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			SINOPSIS 




			 




			La ansiedad se considera una de las lacras de nuestro tiempo, y cuando se habla de ella lo habitual es tratarla como a una enemiga. Pero Núria Gabernet plantea una nueva forma de verla, te enseña a relacionarte con la ansiedad de manera constructiva y te invita a observarla y convertirla en una experiencia sanadora. 




			Tras años de investigación personal y estudios multidisciplinares sobre el tema, la autora ofrece un enfoque integrativo de la ansiedad: se adentra en sus bases biológicas y psicológicas, repasa las funciones que ejerce en nuestra vida y ofrece estrategias para comprenderla y transformarla. 




			Este libro recorre las principales causas que generan ansiedad, te guía y te interpela para que te observes y conozcas cómo, cuándo y por qué aparece, te proporciona herramientas para gestionarla y te anima a explorarlas para descubrir cuáles son las que mejor te pueden funcionar. 




			 




			Aprende a mantener una relación amigable con tu ansiedad, deja a un lado el sufrimiento que te provoca y escucha lo que tiene que decirte. Mírala de frente y considérala tu aliada, pues te informa de lo que no funciona en tu vida, lo que te perjudica o no te satisface. Deja de rechazarla y permite que te conduzca a un nuevo bienestar. 




			

	 


	 	

	 

   




			¡Hola, ansiedad! 




			 




			Las claves para comprenderla, 




			transformarla y dejar de sufrirla 




			 




			NÚRIA GABERNET I DÍAZ 




			 




			Traducción de Josep Escarré 
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			Nota de la autora 




			 




			Si hay una palabra que me ha acompañado a lo largo de mi vida ésa es, sin duda, «ansiedad». Cuando era pequeña ya conocía esa sensación que se metía en mi cuerpo. A veces se quedaba sólo un rato y otras durante períodos más largos, de manera intensa o como un ruido de fondo. Pero de una u otra manera, siempre estaba presente. 




			El cambio de escuela en la adolescencia me obligó a salir de mi barrio y de mi pequeño mundo, conocido y seguro, para adentrarme en la «gran ciudad». Fue entonces cuando sufrí por primera vez ataques de pánico, con algún episodio de agorafobia. Aunque tuvieron un carácter leve, puntual y nunca me impidieron llevar a cabo mi actividad habitual, no desaparecían del todo, lo que me empujó un tiempo después a visitar a un psicólogo que seguramente no resultó ser la persona acertada: bastaron tres sesiones para darme cuenta de que no era lo que estaba buscando. Pero la ansiedad generalizada persistía. No podía dejar de sufrir y eso me generaba un profundo malestar. 




			Empecé a leer por mi cuenta libros de autoayuda y también utilicé los primeros buscadores de internet. Siempre he tenido interés por conocer cómo somos y cómo funcionamos. Quizá por eso estudié Biología, especializándome en la rama humana o biomédica y, posteriormente, Psicología. 




			A los veintitantos años descubrí el mundo de la Danza Movimiento Terapia. A raíz de eso conocí a Glòria quien, actualmente, sigue siendo mi terapeuta. Más o menos en esa época me topé también por casualidad con Jorge, un psicoterapeuta argentino afincado en Barcelona con quien asistí a talleres grupales durante un par de años. Él me ayudó a centrar la atención en el aquí y ahora, y me introdujo en la práctica de los 5 Ritmos, una meditación en movimiento que transformó mi vida. 




			Poco a poco, me fui adentrando en las causas de mi ansiedad. Paralelamente, comprendí que también tenía una función, al igual que cualquier otro síntoma. 




			A estas alturas, tras años de autoobservación y de descubrimiento interior, no puedo afirmar que no tenga ansiedad. Decir esto sería engañarte. Es más, estoy segura de que me acompañará a lo largo de mi vida, sobre todo en determinados momentos —y, de hecho, está bien que así sea—. Lo que sí puedo decirte es que los episodios son cada vez menos frecuentes y menos intensos. Ahora, cuando aparece, la observo, la escucho… En definitiva, dejo que actúe e intento descifrar el mensaje que me manda y comprender su motivo, sin el sufrimiento y la lucha que me provocaba años atrás. Y es que con el tiempo he entendido que la ansiedad no es sino la forma que tiene el cuerpo de comunicarse conmigo, de protegerme y de decirme que debo prestar atención a algo que me está pasando en ese momento. 




			El libro que tienes en tus manos es el resultado de años de exploración y de investigación personal, de mis estudios y conocimientos adquiridos en relación con este tema, que ha impulsado gran parte de mi vida; pero también —y sobre todo— de mi experiencia. Quiero compartir contigo lo que me ha resultado útil para situar la ansiedad en el lugar que se merece, y por encima de todo pretendo ayudarte a reconciliarte con ella y a que establezcáis una relación más amigable, lejos de la culpabilidad y del sufrimiento que a menudo la acompañan. Me gustaría que estas páginas te sirvieran para darte cuenta de que la ansiedad no es tu enemiga, sino todo lo contrario: está ahí para que mejores tu vida y para conducirte hacia la felicidad y el bienestar; para que comprendas que cuando dejas de rechazarla, tu vida se transforma, y que en muchas ocasiones, para que desaparezca, basta con prestarle atención y hacerle caso. 




			Vivir de cara a la ansiedad, sin rehuirla, es muy diferente de ponerse en su contra. Cuando la observas con curiosidad y dejas de luchar contra ella, se convierte en una experiencia íntima, personal, sanadora y reveladora. 




			La información que encontrarás a lo largo de estas páginas puede ayudarte tanto si eres una persona que padece ansiedad de forma puntual, como en aquellos casos en los que se ha convertido en un trastorno crónico. Sea cual sea tu historia, tu experiencia y el momento en el que te encuentres ahora mismo, deseo que disfrutes de esta aventura y de todo lo que pueda aportarte. Ojalá al terminar la lectura puedas decir: «¡Hola, ansiedad! ¡Bienvenida!». 




			Este libro es para ti si: 




			 




			• Padeces ansiedad, del grado que sea.




			• La vives como un problema que interfiere en tu vida o que la limita.




			• Te gustaría hacerla desaparecer.




			• Observas pensamientos recurrentes que te perturban.




			• Vives en un estado de alarma y no sabes cómo activar la calma.




			• Quieres entender por qué y para qué te sientes así.




			• Tienes dificultades para sentir o expresar tus emociones (o alguna de ellas).




			• Te cuesta contactar con el deseo y con lo que realmente quieres, más allá de lo que los demás esperan de ti.




			• Estás cansado de que sean los otros quienes dirijan tu vida y sientes que ha llegado el momento de recuperar las riendas.




			• Y, sobre todo, si estás dispuesto a adoptar una conducta activa en relación con tu vida. 




			

	 


	 	

	 

   




			Prefacio 




			 




			Se calcula que la ansiedad afecta a más del 10 por ciento de la población mundial y que la mayoría de las personas la padecerán en algún momento de su vida, sobre todo las mujeres. 




			Los problemas de ansiedad, conjuntamente con la depresión (con la que a menudo aparece emparejada), constituyen uno de los desórdenes tachados de «mentales» más comunes en nuestra sociedad, y es una de las principales causas de incapacidad y absentismo laboral. Aunque no todos los casos tienen la misma gravedad, se trata de una patología con tendencia a cronificarse si no se gestiona de manera conveniente, y que puede resultar muy incapacitante. Aparte de los problemas individuales que provoca, la ansiedad, sobre todo en los países desarrollados, se ha convertido en los últimos años en un importante problema de salud pública, que ocasiona un coste de millones de euros anuales en el conjunto de la Unión Europea. 




			Pero ¿qué es la ansiedad? ¿A qué nos referimos cuando hablamos de ella? Describirla no siempre es fácil, ya que se presenta de formas muy diversas y está sujeta a una gran variabilidad interindividual. No obstante, quienes la han experimentado en algún momento de su vida saben sin duda identificarla cuando aparece. 




			En términos generales, la ansiedad puede definirse como una reacción psicofisológica que surge cuando nos encontramos ante un peligro o una situación potencialmente amenazante (o que percibimos como tal). Como consecuencia, el organismo se pone en alerta, preparándose para responder o protegerse. En la mayoría de los casos se trata, por lo tanto, de una reacción normal y saludable y que desarrolla funciones importantes para nosotros. El problema aparece cuando, en vez de ser esporádica y puntual, se convierte en una situación prolongada en el tiempo, y también cuando se presenta de forma intensa y extrema. En estos casos, la ansiedad puede llegar a ser una sensación muy paralizante, que anula la capacidad de reacción y de buscar alternativas o soluciones favorables ante una determinada circunstancia, limitando enormemente la vida de quien la padece. 




			Sea como fuere, este estado de agitación engloba un conjunto de síntomas relativamente diversos que se pueden clasificar en tres grupos: fisiológicos, conductuales y cognitivos. Los síntomas fisiológicos son las sensaciones físicas que experimentamos en el cuerpo como: 




			 




			• Sensación de falta de aire 




			• Hiperventilación 




			• Sequedad de boca 




			• Palpitaciones 




			• Taquicardia 




			• Dolor de cabeza 




			• Sudoración 




			• Diarrea 




			• Meteorismo (acumulación de gases en el tubo digestivo que pueden ir acompañados de espasmos) 




			• Dificultad para tragar 




			• Sensación de ahogo o de tener un nudo en la garganta 




			• Temblor 




			• Hormigueo 




			• Molestias gástricas 




			• Poliuria (orinar de forma frecuente y abundante) 




			• Dolores musculares 




			 




			A nivel conductual, la ansiedad puede manifestarse en forma de irritabilidad, miedo, aislamiento, perfeccionismo, conductas de evitación, rituales compulsivos, hiperactividad, etcétera. Y, finalmente, en el ámbito cognitivo suele ir acompañada de pensamientos intrusivos, obsesivos, recurrentes, negativistas y catastrofistas vinculados a peligros o amenazas a menudo irracionales, pero que el sujeto percibe como reales. 




			

	 


	 	

	 

   




			Para empezar, debes saber que… 




			 




			Si estás leyendo este libro, seguramente es porque la ansiedad forma parte de tu vida de una forma u otra, y lo más probable es que quieras librarte de ella. Te adelanto que eliminarla no es el propósito de esta obra; sin embargo, antes de que te adentres en los contenidos del libro, te invito a leer este apartado con calma. Se trata de una pequeña cata de lo que encontrarás a medida que avances en su lectura; contenidos clave que puedes recuperar siempre que los necesites y que te ayudarán a aliviar el sufrimiento que puedas estar experimentando en relación con la ansiedad. 




			 




			• No estás condenado a tener ansiedad. 




			Este estado tiene un origen multifactorial, lo que significa que son varias las causas implicadas en su etiología. Más allá de la predisposición genética, los agentes ambientales desempeñan un papel muy relevante en la aparición y el desarrollo de la ansiedad. Y es que somos biología (genes), pero también biografía (historia). Comprender esto nos evita caer en posturas deterministas, sobre todo de carácter genético, vinculadas tradicionalmente a los trastornos mentales, que nos llevan a pensar que estamos condenados a padecerla durante toda la vida, sin que podamos hacer poco más que medicarnos o resignarnos a sufrirla. 




			 




			• La ansiedad no es un rasgo de tu personalidad. 




			La ansiedad no es una característica de tu forma de ser que ha venido para quedarse, sino que se trata de un estado temporal y, por consiguiente, transitorio y pasajero. Lo que determina tu nivel de ansiedad y la capacidad para hacerle frente son, mayoritariamente, factores que no están escritos en tus genes, como la educación recibida y los aprendizajes que hayas realizado (principalmente durante la infancia y en el entorno familiar), la calidad del sueño o la alimentación. Aunque seas una persona propensa a presentar este tipo de estado, seguro que hay momentos de tu vida en los que no aparece. Imagínatelo sencillamente como olas que van y vienen, que llegan y se van. Esto te ayudará a vivir este tipo de situaciones de forma más relajada. 




			 




			• La ansiedad puede disminuir e incluso desaparecer. 




			Así es, tanto en cuanto se refiere a la frecuencia con la que aparece como a la intensidad de sus episodios. Por eso es necesario que sepas cuáles son los agentes implicados y que adoptes hábitos que te resulten favorables y que te ayuden a disminuirla.




			 




			• La ansiedad tiene un origen y también una función. 




			Son muchas las causas que pueden predisponernos a padecer ansiedad. Pero más allá de los motivos que pueden explicarla, la ansiedad desarrolla funciones que son muy importantes para nosotros. En esencia, lo que pretende es protegernos de situaciones potencialmente peligrosas o amenazantes y proporcionarnos una información muy valiosa relacionada con nuestra vida. 




			 




			• La ansiedad no es el problema. 




			La dificultad surge cuando hay resistencia a sentirla y voluntad de eliminarla o hacerla desaparecer. La ansiedad no es la culpable de tu sufrimiento, sino la forma que tienes de entenderla y de relacionarte con ella. El dolor empieza en la mente, en lo que nos decimos sobre lo que nos pasa o sobre cómo nos sentimos. Al considerar la ansiedad como algo negativo, aparece el malestar y el miedo. Cuando comprendemos que la ansiedad no es mala, sino todo lo contrario, y abandonamos la lucha originada por la pretensión de dejar de experimentarla, la vivencia se transforma: aunque este estado de agitación y sus sensaciones persistan, el sufrimiento desaparece. 




			 




			• La ansiedad es una sensación corporal. 




			En definitiva, la ansiedad es un síntoma que se manifiesta en forma de sensaciones corporales. Permitirte sentirla y dejar que se exprese hará que tu forma de vivirla cambie por completo. En vez de resistirte, intenta aproximarte a ella con curiosidad y gratitud. 




			 




			• La ansiedad te habla a ti y habla de ti. 




			Este estado aporta información sobre tus miedos y tus experiencias. Te avisa de lo que te perjudica y trata de protegerte. Aunque presenta rasgos que son compartidos entre personas, su forma de manifestarse y el lenguaje con el que se comunica contigo es único y diferencial. Aprender a descifrar esos códigos es, pues, un camino que sólo tú puedes recorrer, porque no hay nadie que pueda conocerse mejor y que pueda comprender tu ansiedad tan bien como tú. 




			 




			• Cada uno dispone de herramientas propias para gestionarla. 




			Los mecanismos para paliar o gestionar la ansiedad difieren entre los individuos. Con la práctica, mediante la autoobservación y a base de ensayo y error, aprenderás a conocer cuáles son los que a ti te funcionan y a potenciarlos. 




			 




			• La ansiedad te indica el camino hacia tu bienestar. 




			En muchas ocasiones, este estado te informa de qué es lo que no funciona en tu vida y de lo que debes cambiar para alcanzar el éxito, entendiendo como tal una existencia genuina, auténtica y satisfactoria, alejada de lo que te perjudica o de lo que, en realidad, no te satisface. 




			 




			• La ansiedad no es tu enemiga sino tu aliada. 




			Justamente: no está aquí para darte la lata sino para trabajar contigo, codo con codo, y conducirte hacia una vida mejor. Esto, por supuesto, si tú se lo permites y colaboras con ella. Cambiar la forma con la que nos relacionamos con la ansiedad es un paso esencial hacia la sanación, para dejar de padecerla y para comprender el papel tan importante que desempeña en nuestra vida. 




			 




			
¿Cómo leer este libro? 




			 




			Espero que toda esta información introductoria, que ampliaremos en las próximas páginas, te sirva para empezar a contemplar la ansiedad con una mirada distinta. 




			Antes de continuar, quiero que tengas claro que el propósito de este libro no es, como ya se ha dicho, eliminar la ansiedad de tu vida sino aprender a convivir y a relacionarte con ella de otra manera y, sobre todo, a reducir el sufrimiento que la acompaña. Que aparezca está totalmente justificado y es normal en determinadas situaciones. De lo que se trata es de reducir a la mínima expresión ese malestar adicional que se acaba traduciendo en más ansiedad. Esta ansiedad «secundaria», que no es útil ni funcional, es en la que nos vamos a centrar. 




			¡Hola, ansiedad! se adentra en las bases biológicas y psicológicas de este estado y recoge, partiendo de ahí, distintas formas de abordarlo. Se estructura en tres grandes bloques: el primero, «el porqué», es un recorrido por las principales causas generadoras de ansiedad, con la voluntad de ayudarte a identificar los factores que pueden explicarla en tu caso; el segundo, «el para qué», consiste en un repaso de las funciones que ejerce en nuestra vida; y, en último lugar, en el bloque titulado «Y tú, ¿qué puedes hacer?», conocerás algunas estrategias para paliarla y gestionarla. 




			Te animo a que leas este libro de forma activa, que te conviertas en el científico de tu propia vida, prestando atención a las sensaciones que experimentas y a los cambios que se dan durante todo el proceso. A lo largo de estas páginas encontrarás preguntas que te interpelan, así como actividades que te ayudarán a profundizar en algunos aspectos. Por eso, no está de más que antes de seguir leyendo te hagas con un cuaderno o diario. Te invito a llevarlo siempre encima para escribir en él aquello que consideres oportuno. Te ayudará a tomar consciencia de lo que te aparece y te permitirá recuperar lo que has escrito si más adelante lo necesitas. Elígelo, pues, cuidadosamente ¡porque será tu compañero de viaje durante esta gran aventura! 




			De manera complementaria, también puede serte de gran utilidad anotar en una agenda o en un calendario un registro de la actividad que llevas a cabo diariamente: desde cuándo menstrúas (si eres mujer en edad fértil) hasta los alimentos que ingieres, las horas y la calidad del sueño, el ejercicio físico que practicas o los episodios que te generan malestar, y que asignes un valor a cada día en función del grado en que la ansiedad ha estado presente (puedes marcarlo con estrellas, con un código de colores o como tú prefieras). Este registro te servirá para establecer posibles relaciones causales entre variables, así como para valorar si la ansiedad sigue unos ciclos (semanales, mensuales, etcétera) o si está relacionada con situaciones o episodios concretos. 




			Y dicho esto, ahora sí, sin más preámbulos, ¡empezamos! 




			

	 


	 	

	 

   




			
PRIMERA PARTE 




			 




			
El porqué 




			 




			Cuando hablamos del porqué nos estamos refiriendo a la causa. «¿Por qué tengo ansiedad?» Ésta suele ser la primera pregunta que nos hacemos cuando ésta aparece.1 




			Las causas de la ansiedad pueden ser múltiples y diversas. Hay cierta tendencia a pensar que tiene un origen genético («porque soy así») o mental («los pensamientos son sus únicos responsables»), pero tras ella se esconden a menudo otros factores de carácter orgánico, biológico o químico. Puede deberse, por ejemplo, a un déficit de nutrientes, a la carencia o al exceso de azúcar, a la falta de horas de sueño o a una alteración hormonal. 




			En función de dónde se encuentre la causa que la desencadene, clasificaremos el origen de la ansiedad a un nivel: 




			 




			• Biológico 




			• Emocional 




			• Mental 




			 




			Estos factores no son excluyentes entre sí y, por lo tanto, se pueden presentar de forma simultánea. De hecho, ésta será la situación más habitual. Así pues, en la mayoría de los casos no es fácil saber cuál es su origen real, ya que las consecuencias se acaban manifestando en los tres planos (físico, emocional y mental), independientemente de cuál sea su causa principal. 




			Aunque cualquier intervención dirigida a mejorar el estado físico, mental o emocional contribuirá a reducir los niveles de ansiedad, identificar en cuál de estos tres planos se origina, es decir, su fuente primaria, nos permitirá abordar el problema de raíz y ser mucho más eficaces en su tratamiento, más allá de gestionar las consecuencias colaterales que se derivan de ella. 




			A continuación, te guiaré a través de un recorrido por los principales agentes generadores de ansiedad, para que te resulte más fácil identificar su origen. Lo haremos teniendo en cuenta éste orden: 1. cuerpo, 2. emoción y 3. mente. Y es que, en primer lugar, hay que descartar causas biológicas, ya que si ése es el caso y no lo remediamos, las sensaciones físicas asociadas a ella prevalecerán aunque modifiquemos otros aspectos de nuestra vida. Una vez tratados los factores de carácter orgánico, físico o bioquímico, pasaremos a conocer cómo la forma en que entendemos y gestionamos las emociones puede generarnos también mucha ansiedad. Y, finalmente, nos adentraremos en el reino de la mente, el de los pensamientos, en el que se origina el sufrimiento. Todo este conocimiento te proporcionará pistas que te ayudarán a tratar la ansiedad. 




			Así pues, realizaremos un (auto)diagnóstico de las causas que nos conducen a la ansiedad de la siguiente manera y en este orden: 




			 




			1. Revisando tu biología y la posible existencia de desequilibrios bioquímicos. 


			2. Atendiendo a tus emociones. 


			3. Observando tus pensamientos. 




			 








				En el Anexo 1 encontrarás un resumen de los principales factores que abordaremos en esta parte y que están implicados en la etiología de la ansiedad, así como un diagrama, el círculo de la ansiedad, que te ayudará a establecer un primer diagnóstico aplicado a tu caso. 
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El reino del cuerpo 




			



				 




				La explicación más simple es la más probable. 




				 




				GUILLERMO DE OCKHAM 




			




			 




			Cuando hablamos del cuerpo o de la biología nos referimos a las características individuales, que pueden diferir o no entre personas, pero también a aquellas que compartimos con todos nuestros congéneres por pertenecer a la misma especie. En este primer apartado conoceremos los principales factores de carácter biológico que están involucrados en la etiología de la ansiedad, y descubrirás por qué algunas personas tienen mayor tendencia que otras a padecerla. 




			 




			
Factores genéticos y epigenéticos 




			 




			Hablar de biología es, en primer lugar, hablar de genes, y en este contexto es inevitable formularse la siguiente pregunta: ¿estamos genéticamente predeterminados para tener ansiedad? 




			A principios de siglo, científicos españoles descubrieron que personas con diferentes tipos de trastornos de ansiedad (ataques de pánico, agorafobia, fobia social, etcétera) presentaban una mutación en el cromosoma 15 (que llamaron CUP25), que en la mayoría de los casos iba acompañada de otro síntoma: la laxitud articular. 




			A pesar de estos descubrimientos, que tengas una predisposición genética a sufrir ansiedad porque presentas esta alteración cromosómica o cualquier otra no significa que acabes desarrollando un trastorno a lo largo de tu vida. Actualmente, sabemos que la contribución genética a este hecho es ínfima si la comparamos con la influencia que ejercen otras variables de carácter no genético, como el entorno o el estilo de vida. De hecho, lo que acabará ocasionando que la ansiedad se manifieste de una forma o de otra, con mayor o menor intensidad y en un momento u otro de la vida, dependerá de la combinación de una serie de factores, algunos genéticos, sí, pero mayoritariamente ambientales, dependientes del contexto, y estrechamente vinculados a la historia personal de cada uno. 




			Así pues, podemos afirmar con rotundidad que, en este caso, la genética predispone pero no determina la aparición del síntoma. 




			Aparte de estas alteraciones genéticas, investigaciones recientes han revelado que el contacto físico con la madre o el padre durante la infancia y otras experiencias vitales tempranas, así como el estado de la microbiota (que está condicionado por el tipo de parto o de lactancia, pero también por el tipo de alimentación), son elementos que ejercen una influencia más que considerable a la hora de explicar la mayor o menor predisposición de una persona a padecer ansiedad. Se trata de agentes epigenéticos —epi, del griego, significa por encima—, es decir, de causas no genéticas que regulan la expresión de determinados genes. 




			 




			Estamos programados epigenéticamente para la ansiedad o para la calma. 




			 




			No podemos cambiar los genes que tenemos ni tampoco la forma en que nacimos ni el tipo de lactancia o los acontecimientos que tuvieron lugar durante nuestra infancia. Pero déjame decirte —y esto es muy importante que quede claro— que las consecuencias de una historia poco favorable, incluso en los peores supuestos, no deben acompañarte toda tu vida. Aunque estés «programado» epigenéticamente para la ansiedad, puedes reprogramar tu cuerpo para que responda de otro modo. Siempre hay opciones de cambio y mejora. Siempre. Quizá en algunos aspectos lo tengas más difícil que otras personas y necesitarás más tiempo y esfuerzo para revertir una mala programación, pero sea como sea, siempre hay elementos que puedes tener en cuenta que dependen de tus elecciones conscientes y que te ayudarán a dejar de sufrir ansiedad. Es justamente sobre estos factores en los que podemos incidir de adultos, y en los que me centraré en este libro. 




			 




			



				Algunos de los agentes epigenéticos tempranos que nos programan para la ansiedad: 




				 




				• Estrés de la madre durante el embarazo. 




				• Nacimiento por cesárea. 




				• Lactancia de fórmula. 




				• Ausencia de contacto físico durante los primeros años de vida. 




				• Hechos traumáticos puntuales o situaciones estresantes de larga duración durante la infancia. 




				• Contexto familiar disfuncional o desestructurado. 




				 




				Por el contrario, los siguientes predisponen a la calma: 




				 




				• Embarazo de la madre sin estrés. 




				• Parto vaginal. 




				• Lactancia materna. 




				• Contacto físico de la madre y del padre durante los primeros años de vida. 




				• Ausencia de hechos traumáticos o factores estresantes de larga duración durante la infancia. 




				• Contexto familiar afectivo, estructurado y funcional. 




				 




				El amor y el contacto físico temprano son factores esenciales a la hora de programar el cerebro infantil a favor de la calma y aumentar la tolerancia al estrés durante la infancia y la edad adulta. El amor y el contacto físico sanan. Está demostrado que la estimulación táctil, los abrazos y las muestras de cariño durante los primeros años de vida pueden reprogramar la tolerancia al estrés cuando las condiciones ambientales prenatales o perinatales han sido desfavorables. 




			




			 




			
La ansiedad desde un punto de vista evolutivo 




			 




			Aunque cada uno de nosotros tiene una historia individual única que nos hace distintos de los demás, hay algo que nos une con todas las personas del planeta. Se trata de un pasado evolutivo común a partir del cual se han ido forjando nuestros genes. 




			Hablar de biología es hablar de genética, pero también de herencia y, por lo tanto, de evolución. Los genes que hemos heredado de nuestros padres son el resultado de millones de años de cambios evolutivos. Somos quienes somos porque nuestros genes se han transformado para convertirse en la versión mejor adaptada a unas condiciones y entorno determinados. 




			Así pues, me gustaría continuar esta aventura viajando a los orígenes de nuestra historia porque, para comprender las causas de la ansiedad y del sufrimiento, omnipresentes en el mundo civilizado moderno, debemos entender quiénes somos, de dónde venimos y cómo funcionamos. Es decir, es necesario conocer nuestra historia desde un punto de vista evolutivo, dado que en biología nada tiene sentido si no es a la luz de la evolución. Y la ansiedad no es una excepción, puesto que lo que la explica es, en muchos casos, el hecho de habernos distanciado de nuestra propia naturaleza como especie. 




			Y, ¿qué es lo que nos es propio? te preguntarás. Entre otras cosas, y principalmente, movernos regularmente, comer alimentos reales y de calidad, pasar tiempo en contacto con los elementos naturales (sol, agua, tierra y aire) y un descanso reparador. 




			El entorno y las condiciones de vida actuales difieren enormemente de las que nos han acompañado a lo largo de nuestra historia. Hasta hace poco tiempo pasábamos la mayor parte del tiempo al aire libre y el movimiento era imprescindible para nuestra supervivencia. El hambre y la sed nos impulsaban a movernos. Hoy transitamos por gran parte de nuestra jornada sentados en una silla, con la vista fijada en las pantallas y sin movernos en absoluto. Además, acceder a los alimentos nunca había sido tan fácil: ni siquiera es necesario salir de casa, basta con unos cuantos «clics» para que nos dejen la compra en la puerta. 




			Sin embargo, el sedentarismo y la artificialidad del entorno (con el asfalto y los edificios como grandes protagonistas del mundo occidental) son fenómenos muy recientes en nuestra historia. En realidad, el 95 por ciento de nuestro tiempo como especie lo hemos pasado en ambientes naturales y salvajes. A finales del siglo XIX, la revolución industrial conllevó cambios enormes en nuestra forma de vivir y transformó profundamente el medio en el que nos habíamos desarrollado como humanos, hasta hacerlo irreconocible. 




			Pero unos pocos cientos de años —ni siquiera unos pocos milenios (si tomamos como referencia la irrupción de la agricultura hace diez mil años, que también implicó profundos cambios en la forma de vivir y de alimentarnos)— no es tiempo suficiente a nivel genético para que podamos adaptarnos a todo lo que supone vivir en entornos modernos. Nuestros cuerpos necesitan millones de años para amoldarse a estos cambios. Esto significa que, aunque vivimos en hábitats artificiales, nuestros genes siguen ajustados a la prehistoria. Por lo tanto, a pesar de que llevamos vidas sedentarias, nuestros cuerpos son totalmente nómadas y necesitan moverse en un entorno natural tanto como el agua y una buena alimentación. 




			Movimiento, naturaleza y nutrición adecuada constituyen, pues, los cimientos de una buena salud a todos los niveles. ¡La ausencia o la falta de calidad de estos factores predispone a todas las personas a la ansiedad! Si comes mal, si no te mueves ni haces ejercicio, si vives en un ambiente tóxico y contaminado, y pasas la mayor parte del tiempo alejado del medio natural, ya reúnes unas cuantas posibilidades para sentirte mal. 




			De todo esto hablaremos ampliamente a lo largo del libro, pero de entrada me gustaría que te quedaras con un concepto: al desconectarnos de nuestra naturaleza, nuestros cuerpos sufren, y uno de los síntomas más habituales y tempranos con los que nos informan de ello es la ansiedad. 




			Vivir de forma coherente con la propia naturaleza es condición indispensable e insustituible para gozar de una buena salud y disminuir los niveles de ansiedad. Así pues, si alguno de estos pilares que acabamos de comentar se tambalea, ¡ya sabes por dónde puedes empezar a trabajar! 
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			Éstas son las primeras preguntas que quiero hacerte: 




			 




			• ¿Cómo te alimentas? 




			• ¿Cómo y cuánto te mueves? 




			• ¿Cuánto tiempo pasas en entornos naturales? 




			• ¿Cómo es tu sueño y cuántas horas duermes? 




			 




			Responder a estas preguntas te proporcionará las primeras pistas sobre el posible origen de tu ansiedad. 




			 




			
La bioquímica de la ansiedad 




			 




			Si has llegado hasta aquí, seguro que ya te habrás dado cuenta de que la ansiedad no es únicamente una cuestión mental, sino que también responde a causas biológicas y puede tener un trasfondo químico. 




			Ahora ya conoces lo que nos une con el resto de personas y los factores que desde un punto de vista evolutivo nos predisponen a padecer ansiedad; seguidamente, conocerás lo que nos hace únicos y diferentes. Nos centraremos ahora en la historia individual y lo haremos elemento por elemento para descubrir si alguno de ellos está involucrado en la etiología de la ansiedad y puede explicarla en tu caso. 




			Cuando hablo de historia individual me refiero a la genética de cada uno heredada de los padres, pero también a las características del entorno que nos ha acompañado a lo largo de nuestra vida y, en especial, durante los primeros años. Porque, como hemos visto antes en el apartado «Factores genéticos y epigenéticos», actualmente sabemos que el contexto condiciona la biología, así como que éste ejerce su influencia desde antes de que nazcamos, ¡cuando estamos en el vientre de nuestra madre, e incluso antes! 




			Pero más allá de la predisposición genética o epigenética, hay una serie de sustancias que circulan por nuestro cuerpo que están íntimamente relacionadas con la ansiedad y que pueden explicar su sintomatología. De ello hablaremos a continuación en este apartado. 




			 




			
1. Noradrenalina, adrenalina y cortisol 




			 




			En situaciones de estrés, el sistema nervioso simpático se activa y el cuerpo responde liberando una serie de hormonas y neurotransmisores que nos preparan para «luchar» o para «huir». Los principales son la noradrenalina, la adrenalina y el cortisol. Se trata de sustancias que se encuentran en concentraciones elevadas en sangre cuando sufrimos episodios de ansiedad. 




			El estrés puntual no es un problema, pero se convierte en patológico cuando se perpetúa en el tiempo, porque debilita el sistema inmunitario y, por lo tanto, nos hace más vulnerables a infecciones y enfermedades (desde resfriados o alergias hasta trastornos autoinmunes o cánceres), nos predispone a trastornos de índole metabólica (como la obesidad o la diabetes), a problemas digestivos y de la microbiota, a alteraciones endocrinas y del sistema reproductor, así como a un aumento de la hipertensión y del riesgo cardiovascular y, por supuesto, a alteraciones neurológicas. En condiciones de estrés, a nivel conductual pueden aparecer cambios de humor, irritabilidad, dificultad para dormir, tendencia al aislamiento e incluso problemas cognitivos como alteraciones de la memoria y de la capacidad de aprendizaje. 




			Cuando el sistema nervioso simpático está activado de forma continua, nuestro cuerpo nunca puede relajarse y entra en un estado de hipervigilancia. Todo esto nos predispone a la inflamación, que está vinculada a la mayoría de enfermedades del mundo moderno y altera la microbiota intestinal, que es una de las principales barreras que nos protegen de las infecciones. El sistema inmunológico reduce su actividad puesto que el cuerpo, en ese estado de alerta, prioriza otras funciones. Por eso, después de períodos de estrés tenemos tendencia a resfriarnos o a enfermar. 




			Por otra parte, la glándula tiroides es extremadamente sensible a los procesos de estrés sostenido, lo cual explica en gran parte por qué cada vez hay más personas que presentan problemas en su funcionamiento, en muchos casos de carácter autoinmune. También en situaciones de estrés nos volvemos más propensos a las infecciones. Un ejemplo de ello son las úlceras gástricas causadas por Helicobacter pylori o las cistitis provocadas por Escherichia coli. 




			Por consiguiente, el estrés es uno de los factores que afecta más negativamente a la salud y que debemos aprender a gestionar si no queremos sufrir sus consecuencias. 




			Sustancias estimulantes como la cafeína pueden contribuir a incrementar la actividad del sistema nervioso simpático y, con ello, el cortisol y los niveles de ansiedad. También aumentan el cortisol dormir poco y mal, abusar de los azúcares y de las harinas refinadas (que provocan disminuciones del nivel de glucosa que el cuerpo compensa produciendo cortisol para mantener los niveles de azúcar en sangre), el tabaco, el alcohol y la deshidratación. 




			 




			



				
El estrés, un problema del mundo moderno 




				 




				Está demostrado que el estrés puede provocar cambios epigenéticos en la expresión de determinados genes. Comprender las causas que propician su aparición nos ayudará a reducir su presencia y esto repercutirá, por ende, en una disminución de los niveles de ansiedad. 




				 




				Ansiedad y estrés a menudo van de la mano. Las situaciones estresantes, sobre todo cuando se prolongan en el tiempo, suelen provocar ansiedad y sufrimiento. Nuestros cuerpos están preparados para responder a estímulos estresantes cortos, intensos y conocidos. En realidad, el estrés es un mecanismo fisiológico y, por lo tanto, natural en el reino animal, que nos ha permitido sobrevivir. Es una respuesta automática del sistema nervioso que se activa cuando nos hallamos ante un peligro y que tiene una finalidad muy concreta: movilizar energía para activarnos, para luchar con un depredador o huir de él. 




				 




				La finalidad del estrés es movilizar energía para activarnos: para luchar o huir. 




				 




				Pero este mecanismo adaptativo, natural y fisiológico se convierte en patológico cuando el cuerpo está sometido a situaciones estresantes de forma permanente, de modo que lo que originaria y evolutivamente estaba ideado para protegernos y hacer que nos sintamos bien se vuelve en nuestra contra y perjudica nuestra salud. Una vez más, las responsables de esta situación y de los elevados índices de estrés que sufrimos en la actualidad son las condiciones de vida del mundo moderno y la discordancia evolutiva a la que ya nos hemos referido. Y es que los retos a los que debemos hacer frente en la actualidad son totalmente distintos a los de nuestros antepasados Homo sapiens: ahora son de poca intensidad, de larga duración y, en la mayoría de los casos, irreconocibles para nuestros genes ancestrales. Se trata de situaciones nuevas ante las cuales nuestros cuerpos no están preparados para responder. Las consecuencias de esto son diversas y la ansiedad es tan solamente una de ellas. 




				Los factores que pueden conducirnos al estrés son múltiples. Algunos son evidentes, como una separación, una enfermedad, la muerte de seres queridos, una discusión con los jefes, problemas económicos o conflictos no resueltos con la familia, aunque no siempre son tan fáciles de identificar. En muchas ocasiones, los agentes estresantes pueden pasar totalmente desapercibidos para los ojos y para la mente, incluso de quien los padece. Me refiero, por ejemplo, a la presencia de tóxicos ambientales, al ruido del tráfico o al exceso de iluminación artificial, pero también a la ingesta de azúcares, de grasas hidrogenadas o de productos refinados y ultraprocesados. Aunque no te lo parezca, todo esto también genera estrés y ansiedad. 




				En pocos años hemos transformado totalmente nuestro entorno, separándonos cada vez más de la naturaleza, el medio que en definitiva nos es propio. La información que recibimos hoy es mucho más abundante y variada que la que recibían nuestros parientes prehistóricos. Nos bombardean continuamente con estímulos diversos que nos llegan por distintas vías. Los sonidos, los colores, las formas, los olores, etcétera, no se parecen en absoluto a los que experimentábamos hace unos cientos o miles de años: el ruido de los coches ha sustituido al canto de los pájaros; la iluminación artificial a la luz solar; el asfalto gris al verde de las plantas; las líneas rectas de los edificios a las formas variadas y diversas de la naturaleza, y así un largo etcétera. Las consecuencias de este hecho son diversas y van desde migrañas, alteraciones del sueño y un estado de cansancio y agotamiento permanentes, hasta otras patologías más graves como resultado de la alteración del funcionamiento del sistema inmunitario, metabólico, endocrino, entre otros. 




				El cuerpo no distingue entre estrés físico, mental o emocional; por eso, los sistemas que se activan si nos viéramos obligados a salir corriendo por la amenaza de un depredador son los mismos que se ponen en marcha frente a situaciones comunes en el mundo moderno. Esto provoca que vivamos en un estado de hipervigilancia y de alerta permanentes, y que movilicemos energía continuamente por si tenemos que salir corriendo. El problema radica en que esta energía, que no liberamos a través del movimiento, queda retenida en el cuerpo, que sigue estático e inmóvil ante el jefe o el compañero que nos agreden, o el ruido incesante, y eso nos predispone a la inflamación crónica y a la enfermedad. 
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			• ¿En qué grado el estrés está presente en tu vida? 




			• ¿En qué situaciones aparece? 




			• ¿Te criaste en un ambiente estresante? 




			 




			Una vez hayas respondido a estas preguntas, intenta identificar los factores estresantes presentes en tu vida haciendo una lista. 




			Pueden ser elementos ambientales, como el exceso de ruido o una mala calidad de la iluminación artificial; sociales, como tener que hablar en público; económicos; problemas laborales y de salud y situaciones traumáticas, pero también el abuso de sustancias estimulantes como el café o no beber suficiente agua. Anótalos en tu cuaderno. 




			 




			En el capítulo «Estrategias para reducir y gestionar el estrés» encontrarás un recuadro que te permitirá realizar un diagnóstico más preciso de los factores estresantes que inciden en tu vida, así como una recopilación de las estrategias para gestionarlo. 




			 




			
2. Inflamación crónica de bajo grado 




			 




			En este caso no se trata de una sustancia en concreto, sino de un proceso que acompaña a la mayoría de enfermedades y trastornos del mundo moderno, que resta energía al cuerpo y que puede favorecer la aparición de la ansiedad. Por eso he querido dedicarle un espacio dentro de este capítulo. 




			La inflamación es una consecuencia de la estimulación del sistema inmunitario. Cuando éste está activo, existe inflamación, y viceversa: la existencia de la inflamación indica que el sistema inmunitario está activo. De entrada, esto no es malo, sino todo lo contrario. Sin esta respuesta no seríamos capaces de luchar y de combatir patógenos como virus o bacterias que entran en contacto con nosotros y logran acceder al interior de nuestro organismo por diversas vías. 




			Así pues, la inflamación es necesaria y es la respuesta natural y fisiológica cuando sufrimos una herida, una lesión o nos infectamos con un microbio. El problema se da cuando se convierte en una inflamación crónica, silenciosa, sin fiebre ni enrojecimiento de la piel, sin pus, porque no responde a los supuestos que hemos comentado sino a otras causas. 




			En la actualidad, sabemos que la mayoría de enfermedades del mundo moderno, que son de carácter no infeccioso, como el cáncer o los trastornos autoinmunes, ocultan una inflamación larga y sostenida en el tiempo. Es lo que se llama inflamación de bajo grado. La obesidad y el sobrepeso cursan también con inflamación. Comer varias veces al día, sin dejar descanso al sistema digestivo, también nos predispone a ello. De hecho, el tejido adiposo (la grasa corporal) actúa como un verdadero órgano endocrino, produciendo, entre otras, sustancias que inflaman al organismo. Adicionalmente, el estrés es, a su vez, una de las principales causas de inflamación crónica, porque actúa favoreciendo la expresión de moléculas proinflamatorias y alterando la barrera y la permeabilidad intestinal, lo que agrava este cuadro. 




			Estas sustancias inflamatorias, tanto si se producen en el contexto de una infección puntual como en el marco de una inflamación crónica de bajo grado, pasan al torrente sanguíneo, atraviesan la barrera hematoencefálica y llegan al cerebro, avisándolo de esta situación. 




			 




			Lo que inflama neuroinflama. 




			 




			Como consecuencia, disminuye la producción de serotonina y de dopamina, dos hormonas que conoceremos más adelante y que están implicadas en el estado de ánimo y en la motivación, con la voluntad de que adoptemos lo que se conoce popularmente como «conducta del enfermo» y que consiste básicamente en aislarse y descansar para recuperar la salud individual, pero también para preservarla colectivamente y no contagiar al grupo. Por eso, cuando estamos enfermos o «inflamados» nos sentimos más apáticos y con menos ganas de relacionarnos. 




			Un estado de ánimo bajo durante mucho tiempo, con poca motivación y ganas de hacer cosas, cansancio permanente y una tendencia al aislamiento diferente a lo habitual y de forma sostenida son síntomas que pueden ocultar una inflamación de bajo grado. ¡Así pues, presta atención! 




			 




			Un cuerpo inflamado es un cuerpo desmotivado, cansado y con tendencia a la ansiedad. 




			 




			Si siempre estás cansado es que hay alguien que te está robando energía. Y ese alguien es el sistema inmunitario, el único capaz de quitarle energía al cerebro. Puede ser como consecuencia del sobrepeso, de infecciones y de otras enfermedades, pero también debido a situaciones emocionales estresantes prolongadas en el tiempo o a alteraciones del sistema digestivo como un aumento de la permeabilidad intestinal o un mal estado de la microbiota. Todos estos estados provocarán cansancio y bajo estado de ánimo, porque activan el sistema inmunitario y restan energía al sistema nervioso. 




			El estado del sistema digestivo es determinante en los niveles de inflamación del organismo. Se trata de la primera barrera de defensa contra tóxicos y patógenos procedentes del exterior y que nos llegan por vía alimentaria. Por eso es tan importante que lo cuidemos y que nos procuremos una alimentación antiinflamatoria y basada en alimentos reales y de calidad. Y es que cuando el aparato digestivo está inflamado, aparte de otras consecuencias desagradables, también se activan zonas de hipervigilancia del cerebro que aumentan los niveles de ansiedad. 




			En analítica existen diferentes marcadores que pueden ayudar a valorar de forma indirecta el grado de inflamación de un individuo, como la proteína C reactiva, la velocidad de sedimentación globular en sangre o la zonulina y la antitripsina en heces, que permiten estimar los niveles de permeabilidad intestinal. La grasa visceral y la circunferencia abdominal son también indicadores de una inflamación de bajo grado. 
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			• ¿Cómo es tu peso? 




			• ¿Cómo te encuentras habitualmente? ¿Tienes ganas de hacer cosas y quedar con gente? ¿O te sientes apático, decaído y tienes tendencia al aislamiento? 




			 




			
3. Serotonina 




			 




			La serotonina es conocida como la «hormona de la felicidad». Es un neuromodulador fundamental para el sistema nervioso de los humanos. Actúa a nivel de las sinapsis neuronales y por este motivo también se la considera un neurotransmisor. 




			Su relación con la ansiedad es inversa: niveles bajos de serotonina nos predisponen a sufrir ansiedad y viceversa. 




			La serotonina ejerce numerosas funciones en la regulación del comportamiento, del estado de ánimo y de las conductas sociales. Se sintetiza a partir del triptófano, un aminoácido esencial que nuestro organismo no puede producir directamente y, por lo tanto, debe obtenerse mediante la alimentación. Lo encontramos en alimentos como el salmón, el pavo, los huevos, las espinacas, las semillas de girasol y de calabaza, los frutos secos (sobre todo las nueces), el plátano o la leche materna. 




			Se ha comprobado que los elevados niveles de serotonina se relacionan con un mayor estado de bienestar y relajación, y un aumento de la autoestima y de la capacidad de concentración. Los niveles bajos producen hiperactividad, cambios de humor, irritabilidad, preocupaciones obsesivas, insomnio o depresión. 




			Algunas señales que pueden hacernos pensar en niveles bajos de serotonina son: 




			 




			• Manos y pies fríos 




			• Dolores articulares o musculares 




			• Migrañas 




			• Insomnio 




			• Ansiedad y/o depresión 




			 




			Los niveles bajos de esta hormona pueden deberse a una alimentación deficitaria en triptófano, pero también a la presencia de inflamación y a alteraciones de la microbiota intestinal, ya que gran parte de la serotonina se produce en el colon gracias a bacterias que son capaces de sintetizarla. No obstante, cabe decir que la serotonina generada a nivel intestinal no es capaz de atravesar la barrera hematoencefálica y serán otros factores, como el ejercicio físico, los que favorecerán que el triptófano, precursor de la serotonina y que sí es capaz de traspasar esta barrera, aumente a nivel cerebral. El déficit de estrógenos, como veremos más adelante, ocasiona también un descenso de los niveles de serotonina. 




			Además, el estrés, dormir poco y mal, el sobrepeso y las alteraciones metabólicas o el gluten también interfieren en la producción de esta hormona, al estimular una ruta alternativa del triptófano, la de la quinurenina. La presencia de estos factores puede explicar los bajos niveles de serotonina aunque tu alimentación sea rica en triptófano. 




			 




			
4. Dopamina 




			 




			Otra sustancia involucrada en el estado de ánimo es la dopamina. Se la considera el neurotransmisor de la motivación. Nos impulsa a sacar adelante ideas o proyectos y estimula el aprendizaje. Se libera en situaciones placenteras, sobre todo en las que nos provocan placer, y cuando nos falta nos sentimos tristes, apáticos, desmotivados y con tendencia al aislamiento. 




			También se ha comprobado que la dopamina desempeña un papel importante modulando la ansiedad en diferentes partes del cerebro, como en la sustancia negra o el hipotálamo, que son las zonas donde existe una mayor concentración de neuronas dopaminérgicas. Los niveles bajos de este neurotransmisor se asocian a una mayor probabilidad de sufrir ansiedad social. 
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