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			Dedico este libro a Valentina...

			A mi alma gemela de la filosofía de la vida.

			Me ha enseñado a bailar con la vida y con la muerte 
de una forma magistral. Me ha recordado que lo más importante 
del mundo es invisible y limitado: EL TIEMPO.

			Con una mirada nos entendíamos perfectamente, me decía mucho 
más que otras personas con mil palabras. Estábamos en la misma frecuencia de la vida, ¡como si nos conociéramos de toda la vida! 
En este libro encontraréis su esencia y su sabiduría

		

	
		
		
			INTRODUCCIÓN

			«Estoy caminando a través de un túnel negro y oscuro, donde la ausencia de luz lo envuelve todo a mi alrededor. La oscuridad total me rodea y elimina cualquier sentido de orientación y seguridad. La falta de luz hace que cada paso sea incierto y torpe, y aumenta la sensación de vulnerabilidad y desorientación.

			El túnel es estrecho, las paredes están tan cerca que apenas tengo espacio para moverme. La ansiedad se apodera de mí y hace que cada momento se sienta interminable. El aire es denso y pesado, casi palpable. Trato de respirar, pero es como si mis pulmones no pudieran llenarse completamente, cada inhalación es un esfuerzo, como si el oxígeno escaseara.

			El corazón late con fuerza y rapidez y resuena en el silencio del túnel, y la ansiedad crece a cada momento. Mi mente está llena de pensamientos de desesperanza y de una necesidad urgente de escapar, pero la salida parece lejana e inalcanzable. Mi mente está nublada por el miedo.

			La experiencia es una tortura física y mental, una lucha constante contra la sensación de asfixia, una mezcla de miedo, opresión, agotamiento y desesperación. Me siento atrapada en una situación aterradora, sin una salida».

			 

			Escribí esta carta cuando estaba en mi peor momento de ansiedad. Tenía veinte años, había tenido mi primer ataque de pánico un año antes, en una presentación en la universidad. Desde entonces, los ataques se habían repetido semanalmente, y me habían llevado, en muchas ocasiones, a necesitar ser atendida en urgencias. Sentía que iba a volverme loca, que me daría un ataque tan fuerte que colapsaría y moriría.

			A pesar de la angustia vital constante, me gustaba la poesía, soñaba con ser escritora y utilizaba la escritura como un desahogo; plasmaba sobre el papel todos mis miedos. Tenía la certeza de que algún día los superaría y volvería a leer lo escrito para recordar lo duro que había sido. Quería convertirme en psicóloga. Además de las técnicas aprendidas en la universidad, también conocería bien lo que es sentirse en ese túnel, y sabría exactamente qué decir a las personas que sufrían esa pesadilla, a quienes les transmitiría un mensaje importantísimo: «¡Se puede salir!».

			Eso es exactamente lo que he plasmado en este libro. ¿Te has sentido así alguna vez? ¿Has tenido pánico a una sensación corporal, a un pensamiento o a algo que ha imaginado tu mente? ¿La preocupación es tu estado más habitual? ¿Estás o has pasado por el túnel negro de la ansiedad? ¿Alguien de tu alrededor la sufre? 

			¡Estás en el sitio correcto! Ante todo, quiero agradecerte que hayas decidido leer este libro. Tu ATENCIÓN es una de las cosas más importantes que tienes; no la desperdicies. Ten el control siempre de dónde pones exactamente tu foco de atención. Empresas muy poderosas, como las redes sociales, gastan millones de dólares para captar y retener tu atención sin que seas consciente de ello.

			Además, quiero felicitarte porque estás realizando una acción para poner remedio a lo que te ocurre. ¡Empezar a tomar acción e intentar realizar algo que sea activo para salir de esta situación es un paso muy importante! ¡Sí!, he dicho activo; ver vídeos de un minuto en Instagram o TikTok sobre la ansiedad no es algo activo, sino pasivo y adictivo, porque te da la falsa sensación de que estás haciendo algo para salir de la ansiedad, aunque no sea así. En un minuto no se puede proporcionar información profunda, transformadora y científica de algo tan complejo como la ansiedad. Nos encantan las soluciones fáciles, pero el esfuerzo es parte de la fórmula de cualquier cambio.

			Si estás leyendo este libro, estás ya en la fórmula del cambio. Por ello, de nuevo te felicito; no harás algo pasivo y cómodo. Esta lectura exige concentración y reflexión, estar dispuesto a destruir mapas mentales erróneos y entender con profundidad lo que te ocurre y cómo empezar a realizar pasos para solucionarlo.

			
			Uno de mis objetivos es que conozcas la ansiedad con suficiente profundidad para saber cómo gestionarla. Por ello, el primer capítulo pone el foco en la psicobiología; es decir, es un repaso a la ansiedad desde el punto de vista biológico. ¡Sí, es completamente necesario! Al final del proceso, todos mis pacientes lo agradecen. Verás como te ayuda a comprender qué te ocurre. Leer es una de las actividades más transformadoras que existen, y ya te avanzo, por experiencia propia, que ¡un libro puede cambiarte la vida!

			La ansiedad no es una tontería. No eres la única persona que la sufre; no estás solo o sola. Según la Organización Mundial de la Salud, trescientos un millones de personas en el mundo padecen algún trastorno de ansiedad. En 2021, el 19,3 % de la población adulta tenía síntomas de ansiedad severa y un 31,3 % revelaba síntomas de ansiedad leve. En 2021, solo en España había nueve millones de casos con ansiedad severa.

			Más que nunca, necesitamos formarnos y aprender nuevos esquemas más adaptados a resolver y afrontar las dificultades de la vida. Y este es uno de los objetivos principales de este libro: el aprendizaje de cómo funciona nuestro cerebro, cómo actúan la ansiedad y los mecanismos que la generan y perpetúan, cómo manejar las emociones negativas, cómo cambiar nuestros esquemas y mapas mentales y cómo aumentar la efectividad en la resolución de los conflictos, la autoestima y la seguridad.

			Estos conocimientos los adquiriremos poco a poco. ¿Y cómo lo haremos? Mediante lecciones, como si estuviéramos en el cole. Pero no te preocupes, porque no será difícil en absoluto. El contenido de las lecciones que leerás es fruto de un método perfeccionado durante más de diecisiete años acompañando a personas con trastornos de ansiedad. Este método se ha nutrido de mi propia experiencia y se ha forjado a través de la práctica del tratamiento aplicado a las personas que han acudido a mi consulta. Lo he modificado y adaptado constantemente con lo que funciona y lo que no funciona.

			Está dividido en cuatro pasos fundamentales, que hay que recorrer en aproximadamente tres meses, y tiene como objetivo aliviar, educar y mejorar la calidad emocional y psicológica de aquellos que buscan recuperar el control de sus vidas.

			
					
Descifrando la ansiedad: profundizaremos en qué es la ansiedad, cómo funciona nuestro cerebro y los mecanismos de activación de esta emoción. Además, exploraremos técnicas para gestionar nuestras emociones.

					
Reescribiendo la mente: aprenderemos a entrenar nuestros pensamientos, nuestro diálogo interno, y a cambiar el significado de las situaciones para desencadenar reacciones emocionales diferentes. Analizaremos nuestros mapas mentales y los errores que hay en ellos.

					
Enfrentando y fortaleciendo: abordaremos una de las partes más importantes para superar el miedo y la ansiedad. Lo que sentimos y lo que pensamos es fundamental, pero no podemos dejar la tercera dimensión de todo ser humano: el comportamiento. También analizaremos cómo nuestros hábitos diarios impactan en nuestro estado de ánimo.

					
Encontrando el norte: la ansiedad puede tomar el timón de nuestras vidas e influir en la toma de decisiones de hasta los más mínimos detalles de nuestro día a día. Aquí, recuperaremos el sentido, las verdaderas prioridades, para redirigir nuestra vida hacia el control y la plenitud.

			

			Además, te sumergirás en historias reales de fortaleza mental, testimonios de éxito provenientes de mi consulta, que ilustran cómo es posible transformar el sufrimiento en crecimiento y recuperar el control sobre nuestra salud mental. Y, por supuesto, encontrarás ejemplos prácticos inspiradores y solución de casos.

			¿CÓMO ESTÁ ESTRUCTURADO EL CONTENIDO 
DE ESTE MÉTODO?

			
			Está distribuido en doce temas para poder trabajar de forma práctica a lo largo de doce semanas. Durante este periodo te introducirás en cada una de las dimensiones principales, lo que te permitirá conocer las bases teóricas generales y las claves prácticas para poder gestionar la ansiedad.

			Cada capítulo empezará con la presentación de un caso práctico que sea especialmente relevante para los aprendizajes de esa semana. A continuación, se describirán los conceptos y recursos para alcanzar los conocimientos necesarios y poder avanzar en el proceso del método. Se encontrará entonces la resolución del caso.

			Por último, añadiré tres elementos que aportarán un extra para poder llegar a un nivel más profundo y práctico. ¿Cuáles son estos tres elementos? Al final de cada capítulo, derribaré un mito sobre la ansiedad, ofreceré las claves prácticas para poder facilitar el proceso de aprendizaje y aportaré un cuadro resumen con un esquema de lo más básico de cada lección.

			En la consulta, suelo poner un ejemplo para entender el método de una manera más divertida y gráfica; lo llamo «el método de Indiana Jones».

			
				
					«El método de Indiana Jones»

					¿Por qué lo llamo así? Por el gran salto de fe que realiza Harrison Ford en Indiana Jones y la última cruzada. Para los que no hayáis visto la película, Indiana Jones es un arqueólogo que va en busca de objetos de gran valor histórico. En esta película, sigue la pista del Santo Grial para salvar la vida de su padre. Como los héroes, debe pasar una serie de pruebas para llegar al lugar donde se encuentra. La primera la pasa sin problema, pero, ante la segunda, se encuentra con un gran precipicio que le impide pasar al otro lado.

					Para superar esas pruebas cuenta con la ayuda del diario de su padre, quien dedicó su vida a descifrar los secretos del Santo Grial. Este es el primer paso del método: conocer (descifrando la ansiedad).

					Cuando Indiana se encuentra delante del precipicio, descubre una gran pista en el diario: «El creyente pasará». ¡Aquí tenemos el segundo paso del método!: reescribiendo la mente, reatribuir, dar un nuevo significado al problema e intentar reflexionar sobre él.

					Indiana reflexiona y se pregunta: «¿Qué hace un creyente?». «Tener fe», se responde. «¡Debo tener fe!», se anima, así que levanta una pierna y se dispone a dar un gran paso al vacío. ¡Sííííí, al vacío! Hay un gran precipicio, y parece que se caerá, pero ¡no! El protagonista se encuentra con un camino estrecho que no había advertido por un efecto visual; era de piedra, y se confundía con el entorno. Tercer paso del método: enfrentando y fortaleciendo, saltar y aguantar.

					Y, por supuesto, sigue adelante con las pruebas, realiza el último paso, se dirige y orienta: encontrando el norte.

				

			

			Antes de sumergirnos en la lectura del libro, quiero nombrar algunos de los mitos más comunes sobre la ansiedad y que derribaremos a lo largo del libro, ya que lo único que hacen es perpetuarla.

			
				
					
					Mitos sobre la ansiedad

					
							«Puedo morirme de ansiedad».

							«¿Se cura la ansiedad?».

							«Puedo volverme loco o loca de ansiedad».

							«La ansiedad es mala».

							«No conseguiré ser feliz hasta que no se vaya la ansiedad».

							«Hasta que no averigüe por qué tengo ansiedad no podré curarme».

							«La ansiedad es lo peor que me ha pasado en la vida».

							«Si tengo ansiedad, es por mi culpa».

							«La ansiedad es impacientarse y correr todo el tiempo».

							«Ocuparme de los problemas de los demás no tiene nada que ver con mi ansiedad».

							«Si lucho contra la ansiedad con todas mis fuerzas y la evito, se irá».

							«La ansiedad es solo mental, no tiene nada que ver con mi cuerpo».

							«¡Controla la ansiedad! Si te esfuerzas lo suficiente, la controlarás».

					

				

			

			¿Te son familiares algunos de ellos? Si es así, este es tu libro.

			También daremos respuesta a la pregunta que todos los pacientes me hacen en cuanto entran en consulta: «¿Se cura la ansiedad?». Por supuesto que sí, te diré cómo y por qué. Y lo conseguirás.

			Para acabar con estos mitos y desmontar falsas creencias sobre la ansiedad, en este libro leerás cosas que no habías leído hasta ahora.

			¿Te atreves? 

			Siguiendo este método, lograrás un bienestar que no podías imaginar desde que la ansiedad llegó a tu vida. Sin embargo, para conseguirlo son imprescindibles todos los contenidos que voy a aportar, incluso los de cariz biológico. Solo así podremos entender los pasos de forma clara y profunda y desmontar la ansiedad de manera definitiva.

			LET’S GO!
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			LECCIÓN DE LA PRIMERA SEMANA. ¡UN POCO DE BIOLOGÍA... PARA ENTENDER AL JEFE!

			HOLA, TE PRESENTO A TU CEREBRO

			La primera parte del método es el contenido más teórico y con más conceptos de psicobiología; parece poco importante, pero en realidad es completamente esencial: si no conozco aquello que quiero gestionar, será muy difícil que lo consiga.

			La mayoría de las personas que sufren ansiedad y están en este túnel negro ni siquiera saben qué es la ansiedad ni cómo funciona aquello que les provoca ese infierno inaguantable —su propio cerebro—. ¿Cómo podemos atravesar el túnel si no conocemos la longitud, si hay atajos o si necesitamos una linterna para caminar por él? ¡Conocimiento y herramientas son imprescindibles!

			Indiana Jones no habría sabido la existencia de pruebas y que hay pistas para poder superarlas y conseguir su objetivo sin el conocimiento arqueológico y los descubrimientos que realizó su padre como historiador. Al final del libro entenderás la gran importancia de este paso.

			En mi caso, nunca habría superado la ansiedad sin el conocimiento que me proporcionó la psicobiología y el funcionamiento fisiológico del cerebro y de la ansiedad.

			
				
					EL CASO DEL PROFESOR

					«Llegué a la consulta porque tenía problemas para dormir. Soy profesor de universidad y en ese momento estaba a punto de terminar mi tesis, a la vez que tenía que encargarme de algunas asignaturas. Todo empezó cuando, de repente, una noche no pude conciliar el sueño. Al día siguiente estaba agotado y me fue imposible dar clase como debía. La siguiente noche, al intentar dormir, me asaltó un pensamiento: “¿Y si hoy tampoco puedo dormir?”. De inmediato, me entró el pánico al pensar en lo desastroso que sería no dormir dos noches seguidas. Me dije a mí mismo: “¡No puedo permitirlo, necesito dormir!”.

					A pesar de mis esfuerzos, esa segunda noche también fue un desastre. Y así continuó durante dos semanas, hasta que decidí buscar ayuda. Durante ese tiempo, comencé a hacer cosas que pensaba que me ayudarían a dormir, pero eran bastante absurdas y solo empeoraron la situación. Estoy desesperado, tengo miedo de seguir así para siempre. No sé si puedes entender a qué me refiero».

				

			

			Puedo entenderlo porque lo he vivido y tengo la certeza de que la clave para resolver el caso del profesor está en conocer cómo funciona nuestro cerebro, que es una máquina que puede ofrecernos una vida llena de sentido o llevarnos a la autodestrucción. Resolveré el caso del profesor al final del capítulo, antes quiero hacerte reflexionar sobre algo: ¿cuál es la frase más repetida por tu entorno? La más habitual por parte de las personas que sufren ansiedad o cualquier malestar psicológico es...: «¡Anímate! ¡No estés triste!», «¿Tienes miedo a esto? Yo no tengo miedo..., ¡que se te quite el miedo!», «¿Ya estás otra vez con ansiedad? ¡Pues quítate ya la ansiedad! ¡No te esfuerzas lo suficiente, tienes que controlarla!».

			¿Te suena? ¿Sabes por qué no puedes hacer lo que te dicen? ¿Y por qué lo único que consiguen estos mensajes es que te sientas más frustrado y culpable? Porque este tipo de mensajes los dicen personas que no saben cómo funciona el cerebro ni cómo funciona la ansiedad.

			Así que no te pierdas los dos primeros capítulos del método porque ahí descubrirás por qué no puedes hacer lo que te piden. Te aseguro que sabrás mucho más del cerebro que el 99 % de la población, y es algo esencial. Conocerás, de forma profunda y definitiva, cómo reducir la ansiedad y cualquier malestar psicológico.

			¿PODEMOS CONTROLAR NUESTRO CEREBRO?

			Las partes principales de nuestro cerebro

			Nuestro cerebro es increíblemente complejo; ni en una semana llegaríamos a entender todos sus entresijos. No obstante, se puede aprender lo básico para poder vivir de una manera funcional y, sobre todo, para conocer cómo cambiar aquello que queremos de una forma estable.

			Podemos dividir nuestro cerebro en dos áreas, una primitiva y otra más moderna, que debemos conocer para poder llevar a cabo un entrenamiento mental.

			La parte más primitiva

			
					
El sistema reptiliano: esta parte del cerebro, que compartimos con otros animales, coordina funciones básicas para nuestra supervivencia, como la respiración y los latidos cardíacos, entre otras.

			

			
				
					Todas las estructuras de esta zona primitiva tienen algo en común: NO PODEMOS CONTROLARLAS.

					Importante: el miedo, la tristeza y el resto de las emociones básicas, así como la activación de la ansiedad, están en esta zona.

				

			

			
					
El sistema límbico: también llamado cerebro emocional. Lo conforman un conjunto de estructuras, como el hipotálamo, el hipocampo, algunas partes del tálamo..., en las cuales se sitúa la activación de las emociones primarias —miedo y tristeza, entre otras— y se generan los instintos básicos para nuestra supervivencia: la sensación de hambre y sed, el sistema hormonal o parte de los procesos del sueño. Y no podemos olvidar las amígdalas, en la parte posterior de la garganta, situadas una a cada lado. Se trata del gran botón rojo de alarma, responsable de la activación de la ansiedad.

			

			
			La parte más moderna

			La parte del neocórtex: es la más moderna, y tenemos cierto control sobre ella. En este libro nos fijaremos en concreto en su parte prefrontal, que es la más evolucionada y se encarga de funciones importantísimas, como: 

			
					El foco de atención.

					La concentración.

					La creatividad.

					Ejecutar órdenes.

					La capacidad de abstraerse de la realidad.

					Los planes de futuro.

					Solución de problemas.

			

			Gracias a esta parte de nuestro cerebro podemos adoptar distintos puntos de vista y tomar decisiones mediante un análisis elaborado, y también es esencial para controlar impulsos y ejecutar planes. La entrenaremos durante la parte cognitiva del tratamiento, que corresponde a los dos primeros pasos del método.

			
				
					«El cerebro es la estructura más compleja 
conocida por el hombre»

					Esta es una cita de la doctora Suzuki, profesora de Ciencias Neuronales y Psicología en la Universidad de Nueva York. Según las últimas investigaciones, el cerebro humano tiene una capacidad que ronda los 2,5 petabytes, y un petabyte son 1.000.000.000.000.000 de bytes (un byte contiene ocho bits). Para que nos hagamos una idea, esta cifra sería suficiente para almacenar casi todo el contenido de internet de 2016.

					De esa cantidad, el cerebro humano, sin embargo, procesa unos cuatrocientos mil millones de bits por segundo, aunque solo somos conscientes de dos mil bits.

					Gran parte de esta capacidad de procesamiento de la que no somos conscientes la necesitamos para poder calcular los movimientos de nuestro cuerpo, la liberación hormonal, la digestión, la coordinación de los músculos para la respiración, el latido del corazón, etcétera. Todo ello de forma inconsciente y automática, de manera que no tenemos que pensar en ello. ¡Menos mal!

				

			

			Un cerebro semiautomático

			Aproximadamente, entre el noventa y el noventa y cinco por ciento de nuestro cerebro no podemos controlarlo; funciona de forma automática. A menudo, en mi consulta, pido a mis pacientes que piensen en detener su corazón un instante o que intenten subir el nivel de una hormona determinada, como la adrenalina. Me contestan, claro, que «¡Eso no puedo hacerlo!».

			No podemos parar nuestro corazón, cambiar un determinado nivel hormonal ni de azúcar en sangre solo con pensarlo. Del mismo modo, no podemos modificar una emoción directamente solo con pensar que no queremos sentirla. ¿A cuántas personas con fobia a volar les encantaría cambiar esa emoción en un segundo y poder viajar tranquilas? ¿A cuántas personas les gustaría no estar tristes o perder el miedo a hablar en público? 

			El botón de alarma causante de los síntomas de ansiedad pertenece a la zona automática. ¿Podemos, entonces, eliminar directamente la ansiedad? No. Si fuera así, no estarías leyendo este libro. ¿Entiendes por qué causan frustración las frases que se escuchan con tanta frecuencia por parte del entorno?

			Cuando queremos eliminar la ansiedad o una determinada emoción negativa, como el miedo o la tristeza, no podemos emitir una orden simple como «voy a levantarme», ya que es una actividad iniciada en la zona automática y que requiere un sistema distinto para su gestión; esa zona no obedecerá un mandato directo. Además, esta parte es extremadamente rápida y, a menudo, no podemos evitar su activación. Debemos utilizar métodos más inteligentes y más efectivos para llegar a gestionarlas con éxito. ¿Cómo? A través de esa parte más moderna y sofisticada que sí que podemos entrenar: la parte prefrontal.

			CÓMO ENTRENAR A TU CEREBRO

			Imaginemos un ciervo que está comiendo tranquilo con su cría. De pronto llega un depredador, de modo que tiene que sentir miedo para poder huir y salvarse. Las emociones son esenciales para la supervivencia; por esa razón son tan importantes y están en la zona blindada de nuestro cerebro. Sé que suena raro, pero nuestro cerebro cree que nos ayuda cuando activa esa emoción; igual que no podemos detener nuestro corazón, porque moriríamos, no podemos eliminar el miedo que sentimos, porque nuestro cerebro cree que moriríamos atacados por algo. Las emociones nos han salvado la vida durante millones de años. ¡Y también a Indiana Jones! No hay héroe sin miedos.

			En esta explicación está la clave para dominar nuestras emociones. El objetivo no es intentar cambiarlas directamente —porque nuestro cerebro, tal como está construido, no nos lo permite—, sino cambiar nuestra manera de pensar y nuestra percepción de la situación; de esta forma lograremos regularlas.

			Resumiendo: tal como muestra la imagen, lo que pensamos afecta a lo que sentimos.

			
				
					
					Nuestro diálogo interno

					Lo que pensamos

					Nuestra interpretación

				

			

			afecta a

			↓

			
				
					cómo nos sentimos

					cómo reaccionamos

					cómo nos comportamos

				

			

			 

			
				
					
					Se puede modificar el cerebro solo con entrenamiento mental 

					Una de las investigaciones más sorprendentes realizadas es el estudio del doctor Schwartz, uno de los referentes mundiales y especialistas en TOC (trastorno obsesivo-compulsivo).

					El psiquiatra, con treinta y cinco años de experiencia clínica tratando a personas con TOC, comprobó que una gran parte de sus pacientes no respondía a psicofármacos. Para avanzar en sus conocimientos, decidió investigar el cerebro de estas personas y, gracias a técnicas avanzadas, como la tomografía de emisión de positrones, descubrió que había una actividad anómala en unas zonas concretas.

					Ante este hallazgo, decidió retirar la medicación psicofarmacológica y realizar un programa de seis meses de entrenamiento psicológico con terapia cognitivo-conductual y mindfulness.

					Al cabo de seis meses, volvió a realizar las mismas pruebas y... ¡sorpresa! Su cerebro ya no mostraba esa actividad anómala. ¡Su cerebro se había modificado físicamente después de un entrenamiento mental!

					Se puede profundizar en los estudios del doctor Jeffrey Schwartz en su libro Desbloquea tu cerebro. Libérate del comportamiento obsesivo-compulsivo.

				

			

			Mi método también está basado en los mismos principios básicos con carácter científico que utiliza el doctor Schwartz, quien demostró que nuestro cerebro es neuroplástico, es decir, podemos modificarlo con entrenamiento, y eso es lo que haremos a través de mi método: entrenar. El primer y segundo paso del método nos servirán para entrenar la parte del pensamiento (cognitiva) y en el tercer y cuarto paso entrenaremos la parte del comportamiento (conductual).

			Uno de nuestros médicos más ilustres, Santiago Ramón y Cajal, ya nos lo avanzaba en la segunda mitad del siglo XIX: el cerebro es modificable.

			 

			«Todo ser humano, si se lo propone, puede ser escultor de su propio cerebro».

			Santiago Ramón y Cajal

			No cambies tus emociones, cambia lo que piensas

			La ciencia apoya científicamente los pasos de este método, empezando por el primero y segundo, que son los que ahora nos ocupan. En la Universidad Stanford y en la de Columbia están realizando investigaciones pioneras sobre cómo gestionar las emociones. El doctor James Gross y el doctor Kevin Ochsner, a través de técnicas de tomografías de emisión de positrones —que permiten a los científicos observar los movimientos de flujo sanguíneo y la activación de distintas zonas del cerebro en el momento de la activación de las emociones—, han demostrado que el cambio de diálogo interno, la evaluación de un evento y su percepción hacen que la parte prefrontal (pensamiento) influya en las zonas más primitivas de nuestro cerebro (emociones). En los experimentos, cuando las personas interpretaban de forma distinta y cambiaban su diálogo interno, se regulaban las emociones en el sistema límbico. Esto es justo lo que entrenaremos en los dos primeros pasos: la parte cognitiva.

			En conclusión, no podemos modificar una emoción con un mandato simple como «voy a peinarme». Las emociones son procesos reactivos iniciados en nuestra zona automática y primitiva. Con un mandato simple, como «no quiero sentir esta emoción», ¡no lo lograremos!, ¡y no conseguiremos nada! Debemos cambiar la atribución del significado de la situación, nuestro diálogo interno, nuestra evaluación de unos determinados hechos; de esta forma, enviaremos una información distinta a nuestro sistema límbico (parte emocional) y conseguiremos, a la vez, una activación de emociones más positivas.

			
				
					RESOLVIENDO EL CASO DEL PROFESOR

					¿Cuál era el problema? Intentaba, desde la parte consciente racional, transformar o cambiar algo de la parte automática del cerebro, como son los procesos del sueño, que están regulados por procesos automáticos. Tal como hemos explicado, por mucho que pensemos, no podemos detener o acelerar el corazón, por eso el profesor no podía conciliar el sueño, por mucho que lo pensara o lo deseara. Solo conseguía generar frustración y ansiedad.

					De hecho, ocurría todo lo contrario a lo que deseaba. Esos pensamientos catastrofistas sobre el día siguiente, ¿qué tipo de emociones activaban en el sistema límbico? Negativas; en concreto, el miedo, situado en la parte más primitiva. ¿Crees que un animal que tiene miedo de que pueda atacarlo un depredador dormirá? Su cerebro estará más activo que nunca y no dormirá para poder huir.

					Eso es lo que le pasaba fisiológicamente al profesor: su cerebro realizaba todo lo contrario de lo que él quería. Si no conocemos cómo funciona nuestro instrumento, el cerebro, ¿cómo lo modificaremos correctamente para que nos ayude a conseguir lo que queremos?

					¿Cómo lo solucionamos?

					Aunque parezca paradójico, cuando el profesor encontró algo positivo a su insomnio y dejó de querer dormir, lo logró. Aceptó que dormiría mal una temporada y empezó a aprovechar aquel tiempo de vigilia para acabar su tesis. Cuando dirigió su foco de atención a acabar la tesis por las noches, y no a dormir, volvió a tener sueño. Aceptó que los procesos del sueño no dependían directamente de él y que no valía la pena pensar en ello, y decidió aprovechar esas horas de insomnio. Cambió su percepción del problema, modificó su diálogo interno e incluso extrajo una parte positiva al insomnio: aprovecharlo para acabar la tesis. En consecuencia, ya no le enviaba información negativa ni catastrófica al sistema límbico, de modo que ya no activaba el miedo.

				

			

			¿Cómo modificamos algo que no sabemos cómo funciona?

			¿Qué podemos extraer del caso del profesor? En este práctico ejemplo, podemos ver la gran importancia de conocer el funcionamiento de nuestro cerebro y el mecanismo de las emociones, cómo se activan y cómo se regulan. Al saberlo, puedo centrar mis esfuerzos en intentar modificar mis pensamientos, mi representación de la realidad y mi comportamiento. Las emociones solo las analizamos, ya que nos proporcionan información, pero no intentamos cambiarlas directamente. Si tenemos presente cómo está construido biológicamente nuestro cerebro, los pasos que daremos serán más inteligentes.

			De hecho, nuestros intentos de solucionar el problema pueden ser parte del mantenimiento del problema y de la activación de más emociones negativas.

			Ahora ya conocemos el funcionamiento básico de nuestro cerebro. Pero... ¿cómo aplicar esto a mi problema con la ansiedad?

			En la siguiente semana continuaremos la aventura conociendo más profundamente la ansiedad. Este paso es básico; recuerda que Indiana Jones se valía del diario de su padre en la primera etapa de su viaje del héroe para ubicarse. Lo mismo ocurre en este método. Necesitamos conocer e identificar para ser capaces de ir descifrando la ansiedad; necesitamos conocerla bien para que no sea una barrera que limite nuestra vida.

			Como os avanzaba, al finalizar cada semana de entrenamiento psicológico, desmontaremos un mito sobre la ansiedad con el propósito de ir descifrando eso que nos nubla y nos mina.

			
				
					
					Desmontando el mito: «¡Controla la ansiedad! 
Si te esfuerzas lo suficiente, la controlarás»

					A menudo, la mayor parte de las personas que acuden a mi consulta se sienten culpables de padecer ansiedad porque creen que no se esfuerzan lo suficiente. Sus familiares y amigos los inundan de este tipo de comentarios que solo llevan a la persona a sufrir muchísima frustración e impotencia.

					Tal como hemos visto en este capítulo, la activación de la ansiedad y de las emociones en general está en una zona autónoma de nuestro cerebro, por lo que no podemos controlar su activación y, en consecuencia, tampoco su desactivación. Ese tipo de diálogo solo activa más emociones negativas y lleva a que el malestar emocional de la persona aumente.

					Durante la lectura de este libro, aprenderemos precisamente a cambiar la información que le enviamos al sistema límbico. Así, modificaremos la activación del miedo y, en consecuencia, del botón de alarma que desencadena los síntomas tan desagradables de la ansiedad.

					Te invito a realizar las siguientes propuestas para asimilar de forma más efectiva los conocimientos teóricos que iremos adquiriendo en los próximos capítulos. Al final de cada semana, compartiré recomendaciones relacionadas con el contenido semanal.

				

			

			 

			[image: ]

			Claves prácticas

			
					Delimita una zona de la casa: un espacio en la pared donde tengas un corcho o una pizarra magnética en los que puedas colgar toda la información relevante de la semana de trabajo en la cual nos encontremos. En este espacio, pon las partes teóricas más relevantes de cada capítulo. Para el trabajo más personal, como los registros de pensamientos, se recomienda usar una libreta, de modo que puedas mantenerla en un lugar privado. A este espacio lo denominaremos PG (psychological gym). Quizá te recuerde al típico personaje obsesivo de las películas, con papeles colgados, fotos y flechas que conectan una cosa con otra: ¡sí, exacto! Te pido que durante unos meses seas ese obseso rarito que los compañeros de piso, familiares y amigos pueden pensar que eres. ¡Échale la culpa a este libro, pero es del todo obligatorio! Sentirte rarito, pero tener la certeza de que estás en el camino adecuado para acabar con la angustia, la opresión, el miedo, el agotamiento y la desesperación que te provocan la ansiedad merece la pena.

					Haz un dibujo a mano del cerebro que aparece en el capítulo 3, si puede ser, con las partes señaladas con una flecha, y cuélgalo en tu PG.

					Reflexiona: ¿intento a menudo cambiar directamente mis emociones? ¿Puedo recordar alguna situación concreta para comprobar de ese modo que no es un método efectivo? 

			

			
			¿Qué hemos aprendido?

				
						Las personas que no conocen cómo funciona el cerebro dicen cosas absurdas e inefectivas, como «No estés triste», «No tengas miedo», «Anímate», «Controla la ansiedad»...

						Tenemos una zona primitiva en nuestro cerebro que no podemos modificar directamente.

						En esta parte se activan las emociones, en particular, el miedo y la ansiedad.

						No podemos modificar las emociones con una orden. Si pudiéramos modificarlas directamente, nadie tendría ansiedad ni depresión.

						Para actuar sobre la zona autónoma o primitiva, debemos modificar el diálogo interno (parte cognitiva) y nuestro comportamiento (parte conductual).

						Si intentamos que nuestro cerebro haga cosas que están situadas en la zona autónoma, como dormir, solo se generará más frustración y ansiedad.
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			LECCIÓN DE LA SEGUNDA SEMANA. ¡EL GRAN ACTIVADOR DE LA ANSIEDAD...: EL MIEDO!

			
				
					MI PROPIO CASO

					«Es la sensación más desagradable que he sentido nunca; no sé qué es; me invade todo el cuerpo: tensión, dolor de estómago, los latidos del corazón como si estuviesen en mis oídos, ganas de vomitar, mareos, una sensación de que lo que ocurre no es real... Es lo que empecé a sentir cada vez que iba a hablar en público. Ya no era yo, eso se adueñaba de mí y de todo mi ser. Lo he sentido después en otras situaciones, pero nunca con tanta intensidad como cuando tenía que hacer una presentación en la universidad. Constantemente me preguntaba: ¿por qué tengo estos síntomas tan desagradables? ¿Por qué ahora me ocurre también en otras situaciones diferentes? ¿Puedo morirme de esto? ¿Me volveré loca?».

				

			

			Al final del capítulo resolveré el caso, que no trata sobre ningún paciente, pues estas palabras las escribí yo misma, en el primer curso de la facultad, antes de hacer una presentación. Me mareaba hasta el punto de que casi me desmayé en la primera presentación que debía realizar delante de mi clase. En un primer momento, pensé que simplemente me encontraba mal, pero al año siguiente descubrí que lo que tenía se llamaba ansiedad. A partir de ahí, todo fue creciendo, como una espiral, una serpiente que me ahogaba. Más tarde llegaron los ataques de pánico en otras situaciones, no solo cuando debía hablar en público.

			Después de leer mis pensamientos, llegué a la conclusión de algo muy básico, pero muy importante: la ansiedad es la respuesta del miedo, por lo que, si quería deshacerme de la ansiedad, tenía que entender y gestionar la emoción del miedo.

			Así que vamos a conocer en profundidad el miedo, los tipos de miedo y las reacciones que puede activar en nuestra mente y en nuestro cuerpo.

			MIEDOS REALES VERSUS MIEDOS NO REALES

			Para poder llevar a cabo el primer paso del método, tenemos que entender qué es la ansiedad y, por tanto, es imprescindible conocer en profundidad el miedo, que es una emoción primaria —más adelante veremos los diferentes tipos de emociones y sus características.

			El miedo es una de las emociones más importantes y, tal como hemos visto en el capítulo anterior, nos ha salvado durante millones de años de peligros, por eso nuestro cerebro le da prioridad máxima. Además, para que pueda ayudarnos, se ha creado un circuito efectivo, rápido y global. ¿A qué me refiero con global? A que, para cumplir con el objetivo de salvarnos de un peligro de forma más efectiva, no solo se producen cambios en nuestro cerebro, sino también en nuestro cuerpo. Conozcamos los diferentes tipos de miedo.

			Miedos reales

			
			Los miedos reales son aquellos que se activan ante situaciones peligrosas, las cuales pueden provocar un daño físico o incluso hacer que tu vida corra peligro. Así pues, pueden estar provocados por un incendio, un robo o un animal peligroso. Todos sentimos miedo frente a situaciones peligrosas, ya que nuestro cerebro las evalúa como una amenaza grave.

			Pero, ante estas situaciones, ¿cómo actúa nuestro cerebro?

			 

			Evaluación grave de un peligro

			↓

			Activación del MIEDO

			↓

			Activación del botón de alarma 
(está en el sistema límbico)

			↓

			Activación del sistema simpático

			↓

			Cambios fisiológicos y químicos en el cuerpo 
Aceleración del corazón, sudoración, aumento de la respiración 
Aumento del cortisol y la adrenalina

			↓

			Huida del peligro físico

			↓

			
			Me ha ayudado a huir de forma más efectiva y a salvarme del peligro

			 

			Este sistema nos ayuda ante situaciones extremas: corremos más rápido, tenemos más fuerza, etcétera. Alguien que haya vivido una situación así podría decir: «¡Nunca en toda mi vida había corrido tan rápido como cuando intentaron robarme en la calle!» o «¡Nunca había salido tan rápido de aquel lugar como cuando hubo un indicio de incendio!».

			Sin embargo, es cierto que no nos encontramos leones en la calle, no ocurren incendios todos los días ni nos amenazan con pistolas a diario. Por suerte, en la sociedad actual son situaciones poco frecuentes, por lo que es mucho más probable que sintamos el tipo de miedo que veremos a continuación.

			Miedos no reales

			Los miedos no reales se llaman así no porque no existan, sino porque son peligros que no pueden dañarnos físicamente; son miedos más sofisticados, más modernos y típicos de nuestro momento histórico, de esta sociedad que se ha vuelto más compleja, con menos peligros físicos y más preocupaciones.

			¿Qué situaciones despiertan miedos no reales? Hablar en público, no acabar un trabajo a tiempo, vivir en soledad, etcétera, son un tipo de miedos muy distintos a los anteriores, ya que hacer una presentación no puede dañarnos físicamente. No hay nadie entre el público que amenace con una pistola al ponente.

			Cuando alguien en la consulta me dice que ambos miedos son muy distintos, que no es lo mismo correr un peligro físico, como un atraco, que tener miedo a fallar o a que nos abandone nuestra pareja, yo suelo contestar: «Es cierto, no es lo mismo. Tu parte prefrontal (la zona más sofisticada de tu cerebro) lo entiende así, pero, cuando envía al sistema límbico (donde está el botón de alarma) señales de que la situación es grave, este reacciona como si fuera un miedo real y pulsa el botón».

			Se suma, además, que no todos evaluamos las mismas situaciones como graves. Por ejemplo, una persona muy introvertida considera muy grave la posibilidad de equivocarse cuando habla en público; sin embargo, a un profesor o a un político le encanta hablar en público.

			El sistema límbico no entiende que haya miedos no reales, sino que cree que todos los miedos son reales. Está desactualizado, es demasiado primitivo, no ha evolucionado, y, por tanto, no se ha adaptado al tipo de problemas más sofisticados que nos encontramos en la sociedad actual. Nuestra sociedad ha cambiado más rápido que nuestra biología, y esa parte del cerebro ha quedado obsoleta. Necesitamos miles de años para que una estructura de nuestro cuerpo cambie.

			Así pues, ante estas situaciones, ¿cómo actúa nuestro cerebro?

			 

			Evaluación grave de un peligro

			
			↓

			Activación del MIEDO

			↓

			Activación del botón de alarma 
(está en el sistema límbico)

			↓

			Activación del sistema simpático

			↓

			Cambios fisiológicos y químicos en el cuerpo 
Aceleración del corazón, sudoración, aumento de la respiración 
Aumento del cortisol y la adrenalina

			↓

			No debo huir del peligro físico 
Mi cuerpo se comporta como si tuviera que correr, 
pero la situación no lo requiere 
¡El miedo no me está ayudando en este momento! 

			↓

			Esas sensaciones físicas son…
ANSIEDAD

			 

			
			EL GRAN BOTÓN DE ALARMA

			Imaginad una central nuclear. En este tipo de empresas, hay material peligroso, y por eso existe un gran botón rojo de alarma. Cuando se produce un escape de material radioactivo, el personal activa el botón rojo. En ese momento, el protocolo de la empresa cambia y se realizan una serie de acciones para poder parar ese peligro inminente.

			¡Nuestro cerebro tiene un botón igual! Se llama amígdalas, y están en la zona límbica. ¿Y quién activa ese botón? EL MIEDO.

			¿Cómo puedo gestionar el miedo?

			Como es evidente, no podemos eliminar el sistema límbico, el botón de alarma, ni la emoción del miedo. En la primera semana hemos aprendido que las emociones y el botón de alarma están en una zona autónoma de nuestro cerebro, de modo que no podemos cambiarlo directamente.

			El botón de alarma se activa cuando el sistema límbico recibe el mensaje de que algo malo ocurre. Es, pues, un proceso automático que no podemos controlar, pero sí que podemos controlar el mensaje que le enviamos. ¿Cómo? Podemos aprender a cambiar nuestro diálogo interno, el significado que le damos a una situación. De esta manera, no activaremos el miedo y, en consecuencia, tampoco el botón de alarma.

			¿Existe otra manera de activar este botón?

			Si evaluamos una situación como terrible o muy grave, también se activa el botón de alarma. La respuesta habitual de este botón es la huida, aunque también existen la respuesta de bloqueo y la de ataque. Por ejemplo, una persona con fobia social que evalúa de forma catastrófica caer mal no solo experimentará taquicardia o sensación de ahogo, sino también es posible que sienta bloqueo. Sin embargo, la respuesta de bloqueo la veremos con mayor profundidad en la quinta semana, en la que practicaremos la seguridad.

			¿Qué cambios provoca la activación de este botón?

			Cuando se activa este botón, también lo hace el sistema simpático, el protocolo de nuestro cuerpo ante la alarma, lo cual provoca cambios fisiológicos y químicos. Dicho de forma simple, se producen cambios en tu cuerpo y en tus hormonas —se libera más adrenalina y cortisol—, necesarios para huir de un peligro. ¡Tu cuerpo entra en modo alerta!

			¿Cómo noto esos cambios? 

			El corazón se acelera, pueden producirse taquicardias, aumenta la respiración y aparece una sensación de ahogo (como tener un nudo en la garganta). También puede presentarse sudoración, visión borrosa, sensación de irrealidad, tensión muscular y hormigueos en las extremidades. Además, es común tener problemas para conciliar el sueño, sentir un elevado nivel de cansancio al despertar, tener dificultades en la concentración y en la memoria, molestias gastrointestinales y dolores de cabeza.

			Estos son los síntomas más habituales, aunque no todas las personas notan todos estos cambios ni los experimentan de la misma manera, pues algunas sienten unos síntomas más que otros. 

			Los disfraces de la ansiedad

			La ansiedad es, por tanto, la respuesta del miedo, y se manifiesta principalmente de estas cuatro maneras:

			CASO 1

			«No puedo dormir, la cabeza me va a mil, no paro de darle vueltas a las cosas, todo me angustia, todo me preocupa. Mi hijo tiene problemas en el trabajo, ¿y si lo despidieran?, ¿y si tuviera un accidente por estar pensando en el trabajo? Está estresado y madruga mucho. También tiene problemas con su mujer, ¿y si se divorcia y no puedo ver a mis nietos? Si eso pasara, a mi marido le daría otro infarto. Tengo que ocuparme de todo porque no quiero que recaiga del corazón. No puedo descansar, creo que va a ocurrir algo malo y no sé el qué. Eso me está matando por dentro».

			Lucía padecía un trastorno de ansiedad generalizado (TAG): preocupación constante, baja tolerancia a la incertidumbre, dificultades para conciliar el sueño, ansiedad media permanente, abundantes pensamientos rumiantes y catastróficos.

			CASO 2

			«Todo iba bien; mi vida no era perfecta, pero era feliz, hasta que un día colapsé. Por aquella época estaba estudiando Farmacia, un día en clase empecé a notar escalofríos, a pesar de que hacía calor. Después, sentí un nudo en la garganta que no me dejaba respirar; sufría de asma cuando era pequeña y pensé que me estaba dando un ataque de asma, y me asusté. El corazón me empezó a latir muy rápido, muy fuerte, y me mareé. Lo siguiente que recuerdo es a los sanitarios poniéndome una pastilla debajo de la lengua. En urgencias, me explicaron que había tenido un ataque de pánico. A partir de aquel día, llegaron muchos más; aparecían sin sentido, cuando querían. Dejé de ir a clase y de salir de fiesta. Limitó completamente mi día a día. Sabía que, si no lograba superarlo, no podría acabar la universidad ni recuperaría mi vida».

			María padecía un trastorno de pánico, en su caso, sin agorafobia, aunque ya empezaba a esquivar situaciones. Si no hubiese acudido a consulta, habría acabado desarrollando agorafobia, y habría evitado los lugares públicos hasta dejar de salir de casa.

			En su caso, tenía síntomas fisiológicos de ansiedad muy elevados, como los que hemos visto en «El botón de alarma»: taquicardia, sensación de ahogo, mareos, cambios de temperatura, rigidez muscular, hormigueos, visión borrosa, sensación de irrealidad, etcétera. Sentía miedo a esos síntomas, los cuales, justamente, se activaban cuando sentía miedo, y por eso lo llaman el trastorno del miedo al miedo.

			
			CASO 3

			«Creo que estoy arruinando mi vida yo sola. Tengo un novio maravilloso con el que todo podría ser perfecto; sin embargo, hay un pensamiento recurrente que me tortura. 

			Me asaltó un día mientras tomaba un café con una amiga homosexual a la que precisamente ayudé a salir del armario. ¿Y si yo también fuera lesbiana?, me pregunté. ¿Y si creo que quiero a mi novio, pero no le quiero y tengo que romper con él? ¿Y si hago algo que arruine la relación? No me gustan las mujeres, quiero a mi novio, pero estoy tan angustiada pensando en eso que, cuando voy por la calle, estoy pendiente de si he mirado a alguna chica.

			Mi cabeza me arruinará la vida, ¡esto es un infierno!».

			Laura padecía trastorno obsesivo-compulsivo (TOC), del cual existen diferentes tipos, como el TOC de contaminación, uno de los más conocidos: las personas que se lavan las manos y se limpian en exceso. En el caso de Laura, su TOC era puro, lo que significa que el miedo no está dirigido a estresores externos (bacterias o virus), sino a los propios pensamientos, que atormentan a la persona que lo sufre, que los asocia con miedo y los convierte en obsesiones. Laura tiene miedo a sus propios pensamientos.

			CASO 4

			«No soy como los demás, no suelo gustar a la gente. Si tengo que ir a un comercio, no entro hasta que la tienda está vacía, porque, si hablo ante otros clientes, empiezo a temblar y solo digo tonterías. Siempre vigilo los gestos de los demás, así sé si caigo bien y puedo hablar. Odio ser el centro de atención, no me gusta que me miren y estén pendientes de mí». Carlos padecía fobia social. Quienes la sufren tienen un miedo muy intenso en situaciones sociales que va acompañado de bloqueo, taquicardia y sintomatología ansiosa. Por ello, experimentan un gran malestar en situaciones de rechazo social.

			Lucía, María, Laura y Carlos han practicado los cuatro pasos adaptados a su caso particular para poder superar su malestar, y lo han conseguido. Ellos han podido, y tú también podrás. Recuerda: eres un héroe, una heroína, como Indiana Jones, y, si sigues el método, tengo la certeza de que podrás derribar el muro de ansiedad que te impide llevar una vida normal. Los cuatro ejemplos comparten una característica común: el miedo.

			
					En el caso de la ansiedad generalizada, es miedo a la incertidumbre, al futuro, a que algo malo ocurra.

					En el caso del trastorno de pánico, es miedo a los síntomas del sistema de alerta, miedo a sufrir un infarto, a morir durante el ataque de pánico.

					En el caso del TOC, es miedo a los propios pensamientos y a que esas obsesiones se cumplan.

					Y, en el caso de fobia social, es miedo a la evaluación negativa, al juicio o al rechazo por parte de los demás.

			

			En todos los casos, la solución pasa por desmontar ese miedo, y para ello debemos conocer en profundidad la emoción del miedo y la ansiedad. ¿Continuamos explorando?

			UN SECRETO: EL MIEDO SIEMPRE MIENTE

			Os revelaré cuál es el gran secreto que he descubierto después de haberme enfrentado, junto a mis pacientes, a todos sus miedos: ¡el miedo siempre miente! El caso de David puede ayudaros a entender bien lo que quiero transmitir.

			CASO 5

			«Tengo mucho miedo de que mi novio me deje, llevamos juntos ocho años, pero me pongo muy celoso cuando va al gimnasio o sale de fiesta. Me imagino cosas terribles. Sé que todo está en mi cabeza, pero me siento muy inseguro y angustiado».

			Después de tres meses trabajando con David su seguridad, su autoestima y el miedo al abandono, le di el alta. Sin embargo, un mes después, me encontré con este mensaje suyo: «Ha pasado algo horrible, ¡he pillado a mi novio con otro!».

			Aquella semana yo estaba de viaje y por entonces no atendía online, de modo que lo emplacé a la semana siguiente. El día de la consulta, apareció por la puerta un David con muy buen aspecto.

			—¡David, qué buen aspecto tienes! —le dije—, ¿no había ocurrido una infidelidad por parte de tu pareja?

			—Ah, sí, pero ya lo he superado. Si no quiere estar conmigo, es su problema. Yo soy fantástico, me fue muy bien trabajar la autoestima. ¿Te acuerdas de cuando me decías que el miedo miente? ¡Es totalmente cierto! Pensaba que si mi novio se iba con otro, era lo peor que podía pasarme, que jamás lo superaría, pero ya estoy mucho mejor, y en unos meses lo habré superado. He pasado ocho años viviendo amargado pensando en ello y, cuando ha ocurrido, no ha sido para tanto.

			¡Cuántas veces he escuchado esto en la consulta! «Tampoco era para tanto...». Por eso digo que el miedo siempre miente. De hecho, el miedo es tan poderoso que ha llegado a utilizarse para torturar. Cuando contaban a una persona lo que iban a hacerle con todo detalle, pensaba que no podría soportarlo y confesaba lo que fuera antes de llegar a ese punto. 

			Cómo miente el miedo

			
					En la evaluación del evento, aquello a lo que tienes miedo suele ser lo más horrible del mundo en tu mente. En el caso anterior, lo más terrible que podía pasarle a David era que su pareja lo dejara. Cuando ocurrió, recuerda lo que pensó: ¡no era para tanto! 

					Aumenta la percepción que tienes sobre la probabilidad real de que algo negativo ocurra. Así, por ejemplo, alguien con miedo a volar cree que va a tener un accidente con seguridad, a pesar de que, en realidad, la probabilidad de que esto ocurra es muy baja.
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