
    
      
        
          
        
      

    


¿Ansiedad Heredada?

Ansiedad

Volumen 4

Santiago Machain



	[image: ]

	 
	[image: ]





[image: ]


Capítulo 1


[image: ]




¿Por qué existe la ansiedad?

Pocas cosas son tan incómodas como la ansiedad, y, sin embargo, pocos saben que es una función natural y útil del cuerpo humano. La mayoría de las personas que experimentan ansiedad la sienten como un error, como si algo dentro de ellas estuviera roto o descompuesto. Pero la realidad es otra: la ansiedad no solo es normal, sino que es una parte esencial de cómo estamos diseñados para sobrevivir.

La ansiedad no es un defecto de fábrica. Es una herencia evolutiva. Un mecanismo sofisticado que ha protegido a los seres humanos durante miles de años. La pregunta entonces no es solo “¿cómo la quito?”, sino “¿por qué está ahí?” Y al entender su propósito, muchas personas pueden empezar a relacionarse con ella de una forma diferente.

Ansiedad: una alarma evolutiva

Imagina que vives hace 100,000 años. No hay celulares, autos, ni supermercados. Estás en la selva, en un entorno lleno de riesgos: depredadores, hambre, enemigos, enfermedades. Tu supervivencia depende de dos cosas fundamentales: detectar el peligro y reaccionar rápido.

Ahí es donde entra la ansiedad. En ese contexto, la ansiedad es la capacidad del cerebro para identificar amenazas potenciales, activar una respuesta rápida y ayudarte a sobrevivir. Sin ansiedad, no habrías salido corriendo del tigre. No habrías evitado comer algo podrido. No habrías notado que alguien te miraba con intenciones agresivas.

En términos evolutivos, la ansiedad salvó vidas. Por eso sobrevivieron quienes la tenían.

El sistema de alerta primitivo

La ansiedad está conectada a una red profunda dentro del cerebro,

especialmente a la amígdala, una estructura que detecta amenazas y activa la respuesta de lucha o huida.

Cuando esa alarma se enciende:


	Se activa el sistema nervioso simpático.

	El corazón late más rápido.

	Se tensan los músculos.

	Aumenta la vigilancia.

	Se liberan hormonas como el cortisol y la adrenalina.



Todo esto pasa en segundos. No es algo que pienses. Es algo que sucede automáticamente. Así que cuando sientes ansiedad, no es una falla: es tu cuerpo haciendo lo que aprendió a hacer para protegerte.

Entonces, ¿por qué se siente tan mal ahora?

Porque tu entorno cambió, pero tu sistema sigue funcionando como si estuvieras en la selva. Hoy no hay tigres, pero sí hay jefes exigentes, plazos, redes sociales, tráfico, problemas familiares. El sistema de alerta sigue activándose, pero muchas veces por amenazas que no son físicas ni inmediatas.

Además, la vida moderna activa la ansiedad de forma constante:


	Estrés laboral crónico.

	Falta de descanso.

	Exceso de estimulación digital.

	Poca conexión con la naturaleza o el cuerpo.



El resultado: una alarma que nunca se apaga del todo. Tu cuerpo está listo para pelear o huir, aunque no sepas de qué.

¿La ansiedad es igual en todos?

No. Hay una base biológica común, pero cada persona tiene un “umbral” diferente. Esto depende de varios factores:


	
Genética: algunas personas heredan una mayor sensibilidad a la ansiedad.

	
Temperamento: niños más cautelosos o sensibles tienden a desarrollar más ansiedad en la adultez.

	
Experiencias tempranas: traumas, falta de apego seguro o ambientes inestables pueden dejar el sistema de alerta más reactivo.

	
Hábitos de vida: sueño, alimentación, ejercicio y uso de tecnología influyen directamente en el nivel de activación del sistema nervioso.



El papel del aprendizaje

La ansiedad también es condicionada. Tu cerebro aprende qué situaciones asociar con peligro, incluso si no hay riesgo real. Si tuviste un ataque de pánico en el supermercado, tu cuerpo puede empezar a asociar ese lugar con una amenaza, y reaccionar con ansiedad cada vez que entres ahí.

Este tipo de aprendizaje es parte del mismo sistema que usaban nuestros antepasados para evitar peligros. Pero hoy puede volverse disfuncional, haciéndote evitar cosas que no representan un riesgo real.

La paradoja evolutiva

La ansiedad es útil cuando hay un peligro real. Pero en un mundo donde los peligros son más simbólicos (rechazo, fracaso, incertidumbre), la ansiedad puede volverse una carga.

Tu cuerpo reacciona como si fueras a morir... solo porque tu jefe no te contestó un correo. Es una reacción desproporcionada, pero tiene sentido evolutivo: el cerebro prefiere exagerar el peligro que ignorarlo. Es mejor correr diez veces por una rama que crujió, que quedarse quieto una vez frente a un depredador.

¿Y si no tuviéramos ansiedad?

La gente piensa que la vida sería mejor sin ansiedad. Pero imagina un mundo donde no sintieras ansiedad nunca:


	No prepararías los exámenes.

	No te importarían las consecuencias de tus actos.

	No evitarías conductas peligrosas.



La ansiedad te mantiene en movimiento, te ayuda a planear, a anticiparte, a adaptarte. Es solo cuando está desregulada que se vuelve un problema.

Ansiedad y cerebro moderno

El cerebro moderno ha desarrollado capacidades nuevas como el lenguaje, la

imaginación, la anticipación. Pero estas habilidades también aumentan la posibilidad de ansiedad.

Ahora no solo respondemos a lo que está frente a nosotros, sino a lo que podría pasar:


	“¿Y si me enfermo?”

	“¿Y si me dejan?”

	“¿Y si no logro lo que espero?”



La capacidad de proyectar el futuro, de crear escenarios, de imaginar el peor caso... es una bendición y una maldición al mismo tiempo.

¿Qué nos dice la ciencia actual?

Los estudios en neurociencia y psicología evolucionista coinciden en que la ansiedad es parte del diseño humano. Se ha conservado a lo largo de miles de generaciones porque cumple una función adaptativa: alertar y proteger.

Pero también revelan que el entorno moderno estimula en exceso ese sistema. Y que, para vivir mejor, no basta con suprimir la ansiedad: necesitamos entenderla y regularla.

Ansiedad como energía anticipatoria

La ansiedad no es solo miedo. También puede entenderse como energía acumulada que busca resolver algo, prepararte, evitar una amenaza. Es como una alarma que dice: “pon atención, algo podría pasar.”

Si aprendes a escucharla sin dejarte dominar por ella, puede convertirse en una aliada.

¿Qué hacer con esta información?

Saber que la ansiedad tiene un propósito no la hace desaparecer, pero sí cambia tu relación con ella. Ya no es un enemigo interno, sino una parte de ti que está tratando de ayudarte... aunque a veces se equivoque en la forma.

Y cuando entiendes que no es un fallo, sino una función, puedes empezar a trabajar con ella, en lugar de luchar contra ella.
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El cerebro de las cavernas en un mundo moderno

Tu cerebro es más antiguo de lo que crees. Aunque vivas en una ciudad con tecnología, luz eléctrica, refrigerador y acceso a internet, la estructura fundamental de tu cerebro no ha cambiado tanto desde que nuestros ancestros vivían en cuevas. Esto puede sonar extraño, pero tiene implicaciones enormes en cómo experimentamos ansiedad hoy en día.

Entender cómo está configurado tu cerebro —y para qué tipo de vida fue diseñado— es clave para comprender por qué reacciona como lo hace ante situaciones que, desde afuera, pueden no parecer amenazantes. El problema no es tu mente: es que estás usando un sistema de alerta primitivo para enfrentar un mundo que cambió demasiado rápido.

Un poco de historia cerebral

El cerebro humano moderno, tal como lo conocemos, tiene alrededor de 100,000 años. Es un órgano que evolucionó en un entorno completamente diferente al que vivimos hoy:


	Entornos naturales, no urbanos.

	Grupos pequeños, no multitudes ni redes sociales globales.

	Ritmos lentos, no sobrecarga de estímulos constantes.

	Peligros físicos reales, no preocupaciones abstractas o sociales.



Tu cerebro actual conserva muchas funciones básicas de ese entorno original. Esto incluye su forma de procesar el miedo, la amenaza, la pertenencia y la seguridad.

Tres cerebros en uno

Según algunas teorías neurobiológicas, como el modelo del “cerebro triuno”, nuestro cerebro tiene tres capas principales:


	
Reptiliano (tronco cerebral): regula funciones básicas como respiración, frecuencia cardíaca, reflejos. Es puro instinto.

	
Límbico (cerebro emocional): gestiona emociones, memoria, vínculos. Aquí se encuentra la amígdala, el centro del miedo.

	
Neocórtex (corteza cerebral): permite el pensamiento racional, lenguaje, planificación, lógica.



La ansiedad suele surgir cuando el cerebro emocional toma el control. Aunque tengas pensamientos racionales, si la amígdala interpreta que algo es una amenaza, activará una respuesta de alerta sin pedirle permiso a tu neocórtex.

El cerebro de las cavernas busca sobrevivencia, no felicidad

A tu cerebro ancestral no le interesa que seas feliz, pleno o exitoso. Le interesa una sola cosa: que sobrevivas. Por eso está programado para:


	Buscar peligros antes que oportunidades.

	Enfocarse en lo negativo más que en lo positivo.

	Preferir lo conocido a lo nuevo.

	Repetir conductas que aseguren seguridad, aunque no sean saludables.



Esta orientación hacia la supervivencia genera ansiedad cuando vives en un entorno donde los peligros ya no son físicos, sino psicológicos: miedo al juicio, al fracaso, al rechazo, al futuro incierto.

Incompatibilidades con el mundo moderno

Vivimos en un mundo que va mucho más rápido que nuestro cerebro. Algunas de las tensiones más comunes entre el cerebro antiguo y la vida moderna incluyen:


	
Estímulos constantes: Nuestros ancestros recibían información de su entorno a través de los sentidos, en cantidades moderadas. Hoy recibimos miles de estímulos al día: notificaciones, correos, mensajes, anuncios, redes, tráfico, pantallas. Esto satura el sistema nervioso y mantiene el cerebro en estado de alerta continua, lo que aumenta la ansiedad base.

	
Aislamiento social: La pertenencia al grupo era una necesidad vital. Ser rechazado podía significar morir solo. Por eso, el miedo al juicio social está tan arraigado. Hoy, vivimos más solos, tenemos menos contacto físico, y sin embargo estamos más expuestos que nunca al juicio ajeno gracias a redes sociales y entornos competitivos.

	
Expectativas irreales: En la vida de las cavernas, sobrevivir un día más era suficiente. Hoy, se espera que seas exitoso, productivo, positivo, saludable, disponible y creativo, todo al mismo tiempo. Tu cerebro interpreta este exceso de exigencias como una amenaza constante.

	
Inactividad física: Nuestros ancestros caminaban, corrían, trepaban, cazaban. El cuerpo estaba en movimiento casi todo el tiempo. Hoy, muchas personas pasan 8 a 12 horas sentadas. El movimiento físico regula naturalmente la ansiedad, así que la falta de actividad corporal deja al sistema de alarma sin vías de descarga.

	
Falta de contacto con la naturaleza: Estar en la naturaleza reduce los niveles de cortisol y ayuda a regular el sistema nervioso. Pero hoy pasamos la mayoría del tiempo en interiores, rodeados de concreto, ruido artificial y pantallas.
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