
		
			[image: Portada de Ansiedad, ¡déjame en paz! Libérate de tus miedos y recupera tu equilibrio emocional en 10 días hecha por Alejandro Martínez Rico]
		

	
		

		
			Portadilla

			[image: Portadilla del libro]

		

	
		
			Créditos

			Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra solo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley.

			Diríjase a CEDRO si necesita reproducir algún fragmento de esta obra.

			www.conlicencia.com - Tels.: 91 702 19 70 / 93 272 04 47

			 

			 

			Editado por HarperCollins Ibérica, S. A.

			Avenida de Burgos, 8B - Planta 18

			28036 Madrid

			www.harpercollinsiberica.com

			 

			Ansiedad, ¡déjame en paz! Libérate de tus miedos y recupera tu equilibrio emocional en 10 días

			© 2026, Alejandro Martínez Rico

			© 2026, para esta edición HarperCollins Ibérica, S. A.

			 

			Todos los derechos están reservados, incluidos los de reproducción total o parcial en cualquier formato o soporte.

			Sin limitar los derechos exclusivos del autor, editor y colaboradores de esta publicación, queda expresamente prohibido cualquier uso no autorizado de esta publicación para entrenar tecnologías de inteligencia artificial (IA).

			HarperCollins Ibérica, S. A. puede ejercer sus derechos bajo el Artículo 4 (3) de la Directiva (UE) 2019/790 sobre los derechos de autor en el mercado único digital y prohíbe expresamente el uso de esta publicación para actividades de minería de textos y datos.

			 

			Diseño de cubierta: Rudy de la Fuente - Diseño Gráfico

			Imagen de cubierta: Dreamstime

			Fotografía de cubierta: facilitada por el autor

			Ilustraciones de interior: facilitados por el autor

			 

			I.S.B.N.: 9788419809841

			 

			Conversión a ebook: MT Color & Diseño, S.L.

		

	
		
			

			Índice

			 

			 

			 

			Portadilla

			Créditos

			Introducción. ¿Por qué escribo este libro y por qué puede cambiar tu vida?

			1. Cuando el psiquiatra pierde la calma

			2. El lado oculto de tu cerebro: la química de la calma

			3. Lo que enciende tu ansiedad: descubre tus disparadores

			4. ¡Hola, emociones!

			5. Cuida tu diálogo interno

			6. Cuando la mente no se calla: el arte de domar las preocupaciones

			7. El tren de la ansiedad: cómo frenar a tiempo y evitar la depresión

			8. El disfraz del miedo

			9. El problema del control

			10. La balanza invisible

			11. Hábitos que te equilibran

			Reto de los 10 días para equilibrar tu balanza

			Remar hacia tu calma

			Nota del autor

			Agradecimientos

		

	
		
			Introducción. 
¿Por qué escribo este libro y por qué puede cambiar tu vida?

			 

			 

			 

			 

			¿Cuántas veces has sentido que el corazón se te acelera, aunque no estés corriendo? ¿Has notado que te falta el aire justo cuando más tranquilidad necesitas? ¿Y qué me dices de ese ruido mental constante, como si tu cerebro tuviera abiertas treinta pestañas a la vez y no pudieras cerrarlas? ¿O esa irritabilidad que te hace reaccionar mal con quienes más quieres, y que luego te deja una sensación de culpa que te aplasta? Si te sientes identificado o conectas con alguna de estas preguntas, estás sufriendo algunos de los desagradables síntomas de la ansiedad. Así que, ¿no te gustaría intentar liberarte de ella?

			Vivimos una auténtica pandemia de ansiedad de tal nivel que los profesionales que nos dedicamos a la salud mental nos vemos abrumados sobre cómo gestionarla. No tengo la menor duda de que este aumento tiene mucho que ver con el estilo de vida que la sociedad actual nos ha impuesto de forma progresiva. Nos movemos a un ritmo frenético, acelerados, estresados y constantemente angustiados. Lo queremos todo de inmediato, somos incapaces de esperar, no sabemos frustrarnos y la paciencia es una virtud que cada vez brilla más por su ausencia.

			Casi el 90% de las consultas que atiendo como psiquiatra tienen que ver con problemas relacionados con la ansiedad. España es el campeón del mundo en prescripción de benzodiazepinas, unos fármacos que reducen la ansiedad por unas horas, pero que en ningún caso son la solución al problema. Encima, suponen una enorme dificultad añadida, dado que generan adicción, es decir, cada vez que los pacientes las toman necesitan más pastillas para lograr el mismo efecto, porque su cuerpo se acostumbra a ellas por el fenómeno conocido como «tolerancia» (lo que sucede con cualquier otra droga). 

			Con este planteamiento de vida que se ha impuesto en las últimas décadas, es normal que cada vez más personas nos sintamos angustiadas, completamente perdidas, sin rumbo y sin idea de hacia dónde dirigir nuestros esfuerzos para lograr algo de paz y un nivel mínimamente aceptable de salud mental. Como veo a diario, con tanta impotencia, el abismo hacia el que nos estamos dirigiendo y a tantísima gente sufrir, he decidido escribir este libro para acercar todo el conocimiento, claves y pautas que compruebo en consulta al mayor número de personas posibles. Me alegra que estés leyendo estas líneas, porque significa que has decidido tomar un rol activo para lograr tu bienestar, y no esperar que te llegue por arte de magia o que tengas que pedir ayuda profesional cuando ya sea demasiado tarde y estés completamente bloqueado por la ansiedad. 

			Antes de comenzar a ver juntos cómo podemos mejorar diversos aspectos de tu vida, me gustaría que me conocieras un poco más y supieras quién soy, y por qué escribo este libro y me dedico a lo que me dedico. En un mundo en el que internet y las maravillosas redes sociales han supuesto una inagotable fuente de información, creo que es más importante que nunca conocer bien tu fuente, pues no es poco habitual ver hoy en día a personas dando consejos y pautas sobre diversos ámbitos, y en concreto sobre salud mental, sin la formación adecuada y simplemente bajo la peligrosa bandera del «a mí me funcionó». Así que te voy a contar la historia del día que, sin yo saberlo, marcó para siempre el resto de mi vida, porque, siendo completamente sincero contigo, querido lector, tengo que admitir que, si no fuera por mi padre, creo que nunca me habría encontrado en el camino de la que considero la profesión más bonita del mundo. 

			 

			 

			Cómo decidí ser psiquiatra

			 

			Todo empezó un verano en Córdoba, cuando tenía quince años. Era un día caluroso, y por aquel entonces una de mis mayores preocupaciones era cómo convencer a mis padres de que me dejaran ir a la playa con mis amigos. Sin embargo, ese día mi padre me propuso acompañarlo a su consulta de psiquiatría. Pensando que ese gesto podría ayudarme a ganar el permiso para esa salida, acepté. Pero, para mi sorpresa, lo que viví en esa consulta terminó cambiando mi vida para siempre.

			Siempre recordaré al primer paciente que atendimos. Se trataba de un hombre de unos cuarenta años que recientemente había recibido un diagnóstico devastador: glioblastoma multiforme grado 4, un tipo de tumor cerebral extremadamente agresivo. Los neurocirujanos le habían informado de que le quedaban solo unos meses de vida. El dolor y la desesperación que veían en sus ojos, su lucha por mantenerse fuerte frente a sus dos hijas sin sucumbir a las lágrimas y su culpa por sentir que no estaba aprovechando el preciado poco tiempo que le quedaba me invadieron con una mezcla de rabia, enfado e injusticia tan intensa que resulta difícil de describir. En aquel momento, algo se encendió en mí: supe con claridad que, al igual que mi padre, mi propósito en la vida sería dedicarme a intentar aliviar el sufrimiento humano.

			Diecisiete años han pasado desde aquel día, y hoy continúo con el objetivo de trasladar todo el conocimiento acumulado por los profesionales de la salud mental más allá de los límites de mi consulta. Esta misión, que nació de la experiencia que acabo de compartir contigo, es la que me impulsa a escribir estas líneas, con la esperanza de que juntos podamos explorar caminos hacia el bienestar emocional y una vida libre de ansiedad.

			 

			 

			Cómo utilizar este libro

			 

			En las páginas de este libro no hallarás una fórmula secreta que haga desaparecer de un plumazo tu ansiedad —te hago spoiler: no existe—, ni un conjuro que te transporte instantáneamente a ese bienestar y esa salud mental que todos ansiamos. Es probable que muchos de los temas que abordemos te resulten ciertamente conocidos o tan familiares como los consejos para mantener una buena salud física. De manera similar, todos tenemos un conocimiento básico, ya sea por experiencia propia o por intuición, de los elementos esenciales que nutren nuestro bienestar emocional. Sin embargo, nuestra intención es sumergirnos juntos en una reflexión profunda para que entiendas y comprendas la importancia de cada uno de estos pilares, para así valorarlos en su justa medida y comenzar a adoptar un rol activo en el cuidado de tu salud emocional. Con este libro deseo que entiendas un poco mejor cómo funcionan el cerebro, nuestras emociones y la ansiedad para que así puedas tomar decisiones sobre tu salud mucho más convencido de las mismas. Cuando entendemos algo lo integramos en nosotros y actuamos de forma mucho más consciente y decidida. Si algo me han enseñado mis años pasando consulta es que, cuando las personas entienden el porqué y el para qué de las cosas, es cuando realmente logran cambios duraderos. De esta forma, mi esperanza es que hagas pequeños cambios en tu vida que pueden resultar trascendentales para tu salud mental. 

			En los distintos capítulos, encontrarás una diversidad de consejos y estrategias para enfrentar los miedos que tanto nos limitan, los pensamientos negativos que nos machacan una y otra vez, y todo lo que acaba desembocando de una forma u otra en estrés o ansiedad. Sin embargo, es crucial comprender que no todas estas herramientas serán adecuadas para todos. Al igual que un pescador selecciona cuidadosamente su anzuelo según las especies que busca capturar y las condiciones del agua, tú también debes ser selectivo en cuanto a qué consejos resuenan mejor contigo y tu situación emocional actual. En consulta y terapia, los profesionales adaptamos los mensajes y enfoques a las necesidades específicas y al contexto único de cada persona. Reconocemos que lo que funciona para una persona puede no ser útil para otra, y que es esencial personalizar el tratamiento y las recomendaciones según las circunstancias individuales, cosa imposible de realizar en estas líneas. Por lo tanto, mientras exploras estas páginas, te invito a adoptar una actitud activa y crítica, como la de un pescador experto. Selecciona y adapta las estrategias y consejos que encajen más contigo, tus necesidades y tus metas de bienestar emocional. Es fundamental que tengas en cuenta tu momento vital actual, pues hay pacientes que se encuentran en una situación tal de bloqueo y malestar emocional que leer consejos y libros de autoayuda en los que es imposible adaptar las pautas a cada paciente puede ser altamente contraproducente, lo que les añade sensación de culpa por no ser capaces de poner en práctica aquello que leen. Pedirle a alguien que se encuentra completamente bloqueado o deprimido que se ponga a practicar mindfulness puede ser como si le pidiéramos a alguien con el tobillo fracturado que salga a correr. 

			Tengo claro que al finalizar este libro sabrás exactamente cómo enfrentarte a tu ansiedad con estrategias claras, sencillas y basadas en evidencia científica. 

			Una aclaración antes de que sigas leyendo: quiero que sepas que las historias que encontrarás en este libro están basadas en casos reales, en personas de carne y hueso a las que he tenido la suerte de intentar ayudar. Pero, para proteger su privacidad, he hecho ciertos ajustes cambiando algunos datos para que no sean reconocibles y garantizar así su anonimato. A lo largo del libro también verás dibujos de dudosa calidad artística. Se trata de los que les hago a mis pacientes cuando intento que comprendan los conceptos que les voy explicando. En un acto de autenticidad, he decidido compartirlos tal cual contigo. Espero que seas capaz de perdonarme por su tremenda falta de estética, y ojalá te ayuden a interiorizar conceptos que considero fundamentales.

			 

			 

			Tu espacio de reflexión

			 

			Al final de cada capítulo encontrarás preguntas diseñadas para que conectes lo leído con tu propia experiencia. Tómate un momento, respira y permite que estas reflexiones te ayuden a integrar y aplicar cada paso de este viaje. Vamos con las tres primeras:

			• ¿En qué momentos de tu vida has sentido que la ansiedad te ha limitado o te ha impedido disfrutar plenamente?

			• ¿Cuánta paz dirías que te está quitando en estos momentos de tu vida la ansiedad?

			• ¿Qué esperas lograr al embarcarte en este viaje hacia la calma?

		

	
		
			1. Cuando el psiquiatra pierde la calma

			 

			 

			 

			 

			La noche anterior no pude dormir. No era la primera vez, pero esa noche fue especialmente larga. Escuchaba el tictac del reloj mientras mi mente repasaba una y otra vez las listas infinitas de cosas pendientes: las consultas del día siguiente, los informes sin terminar, las reuniones con el equipo y, por supuesto, los pequeños de la casa. Cerraba los ojos, pero mi mente seguía como un motor a mil revoluciones que nadie se había acordado de apagar. No paraba de pensar: «Tengo que descansar, mañana lo necesitaré», pero cuanto más me lo repetía, más difícil me resultaba lograrlo.

			A las pocas horas, el despertador sonó, y lo primero que sentí fue un tremendo cansancio. Me vestí a toda prisa y arreglé a mis hijos como pude, pero antes de salir ya había tenido que echar mano del primer café. Lo tomé rápido, con la sensación de que no sería el único del día. Y no me equivoqué.

			Llegué a la consulta y enseguida me sumergí en las historias de mis pacientes. El primer caso de la mañana fue una madre que había perdido a su hija en un accidente. El segundo, un joven atrapado en un círculo de adicciones. El tercero, un hombre que llevaba meses sin salir de casa por un miedo paralizante. No era raro escuchar historias duras, pero esa mañana algo fue diferente. Sentí que no estaba bien.

			Recuerdo claramente cómo mi corazón se aceleró mientras escuchaba a la madre hablar. Mis manos comenzaron a sudar. Algo en su historia me golpeó más fuerte de lo normal, como si su dolor se hubiera convertido en el mío. Lo mismo pasó con los siguientes casos. Sobreempatizaba, y eso me agotaba aún más. Entre consulta y consulta, me di cuenta de que esa inquietud interna que sentía no era normal y que me estaba impidiendo ser el profesional centrado que mis pacientes necesitaban.

			A media mañana, tuve que tomarme un segundo café para mantenerme despierto, pero, en lugar de energía, lo que sentí fue un golpe de ansiedad. Mi pecho estaba apretado, el párpado comenzó a temblarme —ese temblor que ya conocía y que era mi alarma interna diciéndome que algo no iba bien—.

			Cuando terminé de trabajar, fui a recoger a mis hijos a la escuela infantil. Había tráfico, como siempre, y mientras esperaba en el coche, ese nudo en el estómago no me dejaba en paz. Pensé: «Esto no es normal. Yo sé reconocer los síntomas».

			Al llegar a casa, le dije a mi mujer, intentando restarle importancia: «Creo que no estoy bien. Creo que estoy sobrepasado». Ella me miró con calma, pero con ese tono firme que solo alguien que te conoce bien puede usar, y me respondió: «Alejandro, tú ya sabes bien todo lo que tienes que hacer».

			Tenía razón. Sabía qué me estaba pasando: mi cuerpo estaba pagando las consecuencias de una ansiedad a la que había permitido crecer sin darme cuenta. Había descuidado mis propios consejos, esos que tantas veces comparto con mis pacientes, y mi cuerpo me estaba pidiendo a gritos que parara.

			Y quiero contarte esto porque la ansiedad no distingue profesiones, ni roles, ni edades. A todos nos puede alcanzar, incluso a quienes, como yo, se dedican a tratarla. Por eso quiero que este capítulo sirva para que podamos reconocer esos momentos, esos síntomas que a veces ignoramos, y aprender a manejarlos antes de que se hagan demasiado grandes.

			Esto que acabo de describir, y que quizá has vivido en primera persona o presenciado en algún ser querido, es ansiedad. La ansiedad es como una alarma interna que nos avisa cuando algo no va bien. En pequeñas dosis, puede ayudarnos a estar alerta, a concentrarnos o a reaccionar ante un problema. Sin embargo, cuando esa alarma no se apaga y está encendida día y noche, empieza a desgastarnos, como me sucedió a mí en esa ocasión.

			La ansiedad no solo afecta a tu mente; también golpea a tu cuerpo. Puede ser que te falte el aire cuando hablas en público, que tengas mareos sin razón aparente, que tu estómago parezca que está hecho un nudo todo el tiempo o que el corazón se te acelere como si estuvieras en una maratón sin que hayas movido un dedo. A veces, hasta duele físicamente, y el médico te dice que afortunadamente todo está bien, pero tú sigues sintiéndote fatal.

			Quiero guiarte desde este punto, donde sientes que no puedes más, hasta un lugar en el que la calma no sea un lujo, sino algo que puedas recuperar cada día. Y créeme: es posible. Pero, para ello, el primer paso es conocer bien a nuestra querida amiga. Lo primero que debemos saber es quién la sufre y en qué consiste fundamentalmente.

			 

			La ansiedad es un recordatorio de que algo necesita cambiar. Tu trabajo es averiguar el qué.

			 

			 

			¿Por qué parece que ahora todo el mundo tiene ansiedad?

			 

			«En una sociedad diseñada para mantenernos alerta, la calma se vuelve un acto revolucionario»

			GEORGE ORWELL (versión libre)

			 

			Me resulta curioso que, en las reuniones sociales, cuando se enteran de que soy psiquiatra, tras la típica broma de «puf, pues creo que más de uno te necesitamos», siempre me pregunten lo mismo: ¿por qué crees que estamos tan estresados y cada vez más gente que conozco sufre ansiedad? Yo siempre contesto que la respuesta nos la daría cualquiera de nuestros abuelos ya fallecidos si pudieran ver y presenciar cómo es un día normal en la sociedad actual. Y es que, en el bullicio de la vida moderna, es imposible ignorar una realidad alarmante: vivimos en una sociedad desquiciada y que no sabe parar. Nos hemos convertido en prisioneros de nuestra propia inercia, moviéndonos constantemente sin un rumbo claro, incluso cuando no es necesario. Y, sin embargo, yo siempre me pregunto: ¿nos sentimos mejor o más realizados con este ritmo frenético que nos hemos impuesto a nosotros mismos? La respuesta, tristemente, es que no.

			Bajo mi punto de vista, hay un dato que ilustra muy bien esto: la noticia de que el 84% de las personas utilizamos una segunda pantalla —normalmente el móvil— mientras vemos una serie o una película (por supuesto, yo también he estado incluido en muchísimas ocasiones dentro de ese porcentaje). Este dato es un reflejo claro de nuestra patológica incapacidad para desconectar. ¿Qué ha pasado con la simple idea de relajarse, de disfrutar un momento sin interrupciones? Parece que ya no es suficiente. Necesitamos más. Más estímulos, más distracciones, más de esa sensación efímera que nos otorgan los likes, las notificaciones o ese contenido adicional que consumimos sin siquiera tener tiempo para pensarlo ni procesarlo.

			Este comportamiento está claro que no nos sale gratis. Estamos constantemente buscando un nuevo chute de dopamina, ese químico cerebral que nos da la sensación de placer y recompensa. Pero en esta búsqueda incesante lo que realmente estamos alimentando es nuestra ansiedad. Nos estamos programando para no estar nunca satisfechos, para siempre querer más, pero sin saber por qué o para qué.

			¿Qué estamos haciendo mal? Es posible que todo. En lugar de valorar la calma y la quietud, las hemos sustituido por una falsa idea de productividad constante. Nos hemos olvidado de cómo simplemente ser, y esto está cobrando un precio altísimo en nuestra salud mental. No tengo la menor duda de que este estilo de vida justifica, en gran parte, los niveles alarmantes de ansiedad que experimentamos hoy en día.

			Creo que es hora de detenernos y reflexionar. De preguntarnos si realmente necesitamos estar siempre haciendo algo o si, al contrario, lo que necesitamos desesperadamente es aprender a no hacer nada. Porque al menos yo tengo claro que solo en esa pausa, en ese espacio de quietud, podemos empezar a encontrar ese equilibrio que tanto necesitamos y anhelamos.

			Recuerda: necesitamos desesperadamente aprender a no hacer nada. 

			Así que, antes de seguir, considero muy interesante que cada uno de nosotros evaluemos en qué punto estamos, y para ello te traigo este sencillo test que probablemente te dé mucho sobre lo que reflexionar.

			 

			 

			Ejercicio

			 

			¿Te cuesta parar?

			 

			 

			1. ¿Estás constantemente revisando tu teléfono móvil, incluso en momentos que podrían ser de descanso, como al despertarte o antes de dormir? ____

			2. ¿Te sientes mal si no estás siempre haciendo algo, incluso durante tus momentos de ocio o de descanso? ____

			3. ¿Te resulta difícil disfrutar de una comida con algún familiar o amigo sin comprobar las redes sociales, el correo electrónico o si te ha llegado algún mensaje? ____

			4. ¿Alguna vez te han dicho que estás siempre con el móvil? ____

			5. ¿Sientes que el tiempo nunca es suficiente y que siempre estás corriendo para cumplir con tus tareas? ____

			6. ¿Te cuesta desconectar por completo del trabajo, de tus proyectos personales o las responsabilidades cuando llegas a casa al final del día? ____

			7. ¿Te resulta difícil relajarte y disfrutar de actividades simples, como leer un libro o ver una película sin distracciones? ____

			8. ¿Notas que tu mente sigue activa, repasando pendientes o preocupaciones, incluso cuando intentas descansar o dormir? ____

			9. ¿Te resulta difícil simplemente estar en silencio y disfrutar de la tranquilidad sin sentirte incómodo o ansioso? _____

			 

			Analicemos tus resultados: 

			A. 0-2 respuestas afirmativas: estás manejando bien tu ritmo de vida.

			B. 3-4 respuestas afirmativas: podrías beneficiarte de incorporar más pausas conscientes en tu día a día.

			C. 5-9 respuestas afirmativas: es importante que te replantees tu rutina diaria.

			Ahora vamos a hacer juntos esta meditación guiada: coge tu teléfono móvil, busca un lugar tranquilo, silencia las notificaciones, ponte auriculares si los tienes y escanea el siguiente código QR. Tranquilo, van a ser diez minutos y solo tendrás que cerrar los ojos y escuchar, así de simple. 
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			www.alejandropsiquiatra.com/medita

			 

			 

			¿Qué diferencia hay entre el estrés y la ansiedad?

			 

			Lo primero que debemos entender es que el estrés no siempre es el villano que pintan. Hay un tipo de estrés, el eustrés, que, aunque suene raro, es muy positivo. Es ese nerviosismo antes de una entrevista o esa tensión cuando aceptas cualquier reto o situación que te saca de tu zona de confort. Este estrés es parte del juego, es lo que nos empuja a crecer, a mejorar, a dar lo mejor de nosotros mismos. Sin él, nos quedaríamos completamente estancados; cómodos, eso sí, pero sin poder avanzar todo lo que nos gustaría.

			Ahora bien, vamos a ver la otra cara de la moneda. Existe otro tipo de estrés, el distrés, que es el que te agobia, te roba el sueño y comienza a consumir tu energía. Y es entonces cuando la cosa se complica. El distrés no te motiva, te aplasta. Y cuando deja de ser un motor que te impulsa y se convierte en un freno que te paraliza, es hora de prestarle atención. Si sientes que el malestar es constante, que las preocupaciones no te dejan en paz y que estás siempre al límite, has cruzado una línea importante. Es en ese punto cuando el estrés pasa de ser normal a algo que puede empezar a afectar tu salud.

			Para que lo entiendas mejor, déjame explicarte la diferencia entre dos conceptos que mucha gente confunde: ¿son lo mismo el estrés y la ansiedad? Lo que a mí me pasa, ¿es estrés o ansiedad? Te lo explico: el estrés es la reacción de tu cuerpo a una situación específica que percibes como desafiante o amenazante. Puede ser algo externo, como una fecha límite en el trabajo o un conflicto familiar. Lo bueno del estrés es que suele desaparecer una vez que solucionas el problema o pasa la situación.

			Por otro lado, la ansiedad es más interna. No siempre tiene un motivo claro o específico. A veces, aparece como una preocupación constante por el futuro o un miedo que no parece tener fin. Y a diferencia del estrés, la ansiedad puede quedarse contigo mucho tiempo, incluso cuando no hay un desencadenante claro.

			Es por eso por lo que debemos recordar algo importante: la ansiedad, en pequeñas dosis, puede ser útil. Es esa voz interna que te avisa cuando algo no está bien y te prepara para actuar. Pero cuando esa voz nunca se calla, cuando vives en un estado constante de alerta, es cuando empiezas a alejarte del bienestar. La línea entre lo normal y lo anómalo es delgada pero muy real. Si sientes que la ansiedad te ayuda a avanzar es que estás bien. Pero si te mantiene atrapado, si te sientes incapaz de moverte hacia adelante, es momento de hacer algo.

			Lo importante es que tanto el estrés como la ansiedad forman parte de la vida, pero la clave está en reconocer cuándo están ahí para ayudarte y cuándo empiezan a hacerte daño. Así que presta atención a esas señales, como lo harías con un buen amigo, y cuida de ti. Porque, al final del día, todos buscamos estar bien, y eso empieza por entender cuándo necesitamos un descanso para volver a encontrar nuestro equilibrio.
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			Ley de Yerkes-Dodson

			 

			Recuerda: el estrés es como una tormenta pasajera: puede ser intensa y caótica, pero sabes que eventualmente se va a disipar. La ansiedad, en cambio, cuando se descontrola, es como una niebla espesa que se instala y no te deja ver con claridad, envolviéndote en una sensación de malestar e incertidumbre que parece no tener fin.

			 

			 

			¿De dónde viene la ansiedad?

			 

			«Nuestro cerebro moderno vive en ciudades, pero aún reacciona como si viviera entre leones»

			 

			Imagina que un día sales de tu casa, vas a tirar la basura, y de repente ves algo que jamás esperarías encontrar en medio de tu calle: un león delante de ti, frente a frente. No es un sueño ni una escena de película, es real, tan real como lo fue el 12 de noviembre de 2023 en Roma, cuando un enorme felino se escapó de un circo y se paseó tranquilamente por las calles de la ciudad, aterrorizando a todo el que se encontraba a su paso. En ese instante, todo tu cuerpo entra en un estado de alerta máxima. El corazón late a un ritmo desenfrenado, la respiración se acelera, los músculos se tensan y la mente, de golpe, se concentra únicamente en cómo sobrevivir. Esto es la ansiedad en su forma más pura: una respuesta natural de nuestro organismo ante una amenaza percibida, en este caso muy real.

			Lo que experimentas en ese momento es un reflejo ancestral, una respuesta que nuestros antepasados desarrollaron para enfrentar el peligro inmediato. Tu cerebro, al detectar el león, activa el sistema nervioso simpático. En cuestión de milisegundos, las glándulas suprarrenales liberan adrenalina y cortisol, las hormonas del estrés. Estos compuestos químicos son los responsables de esa sensación de emergencia. La sangre se desvía hacia los músculos, preparándote para luchar o huir; el corazón bombea más rápido para llevar oxígeno a donde más se necesita; y tu mente se enfoca completamente en la amenaza, bloqueando cualquier otra distracción.

			Esta reacción, que los profesionales de la salud mental llamamos hoy «respuesta de lucha o huida», fue esencial para la supervivencia de nuestros ancestros. Si se encontraban con un depredador, como un león, esta descarga de energía les daba una oportunidad de escapar o, si no había otra opción, de defenderse. 

			Sin embargo, el mismo mecanismo que nos salva la vida en situaciones extremas puede volverse en nuestra contra cuando la amenaza no es un león, sino una situación cotidiana, como una reunión de trabajo o una conversación difícil. En estos casos, el cuerpo sigue reaccionando como si estuviera ante un peligro mortal, generando esos mismos síntomas de ansiedad: sudoración, taquicardia, dificultad para respirar. Porque nuestro cuerpo y nuestra mente actúan exactamente de la misma forma si el peligro es real o imaginario, siendo incapaz de distinguir entre ambos.

			 

			Nuestra mente no es capaz de distinguir un miedo real (el león) de uno que está solo en nuestra cabecita («y si resulta que…»).

			 

			 

			¿Dónde vive el miedo? La anatomía de la ansiedad

			 

			«La ansiedad no es un defecto, es una señal de que algo necesita tu atención»

			 

			Para entender un poco mejor qué pasa en tu cuerpo cuando sientes ansiedad, vamos a hacer un pequeño viaje al interior de tu cerebro. Imagínatelo como una orquesta: cada parte tiene un instrumento que toca su papel en perfecta armonía…, hasta que la ansiedad se mete como un tambor desafinado que no para de sonar.

			La primera zona que debemos conocer es la amígdala, compuesta por dos pequeñas estructuras con forma de almendra que actúan como un radar de amenazas. Su trabajo es detectar cualquier riesgo y activar la alarma. Si algo te hace sentir en peligro, aunque sea una situación cotidiana, la amígdala se enciende. Y en la mente ansiosa suele estar hiperactivada, respondiendo de más, como si dispararas con un cañón para matar a un mosquito.

			Junto a la amígdala tenemos al hipocampo, que supervisa el contexto. Su función es decirle a la amígdala: «Tranquila, esto no es nuevo, ya lo hemos superado antes». Si el hipocampo está desbordado por el estrés crónico, su capacidad para calmar a la amígdala disminuye, y las alarmas siguen sonando.

			Después llega el turno del sistema nervioso simpático, que, como he mencionado antes, pone tu cuerpo en modo «acción». Este sistema acelera el corazón, aumenta la respiración y tensa los músculos, como si estuvieras a punto de enfrentar un desafío físico. También pone en pausa funciones no esenciales en ese momento, como la digestión. ¿Por qué? Porque, en plena «emergencia», tu cuerpo decide que es mejor sobrevivir que digerir un bocadillo.

			Pero ahora entra una pieza crucial que a menudo olvidamos: el sistema nervioso parasimpático. Si el simpático es el acelerador, el parasimpático es el freno. Su función es devolver el cuerpo a la calma después de que pase la alarma. Activa la digestión, ralentiza el ritmo cardíaco y ayuda a que recuperes el equilibrio. Es como un terapeuta interno que te dice: «Todo está bien, puedes relajarte».

			El problema aparece cuando el simpático está siempre al mando y el parasimpático no tiene la oportunidad de intervenir. Vivir en este estado de alta activación no solo es agotador, sino que también impacta a largo plazo en tu salud física y mental. Por eso, aprender a activar conscientemente el sistema parasimpático, a través de las técnicas que vamos a ver en este libro, es clave para contrarrestar el desequilibrio interno. Es como darle a tu cuerpo un botón de reinicio que siempre ha estado ahí, solo que ahora sabes cómo usarlo.

			 

			 

			

			La ansiedad es la enfermedad de las mil caras

			 

			«Tu cuerpo lleva la cuenta del estrés que tu mente intenta ignorar» 

			 

			Para que lo tengamos bien claro: la ansiedad puede producir, desencadenar o acentuar casi cualquier síntoma que se te ocurra. Los pacientes se suelen sorprender en consulta: «¿Ah, entonces esto que me pasa es ansiedad? ¿Que me suden tanto las manos es por la ansiedad?». Por que yo siempre la llamo «la enfermedad de las mil caras». Vamos a ver los principales síntomas, porque es posible que algunos te resulten bastante familiares. Se suelen dividir en cuatro categorías.

			 

			 

			
SÍNTOMAS EN TU CUERPO


			 

			La ansiedad no solo vive en la mente; también se manifiesta en el cuerpo. Estos son algunos de los síntomas físicos más comunes:

			• Corazón acelerado: seguro has sentido ese «pum, pum» en el pecho que parece un tambor. Es como si tu corazón estuviera corriendo una maratón. Esa sensación es lo que los médicos llamamos «palpitaciones» o «taquicardia».

			• Respiración rápida o sensación de falta de aire: a veces sientes que no puedes llenar los pulmones o que te falta el aire. Es una sensación agobiante, pero, tranquilo, no te estás quedando sin oxígeno por más que tu mente ansiosa no pare de decírtelo.

			• Sudoración excesiva: de repente empiezas a sudar como si estuvieras bajo un sol abrasador, aunque estés en una sala con aire acondicionado.

			• Temblores o sacudidas: ¿notas que tus manos tiemblan sin que lo puedas evitar? Este es otro de los síntomas estrella. 

			• Tensión muscular: como si llevaras una mochila invisible cargada en los hombros. Esa rigidez en cuello, espalda o mandíbula es un también clásico de la ansiedad.

			• Malestar en el estómago: desde molestias o náuseas hasta una desagradable sensación de tener un nudo que te impide comer. 

			• Mareos o sensación de desmayo: puedes sentirte como si todo girara o como si te fueras a desplomar, aunque no llegue a suceder.

			 

			 

			
SÍNTOMAS EN TU MENTE


			 

			Aunque los síntomas físicos son los más visibles, la ansiedad también afecta tu mente. Algunos ejemplos son:

			• Preocupación constante: tu cabeza no para de darle vueltas a todo lo que puede salir mal. Es como una lavadora centrifugando, pensado una y otra vez lo mismo. 

			• Dificultad para concentrarte: muchos pacientes llegan a consulta convencidos de que están perdiendo la memoria, pues no se acuerdan de nada. Intentan leer, trabajar o simplemente escuchar, pero su mente está en otra parte, siendo imposible centrar su atención en lo que están haciendo.

			• Miedo intenso: esa sensación de que algo terrible está a punto de suceder, aunque no haya ningún motivo real para pensarlo.

			• Estar siempre alerta: como si fueras un vigilante nocturno esperando el menor ruido. Esa sensación de «¿y si…?» que te mantiene en un estado de alerta constante.

			 

			 

			
SÍNTOMAS EN CÓMO ACTÚAS


			 

			Cuando la ansiedad se apodera de ti, también afecta cómo te comportas.

			• Evitación: empiezas a esquivar lugares, personas o situaciones que te generan ansiedad. Por ejemplo, dejas de ir a una reunión porque «seguro que me pondré mal».

			• Inquietud constante: no puedes quedarte quieto; necesitas moverte o hacer algo. Es como si tu cuerpo no pudiera estar en calma y tuvieras un motor dentro encendido.

			• Buscar seguridad constantemente: revisas varias veces si cerraste la puerta o si el gas está apagado, aunque ya sepas que todo está bien.

			 

			 

			
SÍNTOMAS EN TUS EMOCIONES


			 

			• Irritabilidad: todo te molesta o te pone de mal humor. A veces incluso te sientes mal y te preguntas por qué reaccionaste así incluso con los que más quieres.

			• Sensación de agobio: todo te parece demasiado y lo más simple se te hace una montaña.
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