
    
      
        
          
        
      

    


Salir del Bucle

Ansiedad

Volumen 6

Santiago Machain



	[image: ]

	 
	[image: ]





[image: ]


Capítulo 1


[image: ]




Entender es el primer paso para sanar

En la vida cotidiana solemos pensar que “sentirse mal” es algo que debe pasar rápido. Queremos quitarnos de encima la incomodidad emocional como si fuera una gripe o un dolor de cabeza. Sin embargo, muchas veces no nos detenemos a mirar de cerca qué hay detrás de ese malestar. Nos acostumbramos a sobrevivir emocionalmente: a ir al trabajo con ansiedad, a lidiar con relaciones desgastantes, a vivir con pensamientos que nos agobian. Todo esto lo normalizamos porque parece que “así es la vida”. Pero no, no tiene por qué ser así.

Comprender lo que sentimos, identificar el origen de nuestras emociones, reconocer patrones que se repiten una y otra vez sin que sepamos por qué... todo eso no solo es posible, sino necesario si queremos salir del bucle. Ese ciclo emocional que se repite —en donde sentimos que damos vueltas sobre lo mismo sin lograr avanzar— no es una condena. Es, muchas veces, el resultado de un sistema interno que no hemos aprendido a descifrar.

Este capítulo propone un punto de partida fundamental: entender es el primer paso para sanar. Puede sonar simple, pero implica un cambio profundo en la forma en que nos relacionamos con nosotros mismos y con lo que vivimos.

¿Qué significa “entender” en este contexto?

Entender, en este camino, no significa acumular datos, leer definiciones o memorizar términos psicológicos. Significa tener claridad sobre lo que nos pasa y por qué. Implica observarnos con honestidad y, sobre todo, con curiosidad en lugar de juicio.

Cuando hablamos de salud mental o de bienestar emocional, es fácil caer en la trampa de buscar respuestas rápidas: un diagnóstico que explique todo, una pastilla que lo cure, un consejo mágico. Pero el proceso real de transformación comienza cuando dejamos de huir del malestar y empezamos a escucharlo.

La ansiedad, la tristeza profunda, la sensación de vacío o el miedo constante no aparecen de la nada. Son señales. Son formas que tiene nuestro cuerpo y nuestra mente de decir: “hay algo que necesita atención”. Pero si no entendemos el mensaje, solo nos quedamos con el síntoma.

Por eso, este libro propone un enfoque distinto: empezar por conocer. Saber cómo funciona la mente, cómo se forman los patrones de pensamiento, cómo se instala un trauma, cómo se reproduce una herida emocional. Conocer no para etiquetar, sino para abrir nuevas posibilidades de intervención.

El bucle emocional: una repetición inconsciente

Muchos de nosotros vivimos atrapados en un bucle. Una y otra vez terminamos en relaciones parecidas, en trabajos que nos agotan, en dinámicas internas que nos hacen sentir pequeños, insuficientes o culpables. Y aunque a veces creemos que lo elegimos, en realidad estamos repitiendo sin darnos cuenta.

Este bucle suele tener raíces profundas. No se forma de la noche a la mañana. Es producto de experiencias tempranas, aprendizajes familiares, dinámicas sociales y también de la forma en que hemos intentado sobrevivir emocionalmente. El problema es que, si no lo identificamos, seguimos atrapados ahí.

Por ejemplo, una persona que creció en un ambiente donde tenía que ganarse el amor a través del rendimiento, probablemente repita esa lógica en su vida adulta. Trabajará de más, buscará agradar a todos, se sobreexigirá, pero nunca sentirá que es suficiente. Y lo más difícil: ni siquiera se dará cuenta de que está repitiendo algo. Solo pensará que “así soy yo” o “tengo que esforzarme más”.

Entender el bucle implica identificar ese patrón invisible que guía nuestras decisiones, reacciones y emociones. Y al hacerlo, se abre un espacio de posibilidad: el de elegir distinto.

El papel del autoconocimiento

Si hay un pilar indispensable en cualquier proceso de transformación es el autoconocimiento. No como algo abstracto o idealizado, sino como una práctica concreta de observarse, preguntarse, reconocerse. El autoconocimiento no es un lujo, es una necesidad.

Cuando no nos conocemos, reaccionamos desde el automático. Vivimos desde lo aprendido, lo esperado, lo que se nos exigió o lo que se nos prohibió. Pero cuando empezamos a ver con claridad quiénes somos, qué sentimos, qué pensamos y por qué, entonces podemos empezar a decidir desde otro lugar.

Autoconocerse implica mirar hacia adentro con honestidad, sin miedo a encontrar contradicciones, heridas o partes que no nos gustan tanto. Implica también mirar hacia el pasado, no para quedarse ahí, sino para entender de dónde venimos. ¿Qué aprendimos sobre el amor? ¿Qué creencias tenemos sobre nosotros mismos? ¿Qué mensajes recibimos sobre el éxito, el fracaso, el cuerpo, la emoción?

Nadie nace con una identidad formada. Nos vamos construyendo a partir de lo que vivimos, lo que nos dicen, lo que interpretamos. Y muchas veces arrastramos creencias que no nos pertenecen, mandatos que ya no tienen sentido, formas de ser que solo nos generan sufrimiento.

Por eso, el primer acto de sanación es conocerse. Y ese conocimiento no se trata de definirse en una sola palabra, sino de estar dispuesto a hacerse preguntas nuevas.

Las emociones como brújula, no como obstáculo

En nuestra cultura, las emociones muchas veces son vistas como algo que hay que controlar o evitar. “No llores”, “no te enojes”, “no te pongas así”. Crecemos escuchando estos mensajes que, aunque bien intencionados, nos desconectan de una parte esencial de nuestra humanidad.

Las emociones no son enemigas. No son irracionales ni peligrosas. Son señales. Son información. Cada emoción nos está diciendo algo. El miedo nos advierte de un peligro. La tristeza nos muestra una pérdida. El enojo nos revela un límite cruzado. La alegría nos conecta con lo que nos nutre.

Cuando aprendemos a leer nuestras emociones, podemos usarlas como brújula. Podemos entender qué necesitamos, qué está en juego, qué heridas se activan. Pero si solo las ignoramos o reprimimos, terminan saliendo de forma más desorganizada: en ataques de ansiedad, en síntomas físicos, en relaciones caóticas.

Entender nuestras emociones es parte del proceso de sanación. Y no se trata de “controlarlas”, sino de dialogar con ellas, de escucharlas con respeto.

––––––––
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Conocer cómo funciona la mente: herramientas para intervenir

Uno de los objetivos de este libro es ofrecer una base clara y accesible sobre el funcionamiento de la mente. No hace falta ser psicólogo o terapeuta para empezar a comprender nuestros propios procesos internos. Todos tenemos el derecho —y la capacidad— de entendernos.

La mente no es una caja misteriosa. Funciona a través de circuitos, asociaciones, creencias, memorias. Cuando entendemos cómo se forma un pensamiento negativo, por qué el cuerpo reacciona con ansiedad, cómo el trauma se aloja en nuestro sistema nervioso, entonces podemos empezar a actuar desde otro lugar.

Por ejemplo, saber que el cerebro busca la seguridad por encima del bienestar nos permite entender por qué a veces elegimos lo conocido aunque nos haga daño. O saber que las memorias emocionales se almacenan en el cuerpo nos ayuda a comprender por qué ciertos espacios o personas nos provocan reacciones físicas intensas sin una razón lógica aparente.

Tener este conocimiento no nos convierte en especialistas, pero sí en protagonistas de nuestro proceso. Nos da herramientas para intervenir. Para hacer algo distinto. Para salir del bucle.

La importancia del lenguaje interno

Una parte fundamental del proceso de autoconocimiento tiene que ver con el lenguaje que usamos para hablarnos a nosotros mismos. Muchas veces, nuestra voz interna se ha vuelto un eco de las críticas, exigencias o juicios que recibimos en el pasado.

Frases como “no vales nada”, “nunca lo haces bien”, “eres una carga”, pueden estar profundamente grabadas en nuestra mente, sin que nos demos cuenta. Y si no identificamos esa voz, seguimos alimentando una imagen de nosotros mismos que no es real, que está basada en el miedo o la vergüenza.

Reconocer nuestro diálogo interno es clave. No para cambiarlo de forma forzada con frases positivas vacías, sino para entender de dónde viene y por qué está ahí. Muchas veces, esa voz crítica fue una forma de protección. Un intento de adaptarnos, de sobrevivir, de cumplir con las expectativas.

Pero si queremos sanar, necesitamos empezar a hablarnos distinto. Con respeto, con compasión, con empatía. Y eso también se aprende. El lenguaje que usamos para hablarnos puede ser una herramienta de transformación o una fuente constante de sufrimiento. Elegir conscientemente cómo nos hablamos es parte del proceso de salir del bucle.

Salir del estado de “supervivencia emocional”

Vivir en piloto automático, reaccionar impulsivamente, sentirnos siempre tensos o alertas... todo eso es señal de que estamos en modo supervivencia. No estamos realmente viviendo, estamos resistiendo. Y eso, a largo plazo, agota, enferma y desconecta.

El modo supervivencia es un estado en el que el sistema nervioso está hiperactivado. Es como si todo el tiempo estuviéramos esperando que algo malo pase. Muchas personas viven así durante años, sin saber que se puede vivir de otra forma. Sin saber que existe la calma, el disfrute, la conexión genuina con uno mismo y con los demás.

Salir de ese estado requiere tiempo, herramientas y, sobre todo, conocimiento. No se trata de “ponerle ganas” o de “pensar en positivo”. Se trata de entender qué activa ese estado, qué memorias lo sostienen, qué heridas lo refuerzan. Y, desde ahí, empezar a intervenir.

Comprender cómo funciona nuestro sistema nervioso, cómo responde al estrés, cómo se puede regular, es parte esencial del proceso de sanación. No es un trabajo rápido, pero sí profundamente transformador.
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Conócete: tu estilo ansioso y tus detonantes

Hay momentos en los que sientes que todo está bien, y de pronto, sin una razón clara, tu corazón se acelera, te cuesta respirar, y sientes como si algo estuviera a punto de salir mal. O tal vez, no puedes dejar de pensar en lo que podría pasar, lo que no salió bien, o lo que podría fallar mañana. Vives con la mente en alerta, aunque por fuera parezca que todo está en orden. La ansiedad no siempre grita; a veces susurra, se disfraza de preocupación, de perfeccionismo o incluso de hiperactividad. Por eso, aprender a identificar tu estilo ansioso y tus detonantes es una parte clave para salir del bucle emocional.

Entender tu ansiedad no es quedarte atrapado en ella, sino aprender a leer lo que te quiere decir. No todas las personas viven la ansiedad de la misma forma. Hay quienes la experimentan como miedo constante, otros como una necesidad de tener todo bajo control, y algunos como una hiperconexión emocional con lo que les rodea. La ansiedad no es una sola cosa: es una experiencia multifacética, que se manifiesta de acuerdo con tu historia, tus aprendizajes, tus heridas y tu forma de enfrentar la vida.

Este capítulo está diseñado para ayudarte a mirar tu ansiedad de frente. Para dejar de verla como un enemigo y empezar a comprender su lógica, su lenguaje, su función. Porque sí, aunque parezca extraño, la ansiedad cumple una función. Nos protege, nos alerta, nos mantiene seguros. Pero cuando se instala como modo de vida, es momento de intervenir.

¿Qué es un “estilo ansioso”?

El estilo ansioso es la forma particular en que tu ansiedad se manifiesta y se expresa en tu día a día. Es una especie de huella personal, una manera aprendida de reaccionar ante lo que percibes como amenaza, descontrol o incertidumbre. No se trata de una etiqueta médica ni de un diagnóstico clínico, sino de una herramienta para conocerte mejor.

Hay personas que reaccionan a la ansiedad con hipervigilancia: observan todo, se anticipan a lo que podría salir mal, revisan una y otra vez. Este tipo de ansiedad está basada en el control. La lógica interna es: “si controlo todo, nada malo va a pasar”.

Otras personas tienen una ansiedad que se manifiesta más como evitación. Prefieren no pensar en lo que les genera angustia, se distraen, lo postergan o incluso se aíslan emocionalmente. En este caso, la ansiedad no grita, pero está ahí, escondida detrás del aparente desinterés.

También existe un estilo ansioso que busca validación constante. Se manifiesta en la necesidad de aprobación, en el miedo al rechazo o a decepcionar. Se alimenta de una sensación interna de no ser suficiente, y se traduce en relaciones donde el miedo al abandono está siempre presente.

Estas son solo algunas formas. La ansiedad puede presentarse en muchos matices. Lo importante no es encasillarte, sino comenzar a notar cuál es tu patrón predominante. ¿Tiendes a anticiparte todo el tiempo? ¿Evitas enfrentar ciertas emociones? ¿Te exiges demasiado para sentir que mereces el amor de otros?

Este tipo de observación puede cambiarlo todo. Porque cuando conoces tu estilo ansioso, puedes dejar de pelearte con él y empezar a dialogar con lo que realmente hay detrás.

La ansiedad como respuesta aprendida

Una de las ideas más poderosas —y liberadoras— es entender que la ansiedad no es un “error del sistema”. Es una respuesta aprendida. Un mecanismo que tu mente y tu cuerpo desarrollaron para protegerte de lo que en algún momento fue percibido como amenaza.

Imagina que, durante tu infancia, cada vez que cometías un error, alguien te gritaba o te hacía sentir avergonzado. Con el tiempo, tu sistema nervioso pudo haber aprendido que equivocarse es peligroso. Entonces, desarrollaste una forma de estar en el mundo basada en la anticipación: revisar todo, controlar todo, prepararte para cualquier falla.

La ansiedad no nació de la nada. Se instaló como un intento legítimo de cuidarte. Y por eso es tan importante dejar de verla como enemiga. Sí, puede ser incómoda, dolorosa, hasta paralizante. Pero también es una señal. Un reflejo de que algo dentro de ti sigue intentando protegerte, aunque ya no estés en peligro.

Cuando entiendes eso, puedes dejar de luchar contra tu ansiedad como si fuera una fuerza externa que te ataca. En lugar de eso, puedes empezar a mirarla como una parte de ti que necesita atención, escucha, transformación.
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