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  PREFACIO


  Este libro es una invitación a acercarte de un modo seguro a las experiencias que más tememos los ansiosos, es decir, sentir nuestra propia ansiedad.


  Para muchos de nosotros, la experiencia de la ansiedad, es una sensación de desborde. No somos capaces de contener toda la activación que se produce en el cuerpo y la mente.


  Metafóricamente hablando, en esos momentos somos como una taza de té, repleta hasta al borde, pronta a desbordarse, aún ante un estímulo pequeño.


  Este libro tiene el propósito de enseñarte a agrandar tu taza de té, de tal forma que el volumen del líquido, en proporción al tamaño de la taza, sea mucho menor. Si ya no desborda, podemos observar y mirar con perspectiva y solidez, los contenidos que van apareciendo.


  El libro se basa en el programa MMA (Mindfulness para el Manejo de la Ansiedad), en el que durante 12 sesiones aprendemos a reconocer el malestar y también el bienestar, como dos experiencias que están presentes la mayor parte del tiempo en nuestra vida. De diferentes formas generamos un espacio amoroso, colectivo e individual, para abrazar y contener la experiencia.


  «No mud, no lotus» («no hay barro, no hay loto»), reza un proverbio oriental. El loto es una flor muy bella y delicada que solo crece en las aguas cenagosas. Cuando sabemos acercarnos a nuestra ansiedad, surgen lotos en forma de autoconocimiento, sabiduría, comprensión profunda y herramientas que no hubiéramos descubierto sin el barro.


  En los próximos capítulos vamos a compartir el corazón de las enseñanzas del programa MMA, con ejemplos concretos y muchas prácticas, para que puedas comenzar a beneficiarte a medida que lees el libro. Encontrarás los conceptos fundamentales de mindfulness y autocompasión para el manejo de la ansiedad, que se han ido actualizando en los últimos años, gracias a las neurociencias e investigaciones clínicas.


  El libro recoge la experiencia de los autores en Experiencia Somática –terapia naturalista– desarrollada por Peter Levine, que aporta extraordinariamente al trabajo con la activación fisiológica que subyace a la experiencia de ansiedad.


  Integrando aportes de estas tres ramas (Mindfulness, Autocompasión y Experiencia Somática), hemos diseñado adaptaciones de la práctica, para que las personas, aun presentando niveles altos de desregulación, y siendo principiantes en la práctica, puedan comenzar a practicar y beneficiarse.


  De una forma u otra, nadie se salva en el siglo XXI de sentir de forma más o menos intensa cierto monto de ansiedad.


  En los tiempos que nos ha tocado vivir, tan interesantes y a la vez desafiantes, cada vez más personas tienen dificultades para regular su ansiedad. La aceleración y la incapacidad para «desenchufarnos» nos arrastran a una forma de vivir en la que no podemos parar.


  Los desarrollos tecnológicos se nos han colado en la vida cotidiana tan rápido que no hemos tenido tiempo de asimilarlos con sabiduría. Hoy son uno de los factores que contribuyen al estrés, con efectos en nuestro sistema nervioso. Vivimos hiperestimulados, en medio de cambios demasiado rápidos, lo sabemos, pero ¿cómo podemos afrontarlos?


  Te invitamos a que te des una oportunidad y pruebes tú mismo/a las herramientas que aquí compartimos. ¿Te animas?


   


  Margarita Ungo


  Paula Brandino


  www.proyectomindfulness.com


   


  Carlos Cabrera


  www.herramientasparalasalud.com


  CÓMO LEER Y USAR ESTE LIBRO


  El libro que tienes entre manos, está organizado en tres partes.


  En la primera, te ofrecemos información básica para entender la experiencia de ansiedad, y prácticas activas, especialmente diseñadas para que puedas empezar el camino de autorregulación con seguridad, aún si presentas niveles altos de desregulación.


  En el anexo, hemos compartido muchas de esas prácticas, para que encuentres las que más se adaptan a tu persona.


  Recuerda que se trata de un entrenamiento y es necesaria la repetición diaria de los ejercicios.


  Te aconsejamos familiarizarte con las prácticas activas y las de autocompasión antes de empezar con las otras prácticas de Mindfulness.


  En la segunda parte, encontrarás la oportunidad de profundizar en Mindfulness y Autocompasión, con prácticas formales y sugerencias para usar en el día a día. Seguimos ahondando en los componentes que intervienen en la ansiedad: creencias, necesidades, emociones y hábitos atencionales. Te ofrecemos algunas prácticas para comenzar a relacionarte de un modo diferente con los pensamientos y otras para trabajar con las emociones que suelen acompañar a la ansiedad. Dedicamos un capítulo al cultivo de los hábitos de la felicidad, verdaderos antídotos de la ansiedad.


  En la tercera parte consideramos aspectos específicos:


  	La vergüenza, como un factor que tiende a perpetuar los mecanismos evitativos responsables de cronificar los trastornos de ansiedad.


  	Cómo interviene el sistema de recompensa en la experiencia de la ansiedad del siglo XXI, la influencia de la tecnología y el estilo de vida. Prácticas y sugerencias.


  	Cómo prevenir la ansiedad en los niños. Prácticas y sugerencias.


  	El papel de la agresividad natural y la ansiedad adaptativas.



  Ten en cuenta que puede ser necesario realizar las prácticas con el seguimiento de un terapeuta experto en Mindfulness y Compasión, o facilitador del MMA (Programa para el manejo de la ansiedad basado en Mindfulness), si presentas un trastorno de ansiedad que ya te han diagnosticado.


  Si eres profesional de la salud, puede interesarte conocer este abordaje como una intervención complementaria a un abordaje farmacológico o psicoterapéutico.


  Hemos integrado herramientas empíricamente comprobadas para:


  	que las personas aprendan estrategias de regulación fisiológica, en especial la activación simpática del sistema nervioso autónomo;


  	el entrenamiento en habilidades amigables y efectivas para suspender la anticipación y rumiación propias del pensamiento ansioso;


  	reconocer las conductas evitativas y aprender a sostener el malestar sin recurrir a ellas como una estrategia para intentar regularse;


  	modulación emocional basada en Mindfulness y autocompasión.



  Recuerda que la práctica personal de los recursos aquí presentados es condición imprescindible para comenzar a emplearlos con pacientes.


  Hay diferentes posibilidades para que puedas acompañar la lectura del libro con profesionales que te guíen en la incorporación de las habilidades necesarias.


  Nuestro camino se fue construyendo durante varios años, a través de la formación profesional en los programas MBSR (Programa de reducción del estrés basado en Mindfulness por sus siglas en inglés), MSC (Mindfulness y autocompasión por sus siglas en inglés) y Experiencia Somática.


  Podrías también hacer un MMA para empaparte de modo experiencial en las técnicas que aquí se enseñan.


  Aún no tenemos una enseñanza sistemática para ser profesor del MMA, pero puede interesarte nuestro curso anual de Mindfulness y compasión en la práctica clínica, que recoge la mayoría de las estrategias presentadas en el libro.


  En las prácticas o ejercicios que encuentres este ícono [image: icono audio] podrás dirigirte al canal de YouTube del libro donde encontrarás el audio de las prácticas. Aquí te dejamos el código QR.
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PRIMERA PARTE: 
 RELACIONÁNDONOS CON LA ANSIEDAD DE UN MODO SEGURO



  INTRODUCCIÓN


  
«MISS MARY, ¿POR QUÉ LA GENTE TIENE QUE SUFRIR?»



  Eran las vacaciones de verano, con mi familia y varias de mis tías estábamos reunidos en la casa de la playa.


  Yo tenía unos nueve años, y lo que voy a contarles es una remembranza que me ha acompañado toda la vida; como un objeto que uno guarda en la cajita de los recuerdos y va desvelando sus secretos poco a poco.


  Ese día, a la hora de la siesta, estaban mis tías y mi madre sentadas bajo el amplio y sombreado porche de la casa, conversando.


  Yo estaba cerca, jugando, como suelen hacer los niños, con la oreja semiatenta a la conversación, por si acaso aparecía algún misterio del mundo adulto que me interesara curiosear. Lo suficientemente lejos para disfrutar de un espacio de libertad en el juego, lo suficientemente cerca como para sentirme acompañada y sostenida por la presencia de mi familia.


  El tono íntimo que iba adquiriendo la conversación, iba de a poco atrayendo mi atención. Me gustaba sentirme parte de ese clima que emerge del ir y venir de las palabras dichas desde el corazón. Como un regazo materno extendido, desde el que podemos acercarnos a lo que nos atemoriza y nos duele, con seguridad.


  Aquella historia capturó completamente mi atención.


  Mi tía Mary trabajaba embarcada en lo que en aquella época eran viajes de varias semanas. Su tarea era ocuparse de la guardería del buque, atendiendo a los niños, mientras sus padres se tomaban un descanso.


  Contó entonces de un niño muy especial que había cuidado en uno de sus viajes. Le sorprendían las preguntas que solía hacerle, y su precocidad, algo tristona, para captar las profundidades del vivir.


  En una oportunidad, el niño se hizo una pequeña lastimadura en el dedo, nada que requiriera más atención que lavar la manito y poner, si acaso, una curita. Mientras el niño recibía aquellos cuidados, dejando caer una lágrima, interroga entonces a mi tía, con aquella pregunta: «Miss Mary, ¿porque la gente tiene que sufrir?».


  Aquella pequeña historia me dejó perpleja. La pregunta desgarró de un tirón la tarde veraniega, abriendo una ventana por la que quería mirar. A través de la interrogante compungida de aquel niño desconocido, me asomaba junto con él, a la orilla de una pregunta que tal vez haya guiado, entre otras muchas, mi vocación.


  Parte de lo que me atraía de aquel relato –al punto de recordarlo para toda la vida–, fue mi comprensión –sostenida por la red de palabras, gestos y silencios de aquella tertulia familiar– de que el niño no lloraba, ni preguntaba solamente por el dolor de su dedito. En aquella tarde de verano, mis tías, cada una con sus historias a cuestas, envolvían aquella pequeña anécdota con un halo de complicidad, de humanidad compartida y dolores suavizados al calor de abrazo fraterno. Y aquella niña que miraba quería comprender, pensar aquella pregunta, aunque no tuviera palabras para apoyar en ellas el pensar.


  Al llegar la noche de aquel día, recostada sobre la hierba, mirando la inmensidad de la noche, me volvía la pregunta, y abismándome entre las estrellas, me dejaba ir detrás del misterio.


  EL DOLOR ES INELUDIBLE, EL SUFRIMIENTO ES OPTATIVO


  Hoy día tenemos muchos «hombros de gigantes» desde los que podemos mirar el sufrimiento humano: desde la psicología, enseñanzas de tradiciones espirituales, las neurociencias; hay mucha sabiduría y conocimiento acumulado.


  Tenemos herramientas que nos permiten contener el dolor de la vida, sin enredarnos tanto en el sufrimiento.


  El dolor es el guardián de la vida misma, nos empuja a protegerla y forma parte inexorable de ella.


  En su forma más simple, está presente en el reflejo de retirar la mano del fuego y de permanecer quietos si tenemos alguna lesión.


  En sus formas más complejas, está presente en el mundo emocional, las emociones aflictivas.


  Nos anuncia que podemos perder algo que necesitamos, el bienestar, la salud, la alegría, la compañía, la vida misma, en definitiva, que vamos a experimentar el perder. Es entendible que esta comprensión a muchos nos catapulte a una sensación de fatalidad acerca del porvenir. El miedo de todo lo malo que podría pasarnos.


  Pero también es cierto que el dolor está presente en el parto, que anuncia una nueva vida, en los dientes de leche cuando asoman y rompen las encías del bebé, y en procesos de aprendizaje emocional que, tras la crisis, nos permiten un nuevo renacer.


  Igualmente, es verdad que cuando padecemos alguna lesión física duradera, ajustamos automáticamente posturas para atenuar o no sentir dolor, que muchas veces van propiciando otras lesiones o mal funcionamiento. Lo mismo pasa cuando sistemáticamente evitamos sentir el dolor emocional, propiciamos las condiciones para que la ansiedad y la tristeza se vuelvan crónicas y se transformen en un trastorno.


  La filosofía budista afirma que el dolor es inevitable, pero el sufrimiento es opcional.


  Venimos biológicamente equipados para sentir, somos seres sintientes, como otros seres vivos, y no podemos escapar a las sensaciones. Y si lo intentamos, si nos insensibilizamos –como veremos más adelante–, podemos quedar anestesiados también para las bellezas del sentir.


  El sufrir tiene que ver con la forma en la que nos relacionamos con el dolor.


  El niño del relato de mi tía Mary, como un pequeño Buda, se preguntaba acerca de las causas del sufrimiento. La paradoja es que su misma pregunta, tal vez, formaba parte de su sufrimiento.


  En efecto, esta cualidad humana de recordar y anticipar con palabras complejiza extraordinariamente la vida. Al mismo tiempo nos permite entender, conectar y trascender, a veces nos confunde, aísla y atrapa.


  El origen más profundo de nuestro sufrimiento se halla en nuestra propia mente, dicen las tradiciones contemplativas. Cuando anhelamos algo que no se cumple, la mente reacciona generando sufrimiento. Cuando se impone un acontecimiento en nuestras vidas, que rechazamos, la mente reacciona generando sufrimiento.


  ¿Dónde podemos encontrar una base segura para gestionar el sufrimiento?


  Esta es la pregunta que iremos desvelando de un modo práctico y completamente posible.


  
CAPÍTULO 1 /  
 ¿QUÉ ES LA ANSIEDAD?



  LA ANSIEDAD COMO MECANISMO ADAPTATIVO


  ¿Quién no ha sentido, en medio de una noche oscura, esa calesita de pensamientos anticipatorios de algo que tememos que nos pase? La mente inquieta impidiéndonos conciliar el sueño, o tal vez ese estado de desasosiego o inquietud frente a algún desafío de la vida.


  Lo que caracteriza a la ansiedad, a diferencia del miedo, es que toda esa activación del sistema de amenaza,1 cableado en nuestro sistema nervioso y responsable de prepararnos para huir o luchar, aparece sin que haya en el momento presente nada con lo que luchar o de lo que huir.


  Cuando el sistema de amenaza se activa por un hecho que está ocurriendo en el presente (un desconocido que se acerca de golpe y nos sorprende), llamamos miedo a la emoción que nos inunda.


  Cuando se activa el sistema de amenaza por un hecho recordado o anticipado (recordamos cuando perdimos un examen e imaginamos lo que nos podría pasar si lo perdemos nuevamente), llamamos ansiedad a la emoción que sentimos.


  La ansiedad es, entonces, una respuesta adaptativa a una situación que entraña cierta incertidumbre, «¿cómo me va a ir en el examen?». El malestar generado por la anticipación nos impulsa a estudiar, por ejemplo. Estamos anticipando algo que puede pasarnos y constituye alguna forma de amenaza. La utilidad evolutiva es prepararnos para afrontar de la mejor manera el evento en cuestión.


  Podemos sentir un estado mental de inquietud, sensaciones físicas –generalmente leves– de tensión, de apriete en las vísceras, de agujerito en el estómago, malestar a nivel del diafragma, aumento de la frecuencia cardíaca, o leve opresión.


  Incluso puede ocurrir que, ante alguna situación, experimentemos una intensa sensación de ansiedad, lo que la diferencia de un trastorno de ansiedad es que se trata de algo transitorio, y aunque otras personas reaccionarían diferente ante el mismo hecho, la mayoría podrá empatizar y comprender lo que nos ocurre.


  Si estamos vivos, no podemos escapar a sentir esta clase de estados, que son pasajeros.


  LA ANSIEDAD COMO SUFRIMIENTO


  La ansiedad ya no es adaptativa cuando interfiere en nuestra vida, sea porque es excesivamente intensa, sea porque se ha vuelto crónica o es muy frecuente.


  Se trata de un proceso fisiológico, emocional y cognitivo, que se realimenta a sí mismo, elevando el malestar en cada bucle de realimentación.


  Las sensaciones de la ansiedad llaman al proceso cognitivo a tratar de dar sentido a lo que nos está ocurriendo, imaginando los escenarios más temidos.


  Los pensamientos anticipatorios desbocan al miedo e incendian las sensaciones físicas.


  Cualquiera de ellos –emoción, pensamiento y sensación– puede ser la ventana de inicio del círculo, activando de modo automático los otros procesamientos.


  Los psiquiatras y psicólogos diagnosticamos varias formas de trastornos en los que está presente la ansiedad como sufrimiento.


  Hoy se clasifican dentro de los trastornos de ansiedad:


  	Trastorno de ansiedad por separación


  	Fobia específica


  	Fobia social


  	Trastorno de angustia


  	Trastorno de pánico


  	Agorafobia


  	Trastorno de ansiedad generalizada


  	Trastornos de ansiedad secundarios a enfermedades médicas y sustancias



  El trastorno de estrés postraumático y el trastorno obsesivo formaban parte de la categoría Trastorno de ansiedad y hoy se separan.2


  Ante síntomas de ansiedad que nos hagan pensar en la posibilidad de un trastorno, es necesario que un especialista en medicina general evalúe si existen otras enfermedades, que pudieran estar relacionadas con los síntomas y también descartar que se trate de un episodio de ansiedad producto del consumo de alguna sustancia. Un profesional de la salud mental podrá hacer un diagnóstico y definir si se trata de un trastorno de ansiedad o de otro tipo de condición médica y/o psicológica. Una vez completados estos pasos, se podrán elegir los recursos e intervenciones terapéuticos para cada caso: psicoeducativos, psicofarmacológicos, psicoterapéuticos, cambios de hábitos de vida y atención a factores psicosociales, entre otros.


  El estilo de vida que tenemos la mayoría de los habitantes del mundo occidental, facilita la aparición de estados de ansiedad. En 2017, Alex Wiliam publicó en el New York Times un artículo que describe lo que llamó «la experiencia social compartida de la ansiedad».3 «Los epidemiólogos consideran la ansiedad como una condición médica, pero el trastorno también parece ser una condición sociológica: una experiencia cultural compartida que se alimenta de gráficos televisivos alarmistas y hace metástasis a través de las redes sociales».


  El aumento exponencial en las búsquedas de Google sobre el tema hace pensar que, la ansiedad como problema, es una condición que se expande de forma preocupante, más allá incluso de lo que expresan las estadísticas oficiales.4 Existen, además, muchísimas personas actualmente que, sin llegar a tener un trastorno, tienen dificultades para manejar la ansiedad, producto de una vida con demasiado estrés.


  Más allá de criterios diagnósticos, de si estás en alguna forma de tratamiento por tu ansiedad, o padeces el estrés de un diario vivir con demasiadas exigencias, para cada uno de nosotros la ansiedad es una experiencia sentida. Solo podemos transformar lo que podemos conocer. Te invitamos a profundizar, entonces, en el conocimiento de lo que nos sucede cuando experimentamos ansiedad.


  LOS COMPONENTES DE LA EXPERIENCIA DE ANSIEDAD


  Las sensaciones


   


  Te invito a dirigir ahora mismo la atención a tu cuerpo.


  Tal vez experimentes sensaciones de apoyo si estás sentado o recostado leyendo, o alguna sensación de temperatura, como calor, frescura o tibieza. Seguramente puedas sentir tu respiración si le prestas atención, que puede ser superficial o profunda. A veces la respiración es corta y pareciera que nos cuesta respirar. Cuando estamos a gusto, podemos observar movimientos sutiles que alcanzan al abdomen.


  Tal vez en este momento estés percibiendo bienestar, por ejemplo, relajación en músculos y abdomen, o percibas alguna clase de tensión, dolor en los hombros o apriete en la zona abdominal o garganta, o tantas otras sensaciones posibles.


  Las sensaciones corporales internas están ocurriendo constantemente. Cuando se produce un cambio hormonal, contracciones intestinales, cambios bioquímicos, circulación de fluidos, etcétera, etcétera.


  Toda la vida que late y circula en nosotros va generando sensaciones cambiantes.


  Según el investigador en neurociencias Damasio,5 tenemos sensaciones de fondo continuas, aunque apenas podamos advertirlas, que condicionan un estado general.


  Cuando nos hacemos conscientes de las sensaciones es porque alcanzan algún grado de notoriedad, por ejemplo, sensación de hambre como un calambre o vacío, o porque estamos condicionados a notarlas en cuanto aparecen por el tipo de asociación que hemos hecho entre la sensación, una emoción y un significado cognitivo. Es el caso de personas que han tenido crisis de ansiedad, cuando se repiten circunstancias parecidas a las que las motivaron, están expectantes de revivir el mismo tipo de sensaciones. Ese estado de anticipación precipita muchas veces la crisis de ansiedad.


  Las personas que han sufrido traumas, o por diversas condiciones tienen una franja muy estrecha de tolerancia al malestar, reaccionan con hipersensibilidad a sensaciones que normalmente son toleradas por otras personas.


  Juanita, que hace poco tuvo un accidente de auto, y es muy sensible a las sensaciones acústicas, se sobresalta cuando escucha ruidos en la calle, que apenas perciben los otros transeúntes.


  Hay personas a las que les cuesta ser conscientes de sus sensaciones, notarlas.


  Ximena, que come ansiosamente, solo es consciente de las sensaciones en su estómago cuando está repleta y muchas veces ya se siente mal.


  Mauro, que comenzó un programa de manejo de la ansiedad por recomendación de su médico, no reconocía las sensaciones de ansiedad y estrés en su cuerpo. En el programa MMA, cuando hacía ejercicios de escaneo del cuerpo decía no sentir nada. Le llevó un tiempo de práctica volver a reconectar con sus sensaciones. Helena hizo el descubrimiento de que solo era consciente de las sensaciones de malestar y casi nunca de las sensaciones de bienestar.


  De modo que cada uno de nosotros tiene una ventana de tolerancia6 diferente en la que se siente cómodo con las sensaciones y es capaz de registrarlas, y un umbral personal de hiperactivación, a partir del cual las sensaciones se vuelven más o menos molestas, intensas y potencialmente desorganizadoras.


  Todos tenemos la potencialidad de desconectarnos de las sensaciones como forma extrema de defendernos de una inundación de estrés. Si nos desconectamos muy frecuentemente, comenzamos a sentir una vivencia de falta de vitalidad y desintegración.


  Todos tenemos algún sesgo perceptivo que nos vuelve propensos a notar algún tipo de sensaciones y no percibir otras, a generar pensamientos preocupantes u optimistas, en definitiva, a ver la realidad con «unos lentes» que nos ponemos habitualmente y no nos damos cuenta que los llevamos puestos.


  Cuando estamos ansiosos, nos acompañan algunas sensaciones características, como palpitaciones, sudoración, escalofríos, temblores, tensión muscular, sensaciones de apriete en las vías digestivas, hormigueos, inquietud, etc. Todas ellas obedecen a la hiperactivación del sistema nervioso simpático, responsable de la mayoría de los síntomas de la ansiedad. Como veremos más adelante, la hiperactivación del sistema nervioso parasimpático, también es responsable de algunos otros síntomas y sensaciones.


   


  Los pensamientos


   


  El procesamiento cognitivo, se refiere a nuestra capacidad de simbolizar, abstraer, hacer operaciones lógicas, pero esto no quiere decir que su funcionamiento siempre sea adaptativo o racional.


  Cuando estamos presos del estrés o la ansiedad, nuestros procesos cognitivos están gobernados por sensaciones y emociones intensas, y lo que pensamos en esos momentos suele ser poco adaptativo. Quedamos secuestrados por algunos pensamientos que se repiten como una calesita, a los que tendemos a dar credibilidad o, aunque no les demos crédito, tenemos una compulsión a actuar según sus exigencias. Nuestro paisaje mental se ve enormemente restringido, y perdemos la capacidad de ver el contexto, tan necesario para dar el verdadero valor a nuestros problemas y preocupaciones.


  Ana Inés es una joven que trabaja y estudia. Es de las personas que tienden a brindarse a los demás, y les cuesta cuidar de sí mismas. En el trabajo se recarga de tareas, y sus compañeros no dudan en pedirle ayuda, porque saben que ella nunca se las va a negar. Muchas veces se queda después de hora para terminar con todas las tareas del día.


  Siempre encuentra una justificación para asumir una tarea extra. Incluso en su casa, que comparte con su hermana, se recarga con responsabilidades que sería razonable compartir, y le cuesta poner límites útiles.


  Sin tiempo para sí misma, comenzó a perder el disfrute de la vida que solía tener.


  Sus pensamientos comenzaron a teñirse de un sesgo negativo, por más que hacía, siempre estaba con una sensación interna de no ser suficiente. Sentía que no era suficientemente linda o flaca, o atractiva para los demás, especialmente para los hombres. Cuando conocía a algún chico, y comenzaba una relación, toda aquella anticipación catastrófica hacía que tomara decisiones apresuradas. A la menor sospecha de que el chico pudiera no tener el mismo interés que ella en la relación, se sumía en cavilaciones e historias mentales que la ponían en tal estado de ansiedad, que terminaba precipitando ella el rompimiento. «No puso me gusta en lo que subí al Facebook, es que no le importó». «Si no me llamó, es que debe estar saliendo con otra».


  Si su saliente llegaba unos minutos tarde a un encuentro, mil pensamientos acudían a su mente a anticipar una decepción. «Seguro se olvidó, debo ser aburrida, no sé de qué le voy a hablar».


  Cuando las áreas cerebrales responsables del procesamiento cognitivo, están libres de estrés y ansiedad excesivos, accedemos a una riqueza de posibilidades. Observar la experiencia y aprender de ella, planificar nuestras acciones integrando la motivación emocional, imaginar nuevas opciones, crear, investigar. También podemos modular nuestra afectividad, posponer acciones, integrar el procesamiento emocional y sensorio motriz.


  Cuando estamos ansiosos, desde el punto de vista cognitivo, solemos presentar alteraciones en la concentración y memoria, expectativas negativas, dudas, susceptibilidad y sobrevaloración, entre otras.


   


  Las emociones


   


  Las emociones son poderosas guías de nuestra acción. Actúan más velozmente que nuestro procesamiento cognitivo, de modo que el estado emocional que tengamos tiñe lo que pensamos y cómo pensamos sin que nos demos cuenta. Si estamos ansiosos nuestros pensamientos suelen acelerarse en una urgencia de controlar «algo mal que podría pasarnos»; se van fácilmente al futuro y se encapsulan en nuestros problemas.


  Por lo general, la ansiedad tiene que ver con la emoción de miedo. Pero también puede estar presente en una emoción-sensación de euforia y excitación. Puede ser, en algunos casos, una experiencia tan desorganizadora que vulnere nuestro sentido de la realidad.


  Algunas emociones que parecieran no tener relación con la ansiedad, como los estados de tristeza, por ejemplo, muchas veces acompañan y forman parte de un trastorno de ansiedad. Otras veces la ansiedad es un intento fallido de procesar la tristeza. En los niños es bastante común que cuando están tristes y no reciben una receptividad adecuada del adulto, terminen mostrando irritabilidad y ansiedad. Cuando los estados de alegría y excitación no son modulados, también puede aparecer ansiedad. Es típico en los festejos y los cumpleaños ver a los niños que empiezan felices y alegres, pero terminen excitados y ansiosos si la mamá o el papá no intervienen a tiempo para marcar el fin del juego, ayudando a los niños a pasar a un estado de tranquilidad.


  En los adultos también puede suceder que una actividad que nos entusiasma mucho, como un festejo o la proximidad de un logro, nos empuje a un estado de hiperexcitación que nos genere ansiedad.


  Si disponemos de la capacidad de vivenciar, modular, expresar e integrar estados afectivos, la danza de las emociones puede fluir al son de todos los tonos emocionales que nos visitan en el día a día. Entonces, nuestras emociones se comportan como lo que son, poderosas fuerzas motivacionales que guían nuestra acción adaptándose a la riqueza de cada momento presente vivido.


  Cuando estamos ansiosos solemos sentirnos agobiados, amenazados, inseguros, irritables, temerosos, con incertidumbre, desasosiego o extrañeza.


   


  Una nueva danza


   


  En la vida cotidiana, pensamientos, sensaciones y emociones, se integran en una interdependencia e interconexión.


  Cuando el cuerpo se relaja, invitamos a nuestra mente a serenarse; cuando nos hablamos amablemente frente a una dificultad, modulamos la ansiedad en el cuerpo; cuando sabemos cuidar de una emoción aflictiva integramos todos los procesamientos de modo virtuoso.


  Para aprender a manejar la ansiedad de modo efectivo, necesitamos trabajar con las sensaciones (procesamiento sensorio-motriz); para regular la intensa activación fisiológica, con el procesamiento cognitivo; para regular la tendencia a la rumiación y anticipación del pensamiento, y con el procesamiento emocional para aprender a regular nuestras emociones.


  Cada uno de estos niveles de la experiencia interactúa con los otros y, a la vez, tiene una especificidad. A lo largo del libro, iremos proponiéndote ejercicios y prácticas que te ayudarán a relacionarte virtuosamente con los tres componentes de la experiencia y flexibilizar las formas rígidas en que se interrelacionan cuando estamos presos de la ansiedad, o cuando repetimos patrones que desencadenan la reacción de ansiedad no adaptativa.


  El siguiente diagrama ilustra esta danza de interconexión:


  
    [image: ]
  


  ANSIEDAD Y ESTRÉS


  Muchas veces los términos ansiedad y estrés se usan indistintamente. Pero no son sinónimos, si bien en ambos casos se produce una reacción de activación fisiológica, mediada por el eje del estrés.


  El estrés es una respuesta del organismo como un todo ante una situación de amenaza. La ansiedad es una de las reacciones emocionales posibles ante una amenaza percibida. Aunque la ansiedad es la reacción emocional más frecuente en el estrés, no es la única posible.


  El estrés puede acompañarse de diferentes estados emocionales. El positivo se acompaña generalmente de una experiencia emocional de desafío, leve excitación, entusiasmo.


  Cuando rebasa nuestra capacidad de adaptación, es posible que nos sintamos ansiosos, irritables, enojados o abrumados. Tal vez experimentemos miedo o pánico si estamos en una situación que amenaza nuestra vida, como un accidente o un robo violento, o tenemos un trastorno de pánico.


  Cuando el estrés se vuelve crónico es posible que nos sintamos abatidos, deprimidos, sin energía, apáticos o irritables.


  De modo que la ansiedad es una de las experiencias emocionales posibles del estrés.


  Los sistemas reguladores del organismo (psicológico, neurológico, endócrino, inmunológico), están íntimamente interrelacionados, y la modificación de uno dará como resultado indefectible un cambio en el otro.7 Por tanto, no es de extrañar que enfermedades endócrinas, metabólicas, inmunes y otras, tengan muy comúnmente un correlato de síntomas en el área emocional. La ansiedad está presente en muchas de ellas. Convivir con una enfermedad crónica puede ser un factor de estrés.


  En el próximo capítulo profundizaremos en la respuesta de estrés.

  
 
      1. Profundizaremos en el sistema de amenaza en el próximo capítulo.

    


    
      2. American Psychiatric Association (2013). Diagnostic and statistical manual of mental disorders (DSM-5®). American Psychiatric Pub.

    


    
      3. Disponible en www.nytimes.com
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      5. Damasio, A. R. El error de Descartes: la razón de las emociones. Andrés Bello. 1994.

    


    
      6. Siegel, D. J. Mindsight: The new science of personal transformation. Bantam. 2010.
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CAPÍTULO 2 / 
 LA RESPUESTA DE ESTRÉS: LO QUE OCURRE EN NUESTRO SISTEMA NERVIOSO CUANDO ESTAMOS ANSIOSOS



  VELCRO Y TEFLÓN


  A lo largo de nuestra evolución como especie, los seres humanos nos hemos adaptado a infinidad de situaciones difíciles. Nuestros primeros ancestros se veían enfrentados a peligros mortales regularmente, pudiendo convertirse fácilmente en la presa de los animales salvajes con los que compartían la tierra.


  Para sobrevivir, estos primeros humanos desarrollaron una característica propia de nuestra especie: poder pensar sobre las experiencias vividas y aprender de ellas, anticipándose a lo que pudiera pasar.


  Era de vital importancia poder recordar las señales del ambiente que indicaban la presencia de un depredador que convenía evitar, qué cambios climáticos anunciaba la llegada de una tormenta de la que debían resguardarse, qué características tenían los humanos de la tribu enemiga... Quienes desarrollaron más esta habilidad de recordar los eventos negativos e identificar señales de peligro en el ambiente, fueron los que sobrevivieron. Somos descendientes de estos humanos, expertos en monitorear peligros y en acordarse de lo malo.


  La consecuencia de este «entrenamiento evolutivo» es lo que hoy se conoce como sesgo negativo de la mente. Tendemos a enfocarnos en y a recordar más las experiencias negativas que las positivas. Es una medida de seguridad de la evolución para que no olvidemos lo que nos ha hecho daño y podamos evitarlo en el futuro. Rick Hanson8 se refiere a esto diciendo que nuestra mente es «velcro para las experiencias negativas y teflón para las positivas».


  Por eso, una de las primeras actividades que realizamos en el Programa MMA es entrenarnos en rastrear con la atención las sensaciones agradables que podamos tener. Seguramente, venimos habituados a hacer exactamente lo opuesto.


  Cuando sufrimos de ansiedad, no existe un peligro real y aun así estamos presos de este sesgo negativo. En esos momentos, se ha disparado en nuestro sistema nervioso la respuesta instintiva de estrés.


  VIGILAR, LUCHAR, HUIR, QUEDAR PARALIZADOS


  Tanto el miedo como la ansiedad nacen de esta misma respuesta fisiológica: nuestro sistema nervioso rápidamente prepara al cuerpo para orientarse hacia el peligro, luchar, huir o quedar paralizado.


  Exploremos esto a través de la experiencia. Te proponemos el siguiente ejercicio de imaginación.


  Cierra tus ojos... Imagina que es de noche y tienes que llegar a un lugar. Para ello, necesitas atravesar un callejón oscuro, alejado de la zona más poblada... Estás solo y únicamente puedes cruzarlo a pie... Te decides a hacerlo... Mientras vas caminando solo por ese callejón, de repente por el rabillo del ojo notas una sombra que se mueve rápidamente detrás de ti...


  ¿Puedes imaginarlo?... Si fuera una película de suspenso esta sería una escena típica, ¿verdad? Estaría acompañada de un golpe en la música de fondo que nos haría saltar en la butaca del cine.


  Observa tu cuerpo ahora mismo, después de imaginar esta situación... ¿Puedes notar algún cambio en relación a cómo estaba antes? Tal vez una leve sensación de agitación u opresión en el pecho... Quizás cierta disposición al sobresalto, es decir, levantarte o agazaparte... ¿La respiración está igual o cambió?... Simplemente desagrado con la idea... Todo dependerá de qué tanto te hayas metido en el ejercicio, pero más allá de ello, seguramente conoces la sensación ¿no es así?...


  Esos cambios en tus sensaciones se deben a que tu sistema nervioso está disparando la respuesta de estrés. Y algo muy interesante en este caso, es que te la has disparado tú mismo solamente pensando e imaginando, lo cual tiene mucho que ver con la ansiedad.


  ¿QUÉ ES ESTA RESPUESTA DE ESTRÉS?


  Hans Seyle, fisiólogo canadiense, gran estudioso del tema, la definió como «[...] la respuesta total de nuestro organismo (mente y cuerpo) a cualquier tipo de situación estresante que experimentemos [...] una respuesta fisiológica generalizada del organismo en su esfuerzo por adaptarse a las demandas y presiones que experimenta, con independencia del tipo que sean».9


  Esta «respuesta de estrés» es automática, no la dirigimos voluntariamente, se dispara desde las mismas áreas del cerebro que regulan las funciones basales del organismo (digestión, temperatura corporal, metabolismo, etc.). Funciona a través del sistema nervioso autónomo y del eje endócrino «hipotálamo-hipófisis-glándulas adrenales».


  Cuando percibimos un peligro (real o imaginario), libera las hormonas del estrés en el torrente sanguíneo (cortisol, adrenalina), preparando al cuerpo para: vigilar el ambiente; luchar o huir; si no podemos luchar o huir, quedar paralizados. Aumenta súbitamente la «activación fisiológica» del organismo, es decir, la energía física que tenemos para actuar. Quedamos hiperactivados.


  Algunos de estos cambios en el cuerpo son: sube el ritmo cardíaco; la sangre fluye desde la periferia del organismo hacia el centro; los esfínteres se cierran (sentimos apriete en la zona abdominal); los músculos se tensan en preparación para la inminente acción; si estábamos distraídos, nuestra atención rápidamente se enfoca, nos ponemos alerta; la respiración se vuelve más corta y rápida... O, cuando ya no toleramos esta sobrecarga o no podemos afrontar la situación, pasamos a la paralización: colapsamos, nuestra atención se desenfoca, quedamos físicamente agotados, con ánimo depresivo. Estamos hipoactivados.


  Todo esto ocurre de forma automática, generalmente nos damos cuenta de que estamos ansiosos cuando ya lo estamos, cuando esta respuesta de estrés ya se disparó en nuestro organismo. Si bien los pensamientos juegan un papel importante, no es algo que dirijamos voluntariamente, sino una respuesta automática de supervivencia que nos prepara para identificar el peligro y emprender acciones inmediatas en pos de sobrevivir.


  DEMANDAS > RECURSOS = «AMENAZA» –> ESTRÉS


  ¿Por qué se dispara la respuesta de estrés? Hay una valoración (automática) de la situación en la que sentimos que son mayores las «demandas» (lo que nos exige la situación) que los «recursos» que disponemos para hacerle frente (nuestras habilidades, fortalezas, el estado del organismo en ese momento o los apoyos externos, es decir, todo lo que nos ayude a lidiar con la situación); esa circunstancia constituye entonces una «amenaza» y dispara la respuesta de supervivencia.


  Por lo anterior, lo que es estresante para unos no lo es para otros y también depende de nuestro estado en ese momento (por ejemplo, no es lo mismo tener que lidiar con demandas laborales si dormimos bien, que si estamos con sueño).


  A veces, cuando sufrimos de ansiedad vivimos todo el tiempo en este modo, superados por las situaciones cotidianas, encarándolas como si fueran casos de vida o muerte. Para desarmar esta «fórmula del estrés», en el Programa MMA nos entrenamos para aprender a conectar de forma sentida con nuestros recursos.


  Una situación deviene amenazante cuando tiene estímulos que nos resultan muy fuertes, muy rápidos, muy súbitos o demasiados. Estas cualidades hacen que se incline la balanza entre los recursos que sentimos que tenemos para afrontar la situación y los que ella nos demanda.


  ¿Puedes imaginar situaciones cuyos estímulos sean muy fuertes, muy rápidos, muy súbitos o demasiados?


  Por ejemplo:


  Tenemos apendicitis, sentimos un intenso dolor en el vientre que nos asusta y preocupa... (Muy fuerte).


  Mientras conducimos por una ruta, se nos atraviesa otro coche, giramos el volante para esquivarlo y nos salimos por la banquina... (Muy rápido).


  Vamos caminando tranquilamente por la vereda y nos ladra un perro desde la ventana de una casa por la que pasamos... (Muy súbito).


  Estamos solos y tenemos que atender el teléfono, mientras cargamos a nuestro hijo bebé en brazos, vigilamos al otro de dos años que está jugando a ciertos metros de distancia y terminamos de cocinar el almuerzo... (Demasiados).


  La respuesta automática de estrés cambia inmediatamente cómo nos sentimos, el estado del cuerpo y de la mente. Nos pone en una disposición para orientarnos en el ambiente y detectar la fuente del peligro, luchar o huir de ese peligro y, si no podemos luchar o huir, quedar paralizados. Es una respuesta que necesita ocurrir rápido, para que prontamente nos pongamos a salvo de la amenaza (sea cual sea). Ponernos a reflexionar sobre la situación no sería adecuado si nuestra supervivencia dependiera de actuar rápido.


  A diferencia de los animales, con los que compartimos esta respuesta automática, lo que los seres humanos identificamos como «amenaza» es muy diverso: podemos sentir amenazada nuestra integridad física, pero también nuestra integridad moral, nuestras opiniones, la amenaza puede ser quedarnos solos, no ser queridos, no recibir la valoración o el reconocimiento que merecemos, quedar expuestos o en ridículo, por ejemplo. De hecho, la amenaza no necesariamente proviene del ambiente exterior, sino que nuestros propios pensamientos pueden generarla disparando la reacción de estrés «desde dentro».


  Para comprender mejor esta respuesta ancestral, pensemos en nuestros hermanos animales. Por ejemplo, imaginémonos como una gacela que está tranquilamente pastando en la sabana, oliendo el aroma de la tierra, sintiendo el sol en la piel, escuchando los pájaros y a sus compañeras de la manada cerca... Podríamos decir que estamos en un «estado receptivo», abiertos a todo lo que hay alrededor, con ánimo curioso, despreocupado. De repente, sentimos el crujido de una rama rompiéndose detrás de nosotros...


  Inmediatamente el estado de nuestro organismo cambia, pasamos a «orientación defensiva». Es decir, tenemos que valorar si ese ruido es una amenaza o no. En consecuencia, ocurre una serie de cambios en nuestro sistema nervioso, nos ponemos alerta, ya no nos sentimos tan seguros y receptivos, se nos van las ganas de explorar y predomina la necesidad de saber si estamos en peligro. Nuestro cuerpo se pone tenso, pronto para reaccionar, en «estado reactivo». A nivel corporal, una de las características de este primer paso de la respuesta de estrés en los animales es dejar de hacer lo que estamos haciendo, estirar el cuello y levantar las orejas para escuchar el ambiente con atención vigilante. Los humanos también hacemos esto, pero de forma más sutil, por eso no es infrecuente que tengamos tensiones en las cervicales y en el cuello cuando estamos estresados.


  A partir de este primer paso (Orientación), pueden ocurrir varias cosas. Si efectivamente estamos en peligro (por ejemplo, hay un leopardo que se aproxima hacia nosotros), al percibir esa amenaza se libera una ráfaga de energía en el organismo que nos dispone a atacar o a huir. Esta reacción de lucha/huida ocurre por una activación del «acelerador» del sistema nervioso autónomo, el SN simpático.


  Si la amenaza se reduce y la situación se resuelve (si logramos huir del leopardo), nuestro organismo necesita un tiempo para volver a restablecer el equilibrio: ir descargando la activación del SN simpático y equilibrándose con la activación del SN parasimpático (podríamos decir: «el freno» del sistema). Nos vamos calmando, descargando la energía extra del SN simpático a través de temblores, vibración, calor, eructos o bostezos que indican afloje de las vísceras, entre otras reacciones.


  Pero si la amenaza no se reduce y nuestras acciones de lucha/huida no tienen éxito (si nos atrapa el leopardo), ocurre la tercera reacción: paralización o congelamiento. Aquí la activación del SN simpático no baja, sino que al mismo tiempo que el «acelerador», se activa también el «freno» del SN parasimpático. Quedamos en un estado como de «falsa calma»: quietos, duros por fuera, pero activados, en ebullición por dentro. Nos sentimos en una situación sin salida y esta paralización es una respuesta automática que sirve para resistir el ataque y mantener la energía del SN simpático pronta para ponerse en acción si tenemos oportunidad (por ejemplo, si se distrae el leopardo o es atacado por otro animal, estamos prontos para salir corriendo rápidamente).


  Este estado de «acelerador y freno al mismo tiempo» no se tolera por mucho rato, resulta demasiado para nuestro organismo. Cuando ya no resistimos esta tensión interna, colapsamos (predomina el SN parasimpático en su ala vago-dorsal). Algunos animales, como las comadrejas, pasan directamente a esta respuesta, conocida como «muerte fingida». Su utilidad en el reino animal sigue siendo la supervivencia. Hay depredadores que no comen presas muertas y que solo se excitan con la acción de la caza, si la presa parece inerte, pierden el interés. También tiene la utilidad de no experimentar el dolor del ataque, ya no estamos presentes ahí. En los humanos, salvo en situaciones extremas en las que efectivamente perdemos el conocimiento, esto se ve en reacciones más sutiles: quedar pasivo ante una situación, embotado, desconectado, confundido, disociado...


  Supongamos que hemos sobrevivido y que el leopardo perdió el interés en nosotros. Para salir del estado de congelamiento necesitamos descargar la activación fisiológica del SN simpático que sigue dentro de nuestro organismo. En los animales salvajes esta descarga se hace a través de temblores, clonismos, vibración del cuerpo. También los humanos descargamos la energía extra de nuestro organismo de esta forma, aunque generalmente de modo más sutil. De hecho, poder distinguir cuándo las sensaciones de temblor en el cuerpo son una descarga y cuándo son signos de hiperactivación es muy importante para manejar la ansiedad. Si nos asustamos y evitamos los movimientos espontáneos y temblores del cuerpo cuando está descargando el nerviosismo, nunca llegamos al estado de calma. Esto es característico de muchos problemas de ansiedad, particularmente los trastornos de pánico. La persona se asusta de las sensaciones de su cuerpo descargando la activación y emprende una serie de acciones para interrumpir o evitar sentir eso (ir a la emergencia médica, apretarse y tensionarse para inhibir esas sensaciones o realizar acciones compulsivas como rituales, entre otros). Al hacerlo, su organismo permanece en un estado de activación, pronto para luchar o huir.
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