, cerrada hasta la mitad, que dejaba entrever una camiseta que decía: «Haz como los peces: nada».

			Charlotte es una de mis personas favoritas en todo el mundo. Es excéntrica, de sonrisa fácil y un espíritu libre como pocos. A sus hijas les da bocadillos de kale que compra en Trader Joe’s,1 usa prendas de algodón orgánico y cree que hacer compost es una actividad fascinante. Es fisioterapeuta, madre de dos niñitas adorables y está casada con el hombre de sus sueños.

			Pero desde hacía unos meses, Charlotte estaba cambiada, y en mi expresión se hacía evidente que eso me preocupaba.

			

			—No pasa nada —me dijo Charlotte mientras daba un gran sorbo de té de kava—. Solo necesito acostar temprano a las niñas y tener al menos una hora para mí, para poder echarme en el sillón a ver un programa intrascendente.

			Su respuesta no me convencía. Señalándole la taza con la cabeza, le pregunté:

			—¿Cuántas de esas llevas hoy?

			—¿En serio? Yo vivo a base de kava… —admitió Charlotte con una sonrisa. Movía las manos, como inquieta—. Probablemente me esté excediendo un poco, pero o lo hago a lo grande o no lo hago.

			El té que bebe Charlotte, hecho con Piper methysticum (kava, kava-kava),2 tiene varios superpoderes, entre los cuales se incluye el alivio temporal de la ansiedad.

			En mi mente se encendían las alarmas.

			—¿Podemos hablar sobre esto? —le pregunté.

			Charlotte apoyó la taza.

			—Sé que te preocupas por mí. Pero no es para tanto. Estoy un poco estresada, nada más.

			—Yo valoro que trates de cuidarme y darme tranquilidad. —Me acerqué y le toqué la mano. —Ahora, ¿me dejas hacer lo mismo por ti?

			—Por eso te quiero —suspiró—. Dime. Soy toda oídos.

			Entonces, le expresé a Charlotte mi preocupación por su salud. La brusca pérdida de peso, la tolerancia al frío, las manos temblorosas, el insomnio y esa necesidad de beber demasiadas tazas de un té ansiolítico.

			Charlotte me escuchó con atención y, cuando terminé de hablar, me tomó fuerte la mano y dijo:

			—Entiendo lo que me dices. Pero yo no estoy preocupada, y tú tampoco deberías. Estoy bien.

			Pero Charlotte no estaba bien.

			

			NO PUEDES RESOLVER UN PROBLEMA QUE NO QUIERES TENER

			Sentir, nombrar e identificar lo que pasa en nuestro interior es el primer paso para la recuperación.

			—Dr. Bessel van der Kolk, El cuerpo lleva la cuenta (2014)

			Vivimos en un mundo que nos bombardea constantemente con distracciones. Estamos siempre enchufados, siempre conectados y siempre buscando algo que nos distraiga o nos entretenga. Con toda esta estimulación constante, nos puede resultar difícil concentrarnos en el momento presente y afrontar los problemas que nos aquejan. Y en un abrir y cerrar de ojos, el tiempo se va volando y, con desconcierto, pensamos: «¿Cómo he llegado a este punto?».

			Charlotte era víctima de la distracción y la evasión. No estaba en sintonía con las señales que recibía de su mente y su cuerpo. Estaba tan ocupada haciendo «de todo» que o bien no se daba cuenta de lo que le estaba sucediendo, o bien prefería no aceptar que tenía un problema.

			Si queremos sanar de la ansiedad, tenemos que aprender a ir más despacio, a estar presentes y a escuchar el cuerpo y la mente. Cuando escuchamos, el cuerpo habla. Ahora, pasemos a lo que viene después.

			ACEPTACIÓN RADICAL

			La aceptación radical es la práctica de aceptar y respetar los mensajes que llegan de nuestra mente y nuestro cuerpo, sin juzgarlos. Cuando aceptamos nuestra ansiedad de forma radical, aprendemos su lenguaje secreto y podemos aprovechar ese poder para bien.

			Veamos un ejemplo de cómo podría funcionar la aceptación radical. Supongamos que estás atravesando un momento de ansiedad porque vas a hacer una presentación. Aparecen algunos síntomas físicos, como taquicardia, sudoración y temblores. En lugar de rechazar estas sensaciones o ignorarlas, tomas la decisión de aceptarlas radicalmente, y te dices: «Sé que lo que estoy sintiendo es ansiedad. El corazón me late rápido y estoy sudando. Esta es una reacción normal al estrés. Voy a permitírmela y luego me voy a centrar en hacer mi presentación».

			La aceptación radical no va de intentar que los síntomas o el miedo desaparezcan, sino de cambiar la manera en que te relacionas con tus pensamientos, emociones y sensaciones para que dejes de sentir miedo o ansiedad, y, en su lugar, empieces a sentir un poco de curiosidad. ¿Sobre qué? Sobre lo que esos pensamientos, emociones y sensaciones tienen que decir acerca de lo que necesita sanar, y la manera de hacerlo. Cuando ejercitas la aceptación radical, los signos y síntomas que le atribuyes a la ansiedad se transforman en mensajeros poderosos que buscan decirte algo. Y, cuando aprendes a comprenderlos, puedes tomar medidas para sanar y avanzar.

			MIEDO AL MIEDO

			Una de las objeciones que recibo más a menudo de mis clientes, cuando empezamos el proceso de la aceptación radical, es que tienen miedo de sentir miedo. Se preocupan por las sensaciones físicas, como la taquicardia o el entumecimiento del cuero cabelludo, y temen que empeoren. El miedo al miedo puede ser tan paralizante que impida que las personas hagan cosas que les gustan o incluso salir de casa.

			Yo conozco muy bien este sentimiento, porque durante un tiempo lo experimenté en carne propia. A lo largo de casi una década, después de un vuelo particularmente estresante, padecí una terrible fobia a volar. Tenía tanto miedo a tener miedo que hacía todo lo posible para evitar los aviones. Pero tenía que volar por razones laborales, así que, a pesar de sentirme tremendamente asustada y físicamente mal, tenía que volver a subirme a un avión.

			Entonces, busqué una «vía terapéutica» para resolver mi ansiedad. En el Aeropuerto Internacional de Phoenix Sky Harbor, hice el (¡muy recomendable!) curso del Capitán Ron3 para perder el miedo a volar. Me entrevisté con pilotos e hice un pódcast con un ingeniero aeroespacial (¡gracias, AJ!). Hice como Charlotte y empecé a tomar té de kava. Practiqué la respiración profunda, medité y oré. Finalmente, recurrí a un fármaco con benzodiacepina y a ponerme en posición fetal, tratando de no llorar, hasta que el avión llegaba a destino.

			Una de las cosas más frustrantes de toda esta experiencia era que no tenía absolutamente ningún sentido.

			Había ejecutado a la perfección todas las estrategias de arriba abajo y mi cerebro analítico casi siempre me seguía la corriente. Yo sabía que volar era una actividad segura. (Pero, aun así, una parte de mí seguía dándole vueltas al tema. De vez en cuando, me asaltaban pensamientos propios de la ansiedad, como «Bueno, pero ¿y si…?»).

			Pero lo más relevante es que mi cuerpo seguía sintiendo miedo. Yo no tenía miedo a volar; lo que me generaba ansiedad era la falta de control sobre las emociones y sensaciones físicas intensas que se despertaban en mí durante el vuelo: el miedo al miedo.

			* * *

			¿TE HAS SENTIDO ALGUNA VEZ así?

			Si sabes a lo que me refiero, quiero que sepas tres cosas:

			
					El miedo es una emoción humana normal. Y, como todas las emociones, es temporal.

					Tus emociones no son peligrosas. Son mensajes fuertes y claros que envían la mente y el cuerpo para decirte: «¡Aquí estoy! ¡Préstame atención!». El recurso más poderoso al que puedes echar mano es sentarte, prestar mucha atención y escuchar lo que tus síntomas tienen que decir.

					Puedes aprender a trabajar con el cuerpo para que prevalezca la calma (partes II y III).

			

			Yo tenía que encontrar un espacio adecuado e informado en trauma que escuchara los mensajes de mi cuerpo y mi mente. Después de mucho trabajo (gran parte del cual se ha volcado en estas páginas), planifiqué otro viaje, y el vuelo fue fantástico. Entonces, planifiqué otro más, y después otro. Sentí como si mi mundo de repente se hubiera abierto.

			Me emociona escribir esta sección, porque mi miedo a volar había sido muy limitante con el paso de los años y, ahora que ese miedo ha desaparecido, he tenido la oportunidad de recuperar muchas cosas en mi vida. Y tengo la absoluta certeza de que tú también puedes.

			Analicemos cómo es posible lograr esto. Primero, sentamos las bases del proceso de arriba abajo. De eso se tratará el resto de la parte I. Luego, pasaremos al proceso de abajo arriba en las partes II y III.

			CÓMO ESCUCHAR LOS MENSAJES SECRETOS DE LA ANSIEDAD

			En esta sección, descubrirás tres ejercicios para aprender a escuchar los mensajes secretos que te envía la ansiedad. Trata de practicar uno cada día. Cuanto más practiques, más fácil y naturalmente desarrollarás la habilidad de la aceptación radical.

			Ejercicio 1: El arte de resistirse vs. recibir

			El primer paso es recibir, sin ofrecer resistencia, la información que te envían el cuerpo y la mente. Cuando recibimos, nos permitimos experimentar el momento sin restricciones, sin juicios de valor ni condicionamientos. Esto nos puede generar sentimientos de paz, calma y aceptación. Cuando nos resistimos, tratamos de rechazar la experiencia o de cambiarla. Pero eso solo desencadenará sentimientos más intensos de frustración o enojo, y hasta más ansiedad. (Recuerda lo que dijo Jung sobre la importancia de afrontar nuestros miedos para conquistarlos).

			

			Indicios de resistencia a los mensajes

			
					Tratas de cambiar tus pensamientos o sentimientos. Te repites que no deberías sentirte así o que necesitas sentirte mejor de inmediato.

					Tratas de evitar la experiencia. Te distraes con actividades o sustancias, o tratas de acallar tus emociones con fármacos.

					Tratas de controlar la experiencia. Intentas obligarte a estar feliz o dejar de sentirte triste.

			

			Cuando nos resistimos a la experiencia, básicamente, estamos diciendo que nuestra experiencia está mal o es negativa. Eso puede provocar muchísimo sufrimiento innecesario.

			En lugar de resistirnos, podemos optar por recibir la experiencia con compasión y curiosidad. Eso nos puede ayudar a comprender nuestra experiencia y encontrar formas de gestionarla de una manera sana.

			Indicios de recepción de los mensajes

			
					Aceptas tus pensamientos y sentimientos sin juzgarlos. Te dices: «Me siento triste» o «Siento que no valgo lo suficiente».

					Te permites experimentar plenamente las emociones. Atraviesas la tristeza o te permites llorar.

					Aprendes de la experiencia. Te preguntas: «¿Qué me enseñará esta experiencia?» o «¿Qué debo hacer para cuidarme en este momento?».

			

			Permitirse atravesar las emociones difíciles y sentirlas plenamente puede ser todo un desafío. Pero vale la pena. Cuando recibimos la experiencia con compasión y curiosidad, podemos aprender y crecer.

			

			RESISTIRSE VS. RECIBIR

			
				
					
					
				
				
					
							
							RESISTIRSE

						
							
							RECIBIR

						
					

					
							
							• Negarse a tolerar el momento.

						
							
							• Estar en el momento presente.

						
					

					
							
							• Abandonar el proceso.

						
							
							• Apropiarse del espacio incluso cuando las emociones se vuelvan extremadamente potentes.

						
					

					
							
							• Distraerse para evitar las sensaciones incómodas.

						
							
							• Liberarse de la necesidad de tener el control.

						
					

					
							
							• Llenarse el horario de actividades para no tener tiempo de conectar con el propio sufrimiento.

						
							
							• Encontrar el tiempo y el espacio para escuchar.

						
					

					
							
							• Tratar de tener el control.

						
							
							• Liberarse del impulso de cambiar los propios sentimientos.

						
					

					
							
							• Aferrarse a lo que duele.

						
							
							• Mostrar empatía hacia el cuerpo y la mente.

						
					

					
							
							• Tratar de sanar el propio sufrimiento.

						
							
							• Observar, soltar, observar, soltar.

						
					

					
							
							• Aferrarse a los pensamientos.

						
							
							• Recordar que no somos nuestros pensamientos.

						
					

				
			

			Ejercicio 2: Escribir tu biografía

			Lo que experimentas hoy como parte de tu bienestar físico y emocional es la suma de los momentos únicos de tu existencia. La biografía, el registro escrito o la narración de tu vida son importantes. En tu historia de origen hay pistas sobre por qué te sientes como te sientes. Esa historia comprende tus experiencias y la manera en que tu cuerpo se ha adaptado. Al indagar en esas pistas, podemos empezar el proceso de desentrañar tu ansiedad.

			Para este ejercicio, vas a escribir tu biografía. No hay una forma correcta o incorrecta de contar tu historia, pero, si prefieres tener un poco de ayuda, aquí va.

			

			Volvamos a la metáfora de la casa.

			Paso 1: Descubrir cómo se construyó tu casa.

			Empecemos por explorar los materiales que se usaron para crear y sostener tu casa. Esos materiales albergan las experiencias de tus antepasados, su ADN, la manera en que se alimentaban, su estilo de vida, los traumas que atravesaron, sus patrones, pensamientos y comportamientos, así como el lugar donde te construyeron a ti y si habían desarrollado habilidades de crianza o eran novatos. Por último, allí están también las remodelaciones y reparaciones, que representan los tratamientos, las terapias y las habilidades que has usado o que estás usando para mantener tu casa.

			Si comprendes los materiales que se usaron para construirte, puedes empezar a comprender cómo se formó tu persona. Eso puede ayudarte a ser más consciente de lo que es tuyo y de lo que no te pertenece, reconocer tus fortalezas y tus debilidades, e identificar las zonas que tal vez debas sanar o transformar.

			Autorreflexión

			Estas son algunas preguntas que puedes hacerte para explorar los materiales de tu construcción:

			

			
					¿Cómo fueron las experiencias de mis padres?

					¿Qué soñaban y esperaban para mí?

					¿A qué traumas y desafíos se enfrentaron?

					¿Cuáles eran sus pensamientos y creencias sobre la crianza de los hijos?

					¿Cómo se cuidaban a sí mismos?

					¿Qué estilo de vida llevaban?

					¿Cómo se alimentaban?

					¿Dónde me construyeron?

					¿Poseían habilidades de crianza?

					¿Me criaron con cariño y atención?

					Cuando recorro mi casa, ¿veo elementos que no me pertenecen?

					¿Qué tipo de adaptaciones veo en mi casa que son una respuesta a lo ocurrido a mi alrededor?

			

			Paso 2: Explorar las influencias internas y externas.

			Cada una de tus experiencias ha dado forma a tu cerebro y tu cuerpo. Imagina el cerebro como una secretaria que documenta fielmente cada suceso, crea conexiones, saca conclusiones y luego lo archiva todo. Esas notas son las bases que explican tu forma de ver el mundo.

			En el paso 2, miras tu vida en retrospectiva e identificas los patrones meteorológicos que te han influido. En esta metáfora, el estado del tiempo representa los distintos tipos de experiencias que has tenido. La lluvia abundante y los relámpagos pueden representar experiencias positivas que te ayudan a crecer, aprender y ser más fuerte y resiliente. Las tormentas muy intensas pueden representar experiencias negativas que te causan dolor y sufrimiento. Cuando identificas los diferentes patrones meteorológicos que has experimentado, puedes empezar a comprender cómo se ha formado tu persona. Eso puede ayudarte a ser más consciente de tus fortalezas y debilidades, y a identificar las zonas que tal vez debas sanar o transformar.

			Autorreflexión

			Estas son algunas de las preguntas que puedes hacerte para explorar tus patrones meteorológicos:

			
					Mientras reflexionas sobre tus experiencias vitales, pregúntate: ¿Cuáles han sido los grandes sucesos de mi vida, tanto positivos como negativos?

					¿Cómo han influido esos sucesos en mis pensamientos, sentimientos y comportamientos?

					¿Cómo me formaron esas experiencias?

					Cuando me encuentro ante ciertas situaciones o personas, ¿qué sensaciones físicas observo en mi cuerpo (p. ej., pulso acelerado, sudoración, tensión muscular)? ¿En qué parte o partes de mi cuerpo se manifiesta el estrés? (Consulta el «cuestionario sobre los nueve tipos de ansiedad» en el capítulo 3).

					¿Cómo me relaciono con mi cuerpo?

					¿Qué mejora o empeora mi ansiedad, por ejemplo, la alimentación, los suplementos, los momentos del mes, los días de la semana?

			

			Si no logras avanzar con alguna de estas preguntas, una buena idea es llevar un diario. Poner por escrito tus pensamientos y emociones puede ayudarte a registrar cómo reaccionas ante diferentes situaciones.

			Otra buena idea es llevar un diario de tus sueños. Los sueños a menudo son un canal por el que el subconsciente se comunica con nosotros. Presta atención a los temas y los símbolos de tus sueños, ya que pueden dar pistas sobre la manera en que la mente y el cuerpo se adaptan al estrés y al trauma.

			También puedes hablar con una persona de confianza, un amigo, un familiar o un profesional de la salud, como un terapeuta o un médico. Hablar con alguien en quien confías puede ayudarte a procesar lo que piensas y lo que sientes, y recibir apoyo.

			Paso 3: Explorar cómo la adaptación de mente, cuerpo y sistema nervioso se manifestó en ti en forma de pánico.

			Con el paso del tiempo, la mente y el cuerpo pueden aprender a reaccionar de manera desproporcionada, incluso ante el mínimo estresor. Estas adaptaciones pueden generar un círculo vicioso en el que la ansiedad desencadene síntomas físicos en el cuerpo, lo que a su vez aumenta la ansiedad.

			El primer paso para romper este ciclo es identificar las maneras en que la mente y el cuerpo han aprendido a tener esas reacciones desproporcionadas. Las siguientes preguntas pueden darte un punto de partida para reflexionar:

			

			
					¿Cómo manejo el estrés? ¿Dónde aprendí estos mecanismos de afrontamiento? ¿Contribuye a la ansiedad alguno de mis mecanismos de afrontamiento?

					¿Qué personas o situaciones suelen ser agentes que activan mi estrés? ¿Qué situaciones, pensamientos, entornos o personas contribuyen a mi ansiedad?

					¿Cuáles son mis patrones de pensamiento? ¿Tiendo a pensar de maneras negativas o catastróficas? ¿Tengo creencias que se basan en el miedo? ¿Qué cosas de mis patrones de pensamiento puedo mejorar?

					¿Cómo hablo con mi yo interior? ¿Qué me digo cuando siento ansiedad? ¿Soy amable y compasivo conmigo o soy alguien que critica y hace juicios de valor?

			

			Una vez que identifiques las maneras en que tu mente y tu cuerpo se han adaptado al pánico y la ansiedad, puedes empezar a romper el ciclo. Esto quizá implique cambiar tus mecanismos de afrontamiento, aprender a manejar los detonantes emocionales, cuestionar tus patrones de pensamiento negativos y ejercitar la autocompasión. Es importante recordar que estamos hablando de un proceso y que, como tal, cambiarlo lleva tiempo y esfuerzo. Con paciencia y perseverancia, puedes superar la ansiedad y llevar una vida más tranquila y plena.

			Para que puedas seguir el ritmo, he creado una visualización guiada que puedes escuchar mientras practicas la aceptación radical. Para encontrarla, ve a insighttimer.com, descarga la aplicación, busca «Dr. Nicole Cain» y haz clic en el audio «Radical Acknowledgement Guided Meditation» (Meditación guiada sobre la aceptación radical)4.

			

			LA ACEPTACIÓN RADICAL EN POCAS PALABRAS

			
					Tu cuerpo y tu mente son la casa que habitas. La historia de por qué sufres de pánico está contada entre esas paredes.

					Lo que niegas y reprimes, en última instancia, se amplifica y sale a la luz.

					Los abordaje de arriba abajo para afrontar la ansiedad empiezan con los pensamientos y siguen un camino descendente hacia el cuerpo.

					Los abordajes de abajo arriba para el tratamiento de la ansiedad se orientan a sanar el cuerpo para regular la mente.

					Cuando los mensajes que envían el cuerpo y la mente se manifiestan como síntomas, puedes aprender a identificar lo que necesitas sanar y cómo hacerlo.

			

			

			

			

			
				
						1. N. de la T.: Trader Joe’s es una cadena de tiendas de alimentación de Estados Unidos, que se caracteriza por su buena atención a los clientes y la oferta de productos peculiares que no se encuentran en las grandes superficies, por lo que ha alcanzado un estatus casi de culto entre sus clientes.


						2. N. de la T.: En adelante, la fórmula que se usará para designar las diferentes plantas o hierbas será: «Nombre científico (nombre común o nombres comunes)».


						3. N. de la T.: Se refiere a Ron Nielsen (más conocido en Estados Unidos como «Capitán Ron»), un piloto muy experimentado y autor de un programa llamado FearlessFlight®, que ayuda a las personas a superar el miedo a volar.


						4. N. de la T.: En todos los casos, el contenido de los recursos en línea a los que refiere la autora (textos, audios, vídeos, aplicaciones, sean estos de su propia página web o de sitios de terceros) está en inglés.


				

			

		

	
		
			
2 
LA ESTRATEGIA DEL SEMÁFORO: LUZ ROJA, LUZ AMARILLA, LUZ VERDE


			—Tuve un ataque de pánico y necesito saber qué puedo hacer para que nunca jamás me vuelva a ocurrir.

			Aria es una consultora muy influyente que trabaja para una de las quinientas empresas más importantes de Estados Unidos, según la lista de la revista Fortune. Su situación económica es muy buena, es perfeccionista y exigente. Espera mucho de todas las personas que la rodean y aún más de sí misma.

			En apariencia, es una mujer serena de poco más de cuarenta años. Lleva una falda negra entallada y una blusa que combina con sus ojos azul oscuro. Sentada en el sofá frente a mí en el consultorio, y con una tableta en la mano, espera mi respuesta.

			—Háblame del ataque de pánico.

			Aria vaciló un instante.

			—Es algo que me mortifica.

			—Una de las peores cosas del pánico es la sensación de pérdida del control —le dije para reconfortarla.

			Aria apoyó la tableta a su lado en el sofá y se inclinó hacia adelante.

			

			—¿De verdad crees que alguien puede salir de esto?

			Asentí.

			—Creo que el cuerpo y la mente son increíblemente capaces de sanar.

			Con un gesto de satisfacción, Aria respiró hondo y pasó a relatar la historia.

			—Estaba en la cama con un ejecutivo muy guapo de una de las empresas para las que hago consultorías. El tipo se me había insinuado durante meses. Flores, mensajes seductores, todo el asunto. Finalmente, accedí a salir con él. —Aria hizo una pausa y desvió la mirada—. Estábamos en medio del acto sexual. Todo iba de maravilla. Yo estaba cerca del clímax y, de repente, de la nada, ¡el terror! Me lo quité de encima y me levanté de un salto. Lo único en lo que podía pensar era que necesitaba aire. Necesitaba salir. Cuando me quise dar cuenta, estaba saliendo desnuda de la habitación y bajando las escaleras. Llegué a la recepción del hotel antes de que mi cerebro comprendiera lo que estaba pasando. Estaba desbordada y confundida, sin saber adónde ir. Por suerte, una mujer me tomó del brazo y me llevó al baño del hotel. Me dio su abrigo para que me cubriera y llamó a urgencias. Yo me quedé sentada en el retrete, llorando, hasta que vinieron los sanitarios.

			Tal vez has oído que los ataques de pánico se producen sin ninguna razón, que aparecen de la nada y que hay muy poco que se pueda hacer, excepto esperar a que pasen, respirar hondo o tomar una pastilla.

			Te has resignado al hecho de que a veces nuestro sistema nervioso enloquece, que forma parte de la vida. Pero eso es un mito.

			

			DERRIBAR MITOS SOBRE EL PÁNICO

			MITO SOBRE EL PÁNICO 1: los ataques de pánico se producen sin motivo.

			REALIDAD: si hay pánico, hay un motivo. El tema es identificar qué está tratando de decirte el cuerpo.

			MITO SOBRE EL PÁNICO 2: los ataques de pánico y de ansiedad aparecen de la nada.

			REALIDAD: los ataques de pánico y de ansiedad rara vez aparecen de la nada. Generalmente, los primeros indicios de pánico son leves y, si no se ataca la causa, pueden intensificarse con el tiempo.

			MITO SOBRE EL PÁNICO 3: no hay mucho que se pueda hacer para escapar del pánico.

			REALIDAD: hay muchísimo que puedes hacer para vivir sin pánico.

			Cuanto mejor hables el idioma de tu cuerpo, más fácil te resultará oír lo que te dice con susurros antes de que empiece a gritar. ¿Estás en disposición de dejar de ignorar los síntomas y empezar a afrontarlos? Cuentas conmigo. Este capítulo te dará las mejores herramientas.

			EL ESPECTRO DEL PÁNICO Y LA ANSIEDAD

			Cuando piensas en tus niveles de estrés en diferentes momentos de la vida, notas que varían, ¿verdad? Algunos días las cosas te abruman un poco, y otros entras en pánico absoluto.

			La ansiedad se produce dentro de un espectro. En un extremo de ese espectro están la calma y la sensación de relajación. En el otro, están la sensación de estrés y el pánico en su peor manifestación, como en la experiencia de Aria.

			

			Hay dos cosas que oigo muy a menudo de mis clientes:

			«Estaba sufriendo ataques de ansiedad, casi rayando el pánico, entonces mi médico me recetó de inmediato Xanax5. Pero la medicación me tumba y entonces no funciono».

			«Durante un ataque de pánico puro y duro, traté de respirar hondo y no me sirvió de nada».

			Por ejemplo, en la situación de Aria, ¿qué habría pasado si la mujer que la ayudó le hubiera sugerido que hiciera ejercicios de respiración en lugar de llamar a urgencias? ¿Significa eso que los ejercicios de respiración no funcionan? No. Solo que quizá no habrían sido la solución adecuada en ese preciso momento. Del mismo modo, no tendría sentido llamar a urgencias cada vez que nos estresamos un poco.

			Esto nos lleva a la pregunta del millón: ¿cómo saber qué hacer y cuándo actuar?

			Aquí haremos el ejercicio del semáforo, que te servirá para saber cuáles son las soluciones adecuadas según tus síntomas (es decir, cuándo recurrir a los ejercicios de respiración y cuándo usar tus recursos de urgencia).

			
				
					[image: ]
				

			

			

			Comenzamos con la imagen de un semáforo con una zona de luz roja, una de luz verde y otra de luz amarilla. El semáforo también tiene dos zonas que representan el paso de un color a otro: la zona de precaución y la zona de fragilidad.

			
					Zona de luz verde

					Zona de precaución

					Zona de luz amarilla

					Zona de fragilidad

					Zona de luz roja

			

			El objetivo de este capítulo es que comprendas mucho mejor qué se siente en cada zona para que puedas (1) frenar el pánico antes de que aparezca y (2) identificar las mejores soluciones para aplicar en la zona en la que estás.

			Volvamos a la historia de Aria. Una parte de su proceso de sanación implicaba tener bien clara la estrategia del semáforo. Aunque Aria manejaba con soltura las habilidades necesarias para su trabajo (el análisis de datos, los clientes y el conocimiento de la empresa), no poseía esa misma aptitud a la hora de estar presente y vivir sus emociones, por no mencionar las reacciones innatas de su cuerpo ante eso. De hecho, su modus operandi era suprimir toda sensación incómoda.

			Por eso el pánico la tomó por sorpresa, «de repente, de la nada».

			—Ya sé lo que estás pensando. —El destello de vulnerabilidad en la mirada de Aria se esfumó. Con unos pocos clics, abrió el documento en el que había estado tomando notas durante las sesiones—. Crees que lo mío es ansiedad. Pero no lo es. Lo que me pasa es que estoy extremadamente estresada y por eso tuve este episodio. Que, como dije antes, no puede volver a ocurrir.

			—Al hablar del ataque de pánico, has dicho que había aparecido de la nada —repliqué—. Pero, si miramos en retrospectiva, lo que suele pasar es que vemos que el cuerpo nos ha dado pequeñas señales de advertencia.

			

			»Para visualizar el proceso que culmina en pánico, me gusta usar la imagen de un semáforo. La luz verde es una zona de calma. Después, a medida que aumenta el estrés, pasas a la zona amarilla. Y, si el sistema nervioso sigue intensificando su función, terminarás en la zona de luz roja, que representa el pánico o la crisis.

			»Si te parece, podemos hacer juntas el ejercicio del semáforo. Creo que nos puede ayudar a identificar las señales más sutiles de estrés que envía tu cuerpo, y así podremos idear un plan para que puedas actuar antes de llegar a la zona de luz roja o de crisis.

			—¿Lo que estás diciendo es que mi cuerpo quizá me estuvo dando señales de advertencia antes de este episodio de locos?

			—Es posible —contesté—. Repasemos juntas esa noche. Vayamos al comienzo de la cita.

			—Pues, de hecho, ese día me estaba sintiendo bastante bien. La mayor parte del tiempo estoy estresada y al límite.

			—¿Qué sentías ese día que fuera diferente de tu nivel de estrés habitual? —pregunté.

			—Cuando estoy tranquila, siento como que respiro con más facilidad. Mi mente está presente, se centra en el ahora en lugar de obsesionarse con las fechas, los plazos… Estoy relajada y me siento con más confianza.

			—Entiendo —asentí—. Eso que describes es tu zona de luz verde.

			—Bien —Aria tomó nota.

			—Sigamos. Estabas en tu zona de luz verde, preparándote para la cita. Estabas tranquila y relajada. ¿Qué pasó después?

			—Llevaba un vestido muy sensual, estábamos cenando, tomando champán. Y, entonces, empecé a sentir que mi cerebro iba más lento. —Aria se encogió de hombros—. Cuando pasa eso, me tomo la pastilla de la felicidad.6

			

			—Volveremos a eso, pero primero quiero que describas cómo ocurrió el episodio.

			—Está bien.

			—Hubo un cambio. Estabas sintiéndote bien, pero de repente notaste que tu cerebro iba más lento.

			—Sí. Sentía que divagaba. Estaba como aturdida.

			—Bien, ese es uno de los primeros indicios de que estás entrando en la zona amarilla. ¿Y después qué pasó?

			—Después de tomarme la pastilla de la felicidad, terminamos la botella de champán y nos fuimos a la habitación del hotel. Yo estaba un poco bebida y muy excitada. Lo empujé contra la pared. Empezamos a quitarnos la ropa. Parecía que el corazón se me iba a salir del pecho. Estaba desenfrenada, extasiada. Era todo muy intenso. No suelo sentir ese nivel de intensidad, pero me dejé llevar.

			—¿Y qué pasó?

			—Empezamos a tener sexo, yo estaba llegando al clímax y, de repente, ¡pánico! Pasé del cachondeo y la excitación a la pesadilla más absoluta. Me estaba sintiendo como una diosa y, cuando quise darme cuenta, estaba desnuda en la recepción como una completa chiflada.

			—Estabas en tu zona de luz verde y te sentías bien, contenta. De pronto, sentiste más lento tu cerebro. Esa es la zona de advertencia: ahí es donde se está produciendo un cambio. Pasaste del verde al amarillo. Te tomaste la pastilla de la felicidad, tu cerebro recobró la lucidez y tú estabas bebiendo champán. Acto seguido, estabas en la habitación del hotel, la cosa se ponía más intensa, pero tú te dejaste llevar. Luego hubo un cambio drástico (esa es la zona de fragilidad) y pasaste directamente a la zona de luz roja.

			—Exactamente. ¿Por qué el cuerpo se volvió en mi contra? ¿Qué puedo hacer para que no me vuelva a pasar?

			—Entiendo tu frustración, y estoy segura de que vamos a lograr tu objetivo. El primer paso es ayudarte a hacer unos pequeños ajustes para intervenir de manera eficaz en tu sistema nervioso. Para empezar, debes tener más conciencia de cuáles son tus zonas verde, amarilla y roja. Entre hoy y nuestra próxima sesión, tu tarea será repasar las etapas y escribir lo que recuerdas haber pensado y sentido en cada una. Cuando ordenemos eso, tendremos la base para trabajar en lo que sigue.

			—Pero, dime, ¿por qué me ha pasado ahora? —Los ojos de Aria destilaban enojo—. He tenido épocas muchísimo peores. ¿Por qué mi cuerpo decidió que este era un buen momento para perder la chaveta?

			Hice una pausa y recordé una analogía que había usado otras veces.

			—Me has comentado que te gusta mucho el champán, ¿no? ¿Y el whisky?

			Desprevenida, Aria alzó la ceja.

			—¿El whisky?

			—Sígueme la corriente. El cuerpo está preparado para manejar el estrés, pero, cuanto más estresados estamos, más efectos se acumulan en la mente y el cuerpo. Al nacer, todos tenemos un gran barril, en sentido metafórico, como los que se usan para envejecer el whisky; ese barril se va llenando a lo largo del tiempo con cada estresor.

			»Lo que hace unos años quizá parecía abrumador y molesto hoy podría causar síntomas más graves. El mismo líquido que puede usarse para producir un licor también puede desbordarse, dar con una chispa y explotar, y que toda la bodega de delicado whisky quede devorada por las llamas.

			—Como yo en mi episodio —concluyó Aria.

			—Así es —asentí—. Tu experiencia de pánico nos da información importante sobre lo que está pasando en tu mente y tu cuerpo, y eso nos va a permitir encontrar las mejores herramientas para vaciar el barril.

			

			* * *

			Sabremos qué me contó Aria en el capítulo 8, pero, antes de seguir, probablemente has notado que Aria estaba consumiendo sustancias que alteran el estado de ánimo para poder sobrellevar el día a día. Y eso es algo muy serio teniendo en cuenta que fue una de las causas por las que Aria terminó entrando desnuda en la recepción de un hotel. Eso es importante en su historia, en la que profundizaremos más adelante.

			Primero, vamos a centrarnos en tu ansiedad.

			EL EJERCICIO DEL SEMÁFORO

			La zona de luz verde

			La zona de luz verde es un estado de felicidad, tranquilidad, confianza, relajación, motivación, claridad, resiliencia y conexión con nosotros y con los demás. Podemos nutrir la zona de luz verde atendiendo a nuestras partes protectoras, ejerciendo el autocuidado, usando nuestros recursos internos y revisando a menudo nuestras sensaciones corporales. Las zonas de luz verde son pujantes, prósperas, atentas, protectoras y orientativas. Son los ciervos que pastan alegres en un prado: sin preocupaciones, sin otra cosa que hacer más que descansar y hacer la digestión. Estas zonas están controladas por el sistema nervioso parasimpático, que se ocupa de la relajación.

			Autorreflexión

			¿Has estado alguna vez en la zona de luz verde? ¿Cómo te sentiste? Describe a continuación tu zona de luz verde.

			

			Indicios de que estoy en la zona de luz verde:

			
				
					
				
				
					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

				
			

			¿Qué te relaja y te tranquiliza? Anota a continuación algunas ideas o circunstancias que te sirvan para relajarte, como pasear al perro, reducir la ingesta de cafeína, ver reposiciones de tu programa de televisión favorito.

			Cosas que me relajan y me tranquilizan:

			
				
					
				
				
					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

				
			

			Si te cuesta recordar un momento de tranquilidad o seguridad, o identificar estrategias de autocuidado, no eres la única persona a la que le pasa. Algunos jamás experimentamos lo que es sentirse verdaderamente seguro. Si te identificas con esto, te haré algunas recomendaciones en el capítulo 9 sobre el Programa de Restauración contra el Pánico. Por ahora, puedes pensar en al menos una cosa que te sirva para relajarte, por poco que sea.

			La zona de advertencia

			En la zona de advertencia, pasamos del verde al amarillo. El cuerpo te da indicios, o signos, de que necesitas frenar y prestar atención. La clave en esta zona es estar en sintonía con las señales del cuerpo. Este es el momento en el que cambias de un estado de calma a otro de «algo pasa». Imagina un ciervo que pasta en un campo: el animal oye un ruido, deja de hacer lo que estaba haciendo y alza la mirada. Piensa: «¿Estoy en peligro?».

			Cuando Aria entró en su zona de advertencia, empezó a sentir niebla mental. En mi caso, siento opresión en el pecho. Para otros, esta zona se presenta como una intuición, un «saber» o una corazonada. La zona de advertencia es diferente para cada persona. Verás más sobre esto en el capítulo 3, que explora los nueve tipos de ansiedad. Cuando descubras cuáles son tus indicios, te resultará más fácil actuar para frenar la ansiedad antes de que aparezca.

			Autorreflexión

			¿Qué percibes en el cuerpo, en tus pensamientos o en las circunstancias antes de sentir ansiedad?

			Indicios de que estoy en la zona de advertencia:

			
				
					
				
				
					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

				
			

			La zona de luz amarilla

			En la zona de luz amarilla experimentas todo con mayor intensidad, ansiedad, irritabilidad, sientes la mandíbula rígida, te preocupas en exceso, etcétera. En mi caso, cuando se activa mi zona de luz amarilla, empiezo a sentir terror, se me cierra la garganta y se me tensa la mandíbula. Aria contó que estaba desenfrenada, que el corazón le latía muy rápido y que sentía todo con más intensidad. El ciervo ha decidido que probablemente haya algún peligro y se está yendo a un lugar más seguro.

			

			Para algunas personas, estos sentimientos son positivos y estimulantes, pero, como veremos en la parte II, el cuerpo produce las mismas reacciones químicas frente al estrés positivo que frente al negativo. Para nosotros, la gran diferencia está en el contexto.

			Autorreflexión

			¿Cómo percibes el estrés o la ansiedad cuando se intensifican? Trata de recordar lo que piensas o sientes en la zona de luz amarilla, y escríbelo a continuación.

			Indicios de que estoy en la zona de luz amarilla:

			
				
					
				
				
					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

				
			

			Todos tenemos nuestros detonantes emocionales. Pueden ser del pasado, de las circunstancias actuales o incluso del futuro. Escribe aquí los detonantes emocionales de tu zona de luz amarilla. (Consulta tus notas del capítulo 1 sobre tu historial de estrés).

			¿Qué me lleva a la zona de luz amarilla?

			
				
					
				
				
					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

				
			

			

			La zona de fragilidad

			La zona de fragilidad es donde las cosas empiezan a complicarse. El cuerpo empieza a prepararse para pasar al modo crisis. Si puedes enfocarte completamente en tu zona de fragilidad, tendrás más posibilidades de frenar el ciclo del pánico antes de que empiece. El primer paso es tomar conciencia de qué sientes en esos casos.

			Autorreflexión

			Indicios físicos, mentales y emocionales de que estoy en la zona de fragilidad:

			
				
					
				
				
					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

				
			

			Zona de luz roja

			La zona de luz roja es el modo crisis, donde aparecen los síntomas físicos, mentales y emocionales de la excitación autónoma. En referencia a esto, quizá hayas oído los términos lucha, huida, parálisis, adulación, colapso y ruptura (las seis posibles respuestas al trauma; se ofrece más información en el capítulo 4).

			La zona de luz roja es el pánico, la ira, la disociación, el dolor extremo y cualquier otra experiencia que puedas atribuir a la sensación de pérdida del control y de colapso inminente. La zona de luz roja de Aria fue el ataque de pánico que hizo que su cuerpo, literalmente, huyera.

			Suelo escuchar de mis clientes que, ya en la zona de luz roja, intentaron respirar hondo, meditar, usar plantas medicinales y otras herramientas integrativas estupendas, pero nada de eso les funcionó. Quizá ninguna de esas era la herramienta adecuada para esa persona. O quizá no era la herramienta adecuada para esa zona del semáforo en concreto.

			Voy a ponerte un ejemplo: tú bebes agua, ¿verdad? (¡Espero que sí!). En términos generales, supongamos que tomas un sorbo cada hora más o menos, y nada más. Pero imaginemos ahora que estás corriendo en el día más caluroso del verano de Phoenix, Arizona.

			Hace más de 38 °C y, en lugar de asfalto, sientes que estás pisando lava. Eres puro sudor y ahogo, y te das cuenta de que, si no bebes líquido pronto, te vas a desmayar. En esta segunda situación, ¿te bastará con tomar solo un sorbo? Seguro que no. Sería como usar una botella de agua para apagar un incendio forestal.

			Autorreflexión

			Cosas que me llevan a la zona de luz roja:

			
				
					
				
				
					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

				
			

			Indicios de que estoy en la zona de luz roja:

			
				
					
				
				
					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

				
			

			Cuando estás en la zona de luz roja, tu cuerpo se encuentra en estado de crisis. El sistema nervioso funciona a todo motor, y vas a necesitar los recursos para afrontar una situación de crisis. Los mejores recursos serán los que te permitan aceptar tu ansiedad y recuperar una sensación de control que sea más fuerte que el pánico.

			En el capítulo 11, exploraremos en detalle los tratamientos y las soluciones. Mientras tanto, escribe los recursos que utilizas más a menudo en situaciones de crisis y, después de leer el capítulo 11, vuelve a este punto para ampliar tu lista.

			Mis recursos para situaciones de crisis

			
				
					
				
				
					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

					
							
							-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

						
					

				
			

			Resumen de la estrategia del semáforo

			
					Siempre hay un motivo que explica el pánico.

					Los ataques de pánico rara vez surgen de la nada.

					Hay muchas cosas que puedes hacer para vivir sin pánico.

					Los mejores resultados se obtienen con intervenciones que se adecuen a la intensidad de los síntomas.

			

			

			

			

			
				
						5. N. de la T.: Nombre comercial en Estados Unidos del fármaco alprazolam. En España, se comercializa como Trankimazin.


						6. N. de la A.: La «pastilla de la felicidad» es el Adderall (un medicamento utilizado para tratar el trastorno por déficit de atención con hiperactividad en adultos y niños mayores de 3 años), que Aria toma cada vez que tiene un bajón anímico.
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