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La ansiedad es un fenómeno cada vez más presente en la sociedad moderna. Según indican los estuidos de varias universidades, prácticamente el 15 por ciento de la población, ha sufrido trastornos de ansiedad durante el pasado año. ¿Por qué la ansiedad es tan común en nuestros tiempos?

¿Existe algo en la sociedad contemporánea que incite particularmente la aparición de la ansiedad? A lo largo de la historia, la gente se ha visto constantemente expuesta a desafíos en forma de guerras, hambrunas, plagas y enfermedades. Y a pesar de ello, la ansiedad parece ser particularmente característica de la era moderna. ¿Qué sucede?

Debemos citar especialmente tres factores como responsables de la ansiedad actual: el ritmo de vida moderno, la ausencia general de consenso en cuanto a los estándares y valores de la vida, y el nivel de alienación social promovido por la sociedad postindustrial.

El ritmo de vida moderno ha aumentado drásticamente en el transcurso de las últimas décadas. Las películas de hace cincuenta años muestran claramente que la gente caminaba, conducía y vivía mucho más despacio que lo hacemos en la actualidad. Muchos vivimos la vida en un estado constante de hacer cosas contrarias al ritmo natural de nuestro cuerpo. Privados del descanso y del tiempo necesario para permitirnos tan solo «ser», acabamos distanciándonos de nuestra persona y siendo más ansiosos.

Junto con el ritmo acelerado de la vida diaria, afrontamos un ritmo de cambio sin precedentes en el terreno social, tecnológico y medioambiental. Nuestro entorno y nuestro orden social han cambiado más en los últimos cincuenta años que en los anteriores trescientos. Y esta tasa de cambio tiene todo el aspecto de seguir aumentando en el futuro. Y estamos cada vez más ansiosos porque no disponemos del tiempo necesario para asimilar y ajustarnos a estos cambios.

Las normas de la vida moderna son altamente pluralistas. No existe un conjunto de valores ni estándares compartido, consistente y socialmente acordado, como solía existir hace décadas. Ante esta situación de vacío, la mayoría intentamos arreglárnoslas por nuestra cuenta, y la incertidumbre resultante sobre cómo dirigir nuestra vida deja un espacio muy amplio donde dar cabida a la ansiedad. Ante la visión inconsistente del mundo y de los estándares que nos presentan los medios de comunicación, queda en nuestras manos la responsabilidad de tener que crear nuestro propio significado y orden moral. Y cuando somos incapaces de encontrar este conocimiento, corremos a llenar el vacío que queda con diversas formas de escapismo y adicción. Tendemos a vivir en desacuerdo con nosotros mismos y, en consecuencia, a sentirnos ansiosos.

La seguridad y la estabilidad surgen a partir de la «conexión»: sentirse conectado con alguien o algo aparte de nosotros. La ansiedad surge en el momento en que perdemos el sentido de la conexión (hacia nosotros mismos, hacia los demás, hacia la comunidad más cercana, hacia la naturaleza o un poder superior). Cuando nos sentimos desconectados o alienados tenemos mayor tendencia a percibir cualquier cosa, prácticamente todo, como una amenaza potencial a nuestra seguridad y bienestar. Si buscamos las raíces de la ansiedad de la vida moderna, veremos que casi toda ella parece surgir de «una percepción de amenaza resultado de una pérdida de la sensación de conexión».

Nuestra forma actual de vida en la sociedad postindustrial contribuye de muchas maneras a la aparición de sentimientos de alienación y desconexión. Históricamente, la gente vivía con una interacción íntima con la naturaleza. Comparemos esto con la vida moderna, donde viajamos por autopistas para ir a trabajar, comemos alimentos procesados, vestimos prendas fabricadas a miles de kilómetros de nuestro hogar y pasamos gran parte de nuestro tiempo delante de la televisión o de una pantalla de ordenador. Hace cien años, la gente conocía a sus vecinos y a los miembros de su comunidad más inmediata. Hoy en día, vivimos en casas unifamiliares y complejos de apartamentos donde apenas conocemos a quien vive a nuestro alrededor. Podemos estar tan involucrados en nuestra propia vida que los desconocidos que puedan necesitar nuestra ayuda nos pasan desapercibidos. En la época de nuestros abuelos (y todavía hoy en algunos países del tercer mundo), los niños se criaban en el seno de una familia amplia. Contrastemos esta situación con la sociedad moderna en la que, a menudo, nos trasladamos a vivir lejos de padres y hermanos y criamos a nuestros hijos en familias nucleares aisladas. Y con las tasas de divorcio en aumento, la familia nuclear acaba muchas veces dividiéndose y los niños, como resultado de ello, siempre arriba y abajo.

La lista podría continuar. Muchos de nosotros estamos separados de nuestro cuerpo y nuestra alma por una amplia variedad de adicciones que van desde el alcohol y las drogas hasta el trabajo, el cuidado del cuerpo y los bienes monetarios y materiales. Nos vemos desbordados por las imágenes de los medios de comunicación que nos invitan a ser perfectos (o a que seremos perfectos si compramos el producto «adecuado»), reforzando con ello valores de consumismo, materialismo y recompensa instantánea que únicamente sirven para amplificar el vacío que muchos sentimos en nuestra vida. Todas estas tendencias agravan nuestro sentido de inseguridad, alienación e insignificancia. Súmese a todo eso la amenaza de ataques terroristas y la imagen se completa. Vivimos tiempos de ansiedad. ¿Cabe, todavía, preguntarse por qué la ansiedad está cada vez más presente?

Un viejo dicho aconseja: «Es mejor encender una vela que maldecir la oscuridad». Ya que la sociedad externa y los medios de comunicación nos ofrecen poco refugio, es necesario que nos preguntemos qué podemos hacer por nosotros. Muchos buscamos soluciones, formas sencillas de conseguir que nuestra vida sea más pacífica y vivible. Este libro pretende ofrecerle alguna ayuda en este sentido. Nuestro objetivo aquí es proporcionarle un conjunto de herramientas sencillas que le ayuden a encontrar mayor calma y estabilidad en medio de estos tiempos complejos, incluso caóticos. Encontrar formas de aliviar la ansiedad y de tener paz en la vida, actúa no sólo en su propio beneficio, sino que además se convierte en un modelo a seguir para todos los que le rodean.
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Este es un libro sobre cómo hacer frente a la ansiedad. La ansiedad es una experiencia que prácticamente todos conocemos y que parece estar cada vez más presente entre los muchos factores de estrés y complejidades de la vida moderna. Cerca de un 25 por ciento de la población adulta del mundo occidental sufre graves problemas de ansiedad en algún momento de su vida.

Las estrategias prácticas que aquí ofrecemos tienen como objetivo ayudarle a manejar mejor la ansiedad en todas sus formas. Antes de proceder con estas estrategias, sin embargo, deberá conocer un poco más sobre la naturaleza de la ansiedad. La ansiedad se presenta en muchas formas y magnitudes. Comprender la tipología particular y la gravedad de su propio problema con la ansiedad (por ejemplo, ansiedad diaria respecto a un trastorno concreto de ansiedad) le servirá para hacerse una mejor idea de lo que tiene entre manos. Más allá de esto, también resulta útil conocer alguna cosa sobre las diversas causas de la ansiedad. Comprender de dónde pueden provenir sus problemas con la ansiedad y especialmente qué causas pueden hacer que siga existiendo, le ofrecerá algunos puntos de referencia para determinar cuáles de las muchas estrategias ofrecidas en el libro pueden resultarle de mayor utilidad.

Variedades de la ansiedad

Comprender mejor la naturaleza de la ansiedad pasa por saber tanto lo qué es como lo qué no es. Por ejemplo, existen diversas maneras de distinguir la ansiedad del miedo. Cuando sentimos miedo, el temor se dirige normalmente hacia algún objeto o situación concreta y externa que está inmediatamente presente. Podemos tener miedo a no cumplir una fecha de entrega, suspender un examen o ser rechazados por alguien a quien deseamos agradar. Por otro lado, cuando experimentamos ansiedad, no somos capaces de concretar qué es lo que nos provoca dicha ansiedad.

En lugar de temer un objeto o una situación concreta, imaginamos un peligro que no está inmediatamente presente y que solo es remotamente probable. Podemos sentirnos ansiosos por el futuro, por nuestra seguridad en términos generales o por seguir adelante ante la incertidumbre. O podemos sentirnos ansiosos ante la posibilidad de perder el control de nosotros mismos o de alguna situación. O podemos sentir una vaga ansiedad por si ocurre algo malo cuando afrontamos un desafío concreto.

La ansiedad afecta la totalidad de la persona. Es una reacción física, de conducta y psicológica. A nivel «físico», la ansiedad puede incluir reacciones corporales como taquicardia, tensión muscular, náuseas, boca seca o sudoración. A nivel de «conducta» puede paralizar nuestra capacidad de actuación, de expresarnos o de afrontar ciertas situaciones diarias. «Psicológicamente», la ansiedad es un estado subjetivo de aprehensión e incomodidad. En su forma más extrema, puede llegar a producir un distanciamiento de la propia persona e incluso el temor a la muerte o a volverse loco.

El hecho de que la ansiedad pueda afectar a nivel físico, psicológico y de conducta, tiene importantes implicaciones sobre los intentos de afrontarla. Un programa completo para hacer frente a la ansiedad debe abordar los tres componentes. Es necesario, entonces, aprender a disminuir la reacción física, a eliminar la tendencia a evitarla y a cambiar la conversación interna que perpetúa un estado de aprehensión y preocupación.

La ansiedad aparece en distintas formas y con distintos niveles de intensidad. En cuanto a su gravedad, puede oscilar desde ser una ligera sensación de incomodidad hasta presentarse como un ataque de pánico marcado por taquicardias, temblores, sudoración, mareos, desorientación y terror. La ansiedad no relacionada con ninguna situación en concreto, que sale como de la nada, recibe el nombre de «ansiedad fluctuante» o, en los casos más severos, de «ataque de pánico» espontáneo.

Si la ansiedad surge solo como respuesta a una situación concreta, recibe el nombre de «ansiedad situacional» o «ansiedad fóbica». La «ansiedad situacional» es distinta de las preocupaciones diarias en el sentido de que suele ser desproporcionada o poco realista. Quien sufre una aprensión desproporcionada a conducir por autopistas, ir al médico o relacionarse, puede estar sufriendo una ansiedad situacional. La ansiedad situacional se convierte en «fóbica» cuando quien la sufre empieza a «evitar» la situación: evita conducir por autopistas, ir al médico o socializar. En otras palabras, la ansiedad fóbica es una ansiedad situacional que incluye el acto de evitar continuamente la situación.

Es frecuente que la ansiedad aparezca simplemente por pensar en una situación determinada. La «ansiedad de anticipación» es aquella que surge cuando nos sentimos incómodos por lo que pueda suceder cuando nos veamos obligados a afrontar una situación difícil o incluso fóbica. En sus formas más leves, la ansiedad de anticipación no se distingue de una preocupación normal. La preocupación puede definirse como una anticipación de las consecuencias desagradables que puede conllevar una futura situación. A veces, no obstante, la ansiedad de anticipación puede llegar a ser lo bastante intensa como para convertirse en «pánico anticipatorio».

Existe una diferencia importante entre la ansiedad espontánea y la ansiedad de anticipación. La ansiedad espontánea aparece de la nada, alcanza muy rápidamente su máximo nivel y luego disminuye de modo gradual. El punto máximo suele alcanzarse en cuestión de cinco minutos y va seguido por un período de excitación de una hora o más. La ansiedad de anticipación, por otro lado, tiende a crecer más gradualmente como respuesta al encuentro o, simplemente, a pensar en la situación amenazadora, y puede prolongarse durante más tiempo. Puede sufrir un delirio sobre alguna situación durante una hora o más y luego olvidarse de la preocupación a medida que se cansa o encuentra otra cosa en la que pensar.

Ansiedad y trastornos de ansiedad

La ansiedad forma parte inevitable de la vida en la sociedad actual. Es importante darse cuenta de que en la vida diaria se producen muchas situaciones en las que resulta apropiado reaccionar con cierta ansiedad. Y que algo va mal si no sentimos ningún tipo de ansiedad ante los retos diarios que suponen una posible pérdida o fracaso. Este libro puede resultar de utilidad para cualquiera que experimente reacciones de ansiedad ordinarias y normales (para todo el mundo, en otras palabras), así como para los que sufren trastornos de ansiedad concretos. La incorporación a la vida diaria del ejercicio, las técnicas de relajación y las buenas costumbres dietéticas (así como prestar atención a las conversaciones internas, las creencias erróneas, el cuidado de la persona y la simplificación del estilo de vida) le ayudará, en conjunto, a tener una vida menos ansiosa, independientemente de la naturaleza y el alcance de la ansiedad que usted afronte.

Los siete trastornos más importantes de ansiedad

Los trastornos de ansiedad se distinguen de la ansiedad normal diaria en que implican una que es más intensa (por ejemplo, ataques de pánico), se prolonga durante más tiempo (ansiedad que perdura durante meses, en lugar de desaparecer cuando finaliza la situación estresante) o desemboca en fobias que interfieren la vida normal. Los profesionales de la salud mental reconocen los siguientes trastornos de ansiedad.

Trastorno de pánico

El trastorno de pánico viene marcado por episodios repentinos de ansiedad aguda e intensa que parecen salir de la nada. Los ataques se producen una vez al mes, como mínimo, y la persona siente la preocupación de volver a sufrirlos. Los ataques de pánico vienen a menudo acompañados por miedos irracionales, como el miedo a sufrir un infarto, a enfermedades repentinas o a volverse loco. El pánico puede resultar aterrador para la persona que lo sufre.

Agorafobia

La agorafobia se caracteriza por el miedo a sufrir ataques de pánico en situaciones que se perciben como poco seguras o en un lugar seguro (como en casa), o de las que puede resultar difícil huir (como conducir por una autopista o hacer cola en una tienda). Este miedo puede llevar a evitar un amplio abanico de situaciones.

Fobia social

La fobia social es un miedo exagerado a sentirse incómodo o humillado en situaciones donde se está expuesto al escrutinio de los demás o en las que se debe actuar de algún modo. Va a menudo acompañada por la acción de evitar total o parcialmente la situación. Quien la sufre puede tener miedo a asistir a reuniones de trabajo, a hablar en clase, a asistir a fiestas o a encuentros sociales, a conocer gente nueva o incluso a utilizar unos lavabos públicos. El miedo puede tomar muchas formas.

Fobia específica

La fobia específica es un miedo fuerte y una acción de evitar un objeto o una situación concretos (como arañas, agua, tormentas, ascensores o aviones).

Trastorno de ansiedad generalizada

El trastorno de ansiedad generalizada se caracteriza por una ansiedad crónica y un estado de preocupación que se prolonga durante al menos seis meses, con respecto a dos o más asuntos o actividades (como el trabajo o la salud). Son comunes síntomas fisiológicos como la tensión muscular y las palpitaciones. No aparecen ataques de pánico ni fobias.

Trastorno obsesivo-compulsivo

El trastorno obsesivo-compulsivo se caracteriza por obsesiones recurrentes (pensamientos repetitivos) que no abandonan la cabeza de quien lo sufre y/o compulsiones (rituales llevados a cabo para disipar la ansiedad) lo bastante graves como para consumir mucho tiempo o provocar un pesar destacado. Lavarse las manos continuamente o verificar las cosas repetitivamente son dos ejemplos comunes del problema.

Trastorno de estrés postraumático

El trastorno de estrés postraumático se caracteriza por ansiedad y otros síntomas persistentes (como imágenes del pasado e insensibilidad emocional), como continuación de un trauma agudo e intenso (como un desastre natural, un robo, una violación o un accidente). Puede producirse también después de ser testigo de un acontecimiento relacionado con la muerte o la lesión de otra persona.

Causas de la ansiedad

Los síntomas de la ansiedad parecen muchas veces irracionales e inexplicables, por lo que formular la siguiente pregunta resulta natural: ¿por qué?

Antes de considerar en detalle las diversas causas de la ansiedad, deberíamos tener en cuenta dos puntos. En primer lugar, a pesar de que conocer las causas de la ansiedad puede aportarnos un punto de vista sobre cómo se desarrollan los problemas de la misma, es un conocimiento innecesario para superar la dificultad concreta que usted padezca. La efectividad de las diversas estrategias para manejar la ansiedad que se presentan en este libro, como la relajación, el pensamiento realista, la desensibilización, el ejercicio, la alimentación y el cuidado de uno mismo, no depende del conocimiento de la causa originaria. Por mucho que sepa sobre las causas, no es este conocimiento lo que necesariamente cura la ansiedad.

En segundo lugar, desconfíe del concepto de que toda ansiedad diaria, o trastorno de ansiedad, tiene una causa principal. Independientemente de que usted se enfrente a una ansiedad ordinaria, a la aprensión ante una entrevista para un puesto de trabajo, a un trastorno de pánico o a un trastorno obsesivocompulsivo, tiene que reconocer que no existe una causa que eliminaría el problema de no existir. Los problemas de ansiedad son resultado de una variedad de causas que operan en numerosos niveles. Entre estos están el factor hereditario, la biología, el estrato familiar y la educación, las condiciones externas, los cambios recientes, las conversaciones internas y el sistema de creencias de cada uno, la capacidad para expresar sentimientos, los elementos de estrés ambientales, etcétera.

Algunos expertos en el campo de los trastornos de ansiedad proponen teorías de causa única. Dichas teorías tienden a simplificar, en gran manera, los trastornos de ansiedad y son susceptibles de someterse a una de las dos líneas de razonamiento equivocadas: la «falacia biológica» y la «falacia psicológica».

La falacia biológica da por sentado que un tipo concreto de trastorno de ansiedad está causado únicamente por un desequilibrio biológico o fisiológico del cerebro o del cuerpo. Por ejemplo, se ha producido una tendencia a reducir las causas del trastorno de pánico, así como del trastorno obsesivo-compulsivo, al nivel estrictamente biológico (algún tipo de desequilibrio cerebral). Resulta útil saber que la ansiedad, y particularmente los trastornos de ansiedad, pueden implicar disfunciones cerebrales. Ello tiene implicaciones en el tratamiento de estos problemas. Pero no significa que la ansiedad y los trastornos de ansiedad sean solo problemas fisiológicos. La pregunta sigue ahí: ¿qué es lo que provoca ese problema fisiológico? Tal vez el estrés crónico debido a un conflicto psicológico o la rabia reprimida, sean la causa de desequilibrios cerebrales concretos que llevan a dificultades como los ataques de pánico o el trastorno de ansiedad generalizado. Los conflictos psicológicos y la rabia reprimida pueden, a su vez, haber sido originados, en gran parte, por la educación de una determinada persona. Dado que cualquier trastorno cerebral puede haber sido provocado a partir del estrés o de otros factores psicológicos, es un error suponer que la ansiedad y los trastornos de ansiedad están únicamente (o principalmente) provocados por desequilibrios fisiológicos.

La falacia psicológica comete el mismo tipo de error, aunque en dirección contraria. Supone que, por ejemplo, la fobia social o el trastorno de ansiedad generalizado están únicamente provocados por haber sido criado por unos padres que descuidaron, abandonaron o abusaron de la persona que lo sufre, dando como resultado una sensación de inseguridad o vergüenza profundamente asentada que provoca las actuales fobias y ansiedades. Aunque puede ser cierto que el historial familiar contribuye de manera importante a los problemas que pueda sufrir un adulto, ¿es razonable suponer que es la«única» causa? No, una vez más. Suponerlo sería pasar por alto las posibles contribuciones de factores hereditarios y biológicos. Al fin y al cabo, no todos los niños que crecen en el seno de familias disfuncionales desarrollan trastornos de ansiedad. Y niños que se crían con unos buenos padres siguen afrontando problemas de ansiedad. Muchos dilemas de ansiedad, particularmente los más graves, son tanto resultado de una predisposición hereditaria hacia la ansiedad como de unas condiciones en la infancia que animaron la sensación de vergüenza o inseguridad. Los problemas de ansiedad están también probablemente relacionados con una diversidad de factores del estilo actual de vida de la persona que los sufre, así como a situaciones recientes de estrés que haya padecido.

En resumen, la idea de que los problemas de ansiedad son solo un desequilibrio cerebral o solo un trastorno psicológico, ignora el hecho de que naturaleza y educación son interactivas. Aunque los desequilibrios cerebrales pueden ser hereditarios, pueden asimismo ser resultado de factores de estrés o psicológicos. Los problemas psicológicos, a su vez, pueden estar influidos por predisposiciones biológicas innatas. Simplemente, no hay forma de decir qué fue lo primero o cuál es la causa «definitiva». Por la misma regla, un punto de vista amplio de superar la ansiedad, el pánico, las preocupaciones o las fobias, no puede restringirse a tratar las causas fisiológicas o psicológicas por separado. Es necesario aplicar diversas estrategias a distintos niveles (incluyendo factores biológicos, de conducta, emocionales, mentales, interpersonales e, incluso, espirituales). A lo largo del libro se asume este enfoque multidimensional para superar la ansiedad.
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