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			INTRODUCCIÓN

			 

			 

			 

			 

			¿Existe más ansiedad en nuestro mundo actual que en épocas pasadas?, ¿obedece este hecho a la precisión con la que ya actúan los sistemas de evaluación y medida en la temática emocional? O ¿quizá la persona de hoy se sienta más sensibilizada para describir y hacer frente a todo aquello que se halle coartando su libertad? Hablar cada vez con más realismo de este trastorno, ¿implica el reconocimiento de que los prejuicios, miedos y tabúes van desapareciendo en la medida en que los contextos culturales avanzan? Hay una cosa cierta: cada vez, la frecuencia social o prevalencia del trastorno parece más elevada, a la vez que su manifestación individual se hace progresivamente más reconocible e incluso comprensible.

			No ya solo en el espacio psiquiátrico y psicológico especializado, sino también en las unidades de urgencias hospitalarias, en las visitas al médico de cabecera, incluso en los ámbitos laboral, escolar o familiar, la problemática de la ansiedad está siendo expuesta, experimentada y tratada cada vez con mayor objetividad y detalle, lo que induce a pensar que el medio social, a través de sus más significativos planos, está asumiendo la ansiedad, en sus múltiples facetas, características e intensidades, como una cuestión importante que resolver, no sólo porque genera un grado significativo de sufrimiento individual, sino porque existe una negativa consecuencia económico-productiva nada despreciable, a través de la creciente incapacitación laboral que el trastorno conlleva.

			Es evidente que sumergidos en la complejidad de una sociedad como la actual, en la que aparece como un objetivo ineludible alcanzar el máximo nivel de desarrollo individual —y considerando que tal proyección no tiene facilidades connaturales de llevarse a cabo, sino que se halla salpicada de numerosas pruebas, retos, dificultades, vaivenes, fracasos, desesperanzas, amenazas, etc.—, el trastorno ansioso adquiere una enorme relevancia en la medida en que presupone una pérdida del control personal, sumergirse en un océano individual de inseguridad e indefensión y, básicamente, llegar a ser un sujeto verdaderamente incomprendido para los demás, lo que en definitiva sobrepasa la entidad propia del trastorno para erigirse en un verdadero obstáculo para el desarrollo personal y social que se le presupone, tal como se ha dicho, al ciudadano actual.

			Por otra parte, la imposibilidad de gobernar las propias reacciones, o de tener un curso libre del pensamiento, características ambas básicas del trastorno ansioso, así como de efectuar un eficaz y voluntario reequilibrio, lleva apareada una importante dosis de vergüenza social, por lo que habitualmente el disimulo es una de sus obligadas y esenciales necesidades; de hecho, ¿cómo se va a confiar en alguien incapaz de autorregularse? O, desde el plano personal, «¿cómo voy a explicar lo que me pasa si no lo sé ni yo?», «así, ¿quién va a creer en mí y en mis posibilidades?, ¿quién puede comprenderme si no acierto a explicarme?», todo ello enmarcado en un mundo exigente, en el que «hay tanto para demostrar», «tanto por lo que luchar», tanto que construir y tanto que acometer... El sentimiento de invalidez, inutilidad o fracaso está en mayor o menor grado presente en la persona que contempla un trastorno ansioso, en especial en aquella involucrada en la percepción de crecimiento personal como reto constante y necesario, cuyo incumplimiento llega a ser un factor desestabilizante por cuanto se entiende como una incapacidad para cubrirlo. Como un verdadero proceso de feed-back, la ansiedad se nutre de manera inexorable y automática de la percepción de pérdida de la oportunidad de crecer o de integrarse en la complejidad del mundo, de acuerdo con los planteamientos que cada uno se haga del concepto de crecimiento: bienes, prestigio, comodidades, cultura, supervivencia, bienestar, afecto, etcétera.

			Con toda seguridad, en la sociedad de los retos y la autopromoción, la ansiedad supone un verdadero e incapacitante obstáculo que usualmente la persona oculta por mor de ser tachado de incapaz, cuando no de desequilibrada. Al mismo tiempo, la transformación de las demandas sociales en algo inexorable y trascendente (de obligado cumplimiento) influye en determinadas personas muy sensibilizadas en el afloramiento de sistemas de alerta que desembocan con una enorme facilidad en procesos de ansiedad a través de la «autopista» de la trascendencia. Efectivamente, esta quizá sea la explicación de la creciente proliferación social del trastorno: la aparición en el individuo de secuencias erróneas de trascendentalización. Pero con toda seguridad, también la comprensión de su reequilibrio, la detección de correlaciones y disparadores ansiosos, así como el análisis riguroso de estos, está permitiendo conocer cada vez con mayor precisión los diversos «porqués» del trastorno.

			Debiéramos considerar otro importante punto de vista, dado que tras lo expuesto se hace obligada la siguiente pregunta: a mayor complejidad social, ¿mayor índice de trastorno ansioso? Si esto es así, ¿iremos enfermando progresivamente? Es evidente que no, en la medida en que, en primer lugar, la ansiedad está siendo conocida cada vez con mayor precisión en los espacios médicos y psicológicos y, en consecuencia, también ha ido en aumento el número y la eficacia de los tratamientos. En segundo lugar, porque el trastorno ansioso no emana solo de las características propias de una sociedad compleja e hiriente, como anteriormente se describió, sino sobre todo de la capacidad personal de entender dicha sociedad y exigencias; en este sentido, deberíamos comenzar a pensar que la ansiedad no deja de ser en el fondo más que una mala interpretación de los hechos que uno vive y que, por tanto, debiera existir una nueva manera de entender dicha realidad y la ubicación personal en ella. 

			Por el contrario, las sociedades menos avanzadas, ¿deberían gozar de un menor porcentaje de ansiedad? De acuerdo con lo dicho, un estilo de vida sencillo, con menor índice de retos, obligaciones o ritmos, permitiría observar una atenuación ansiosa. Esto no es así. Las sociedades poco avanzadas se convierten en verdaderas fuentes de ansiedad en la medida en que, en ellas, el individuo debe resolver su supervivencia día a día, es decir, luchar por lo más básico: seguir existiendo. Unos niveles precarios, irregulares o negativos de salud, alimentación, vivienda, protección, seguridad, etc., incrementan sobremanera las condiciones del afloramiento ansioso, dado que el acto de vivir se convierte a menudo en el ejercicio de no morir, es decir, en una amenaza constante y permanente sobre la que emocionalmente se responde; sin embargo, este afloramiento ansioso tiene más visos, curiosamente, de ser «natural», que no de ser inventado.

			 

			 

			En otro orden de cosas, el creciente conocimiento que actualmente se va acumulando acerca del trastorno ansioso ha conseguido llevar a una progresiva profundización de las estructuras bioquímicas subyacentes, con la consecuente optimización del aporte farmacológico y, concretamente, de la aparición de medicamentos neutralizadores de última generación cada vez más eficaces. Además, se ha producido paralelamente un avance en los sistemas de evaluación y diagnóstico médicos, fijándose protocolos de intervención más certeros y, en lo que al apartado psicológico que nos compete se refiere, también una mayor concreción y comprensión de los procesos ansiosos en las formas de pensar, sentir y relacionarse, lo que ha permitido estructurar sistemas psicoterapéuticos también cada vez más eficaces. 

			En relación con lo expuesto, se estructuran dos planos en los que enmarcar la comprensión y el abordaje técnico de la ansiedad. Son dos planos de diferente nivel de integración, que se superponen, pero a la vez son simultáneos; es decir, concurren en la aparición no ya del momento ansioso, sino de cualquier actividad emocional. Nos estamos refiriendo al «plano molecular» —aquel en el que se encuadran todos aquellos procesos que se dan a nivel neuronal, con sus consiguientes subprocesos y superprocesos—. Así, entenderíamos en el subnivel superior la existencia de «bucles y redes sinápticas» que son previos «a la idea ansiosa que genera reacción», y en el subnivel inferior, el propio funcionamiento interno de las neuronas, la actividad de los neurotransmisores generales o específicos, el «engranaje» hormonal y enzimático, etc. Es justo en este nivel molecular en el que intervienen de forma directa importantes componentes de la física y la química, y en el que también inciden tanto la farmacología como la psiquiatría convencional.

			Pero también existe un «plano molar» de integración, tanto en la explicación como en la intervención terapéutica. Este plano se vertebra sobre el anterior y comprende los procesos psíquicos superiores que, a partir de la función de las neuronas y sus vínculos, vías y «significados», desembocan en lo que consideramos sensaciones, emociones, pensamientos, actitudes y conductas. Para ser más estrictos en el análisis, entendemos la existencia de dos fundamentales subniveles, el correspondiente a todo el bagaje o producción cognitiva inconsciente y, por tanto, poco o nada detectable, de entidad automática, nada procesada y, por ello irracional, como lo son todas las emociones, y el correspondiente al subnivel de lo lógico, lo declarativo, racional y voluntario (aunque este último concepto debe ser tomado con reservas); normalmente, ambos subniveles mantienen una fundamental y estrecha interrelación, pero en el caso de las reacciones emocionales —como es la ansiosa—, inician una divergencia anómala. Este plano global es el propio de la psicología tradicional.

			Como se ha dicho, ambos planos convergen y se simultanean; es más, el avance científico en uno de ellos redunda inexorablemente en la evolución del otro. A nivel práctico, la intervención médico-farmacológica sobre los procesos internos de la ansiedad tiene un gran valor, pero también lo tiene el desarrollo del plano psicológico, que incluiremos bajo el concepto de psicoterapia. 

			Este es nuestro ámbito de trabajo, el que analiza y trata de reequilibrar la ansiedad anómala desde el conocimiento de los procesos de emociones y pensamientos que genera el campo cognitivo y que tiene en este trastorno unas características y formas de trabajo específicas. La vinculación entre los dos planos comentados —el molecular y el molar— es absoluta, de tal manera que un determinado cambio, por ejemplo, en la serotonina (neurotransmisor genuino de la ansiedad), ubicado en el primer sector, promueve con claridad la aparición reactiva y alterada de sentimientos y pensamientos, pero estamos en condiciones de manifestar, a su vez, que cambios introducidos en la manera de enfocar los análisis del entorno, propios de la psicología, modifican también la producción de la serotonina que hemos tomado como ejemplo. Así pues, se puede abordar la problemática de la ansiedad desde un nivel de integración molecular y profundo, y también hacerlo a partir de la producción mental implícita y manifiesta, lo que añade un importante enfoque que determina formas singulares de intervención que, «curiosamente», están siendo del todo efectivas.

			En definitiva, el camino es apasionante, pero es más motivadora aún la auténtica posibilidad —desde el trabajo para conocer los procesos molares inherentes realizado por la psicología de la ansiedad— de caminar con firmeza hacia el reequilibrio de los estados emocionalmente alterados. Este libro pretende ser un buen exponente de este último aspecto.

			Así pues, el presente trabajo intenta ser una aportación útil y práctica en el conocimiento de los procesos del pensar y del sentir propios de la ansiedad, evidentemente alterados y singulares; en definitiva, una aportación que contempla como intención básica desmitificar, hacer más accesible y objetivar su conocimiento y afrontamiento. Se ha creído conveniente elaborar un libro positivo que permita al sujeto ansioso fijarse como objetivo el reequilibrio personal, un libro que aporte al lector un hilo de esperanza en la medida en que la práctica psicoterapéutica manifiesta ya un enorme índice de éxitos y, en consecuencia, un gran dominio del tema (teórico) y sus mecanismos de afrontamiento idóneos. Finalmente, un libro que permita una mayor sistematización al profesional de la psicología, sumergido en el trabajo de la reducción o neutralización del estado agitado de sus usuarios en la consulta; para ellos también, la descripción de cuanto pasa dentro de la producción mental ansiosa pretende ser una herramienta del todo útil. Para la ansiedad existen secretos, ritos, usos, costumbres personales, autoprotecciones, formas singulares de diálogo con uno mismo, miedos, prevenciones, contradicciones, etc., que aquí van a ser desvelados y argumentados, entendiendo que la exposición de todo ello va a repercutir directamente en la concepción de que hay un camino que seguir, una manera de abordar el problema y una enorme posibilidad de erradicarlo. El estado natural de la persona en ningún caso es el patológicamente ansioso; al contrario, la búsqueda de la libertad y de la manera serena y objetiva de ver las cosas es el fin que debemos perseguir constantemente, a él hay que volver tras el vaivén «provisional» al que nos puede someter la ansiedad. Por muy amplio o denso que sea, el trastorno ansioso no forma parte esencial de la persona, sino que es una herramienta de uso provisional para protegerla, aunque no se requiera hacerlo.

			 

			 

			En estas páginas se va a intentar verter un enorme grito de ánimo. Así, este libro no es otra cosa que un aporte de esperanza, motivación e impulso al cambio: la libertad personal está esperando, es nuestro estado natural. No importa el tiempo en el que la ansiedad se ha anclado en la persona, incluso importa poco la aparatosidad que contemple su manifestación, lo que verdaderamente va a importar en la práctica es el deseo, la voluntad y el dinamismo de la persona para dejar atrás algo que, como equivocación emocional, no le pertenece, que fue adquiriendo inconsciente y paulatinamente, «aprovechando» con frecuencia una predisposición genética; algo que no deja de ser en el fondo más que ajeno, producto de un aprendizaje erróneo que, como se verá, en algún momento sirvió como un mecanismo protectivo, pero que en la actualidad se halla plenamente desfasado y es ineficaz como respuesta a las situaciones vitales «comprometedoras» por las que se atraviesa, aun siendo mayoritariamente «inventadas».

			El presente libro está escrito básicamente desde la práctica psicoterapéutica, desde nuestro día a día profesional; por tanto, desde la intervención continuada sobre el trastorno. En mi primer libro, Vencer la ansiedad,[1] intenté describir la forma de pensar/sentir de la persona ansiosa en referencia a las grandes distorsiones cognitivas que contempla, así como los mecanismos de neutralización que se han mostrado más favorecedores de cambio. En mi segundo libro, La ansiedad al descubierto,[2] se pusieron sobre la mesa los «porqués» ansiosos, qué representa para el individuo este trastorno y qué protocolos más eficaces existen para llevar a cabo el afrontamiento y la psicoterapia. Mi tercer libro, Cincuenta preguntas y respuestas para combatir la ansiedad,[3] pretendía ser una guía «antioscurantista», es decir, un compendio de aquellos tabúes, prejuicios o dudas sin respuesta que la ansiedad contempla y que aportan aún más sufrimiento, si cabe, a quien la padece, dado que el sujeto se halla imbuido, sin haberse dado cuenta, en un problema limitativo que esencialmente no presenta ninguna explicación lógica. Quedaba algo por hacer en cuanto a qué nos decimos y qué sentimos, cómo nos vemos y cómo nos ven, algo relacionado con lo nunca confesado porque da vergüenza o miedo, porque no se puede describir con precisión..., esos secretos que contempla la ansiedad y que crean confusión, que están participando incluso en el blindaje del trastorno y que, en mayor o menor grado, plantean desconfianza acerca de nuestra propia capacidad de ser personas equilibradas. 

			Nuestros secretos de la ansiedad, a pesar de ser algo muy amplio y difuso, se presentan en este libro sistematizados, agrupados en cuatro grandes e importantes apartados: por una parte, aquellos aspectos propios de su esencia, «Definición y características de la ansiedad como trastorno», algo así como una necesaria manera de fijar la problemática de cara a un abordaje más objetivo. En segundo lugar, los secretos que la ansiedad guarda con uno mismo —«Yo, con mi ansiedad a cuestas»—; aquí se tratarán los mitos personales, determinados pensamientos y reacciones irracionales; en definitiva, el bagaje distorsionado que la persona, de manera aislada y tergiversada, ha ido elaborando y cristalizando como teoría individual de los hechos que vive. En tercer lugar, el contexto en el que la persona con ansiedad se desenvuelve, la forma en que percibe cómo consideran los demás su problema y a él mismo, así como los sentimientos y reacciones que le sugiere el medio en el que interacciona y la visión que este tiene del propio trastorno («Yo, con mi ansiedad ante los demás»). En este capítulo, describiendo el entorno de la persona ansiosa, aparecerán los contrasentidos más frecuentes que apoyan o resuelven el trastorno. Finalmente, es del todo inexcusable abundar en el propio individuo con ansiedad y su proceso de reequilibrio, cómo la ansiedad se nutre curiosamente de los propios mensajes, aun a sabiendas del deseo consciente y racional de abandonarla: «Yo, ante el afrontamiento» va a intentar desvelar la vinculación individual ante el trastorno, cuando se tiene el deseo de erradicarlo de una manera definitiva.

			Este libro intenta abrir puertas al oscurantismo tradicional de la ansiedad tanto en lo referente a su conocimiento como a su forma de abordaje. Aquí se van a verter contenidos pertenecientes al campo psíquico, desde los planos lógico y emocional. La progresiva pujanza del peso de pensamientos y sentimientos en la ansiedad no es ya una obviedad, sino, actualmente, el camino ineludible para su afrontamiento y para alcanzar el reequilibrio. 

			Desvelando los secretos de la ansiedad patológica o nociva estaremos en disposición de dar el primer y sólido paso para su derrota. Pensamos con convicción, amparándonos en la experiencia psicoterapéutica, que es en la mente interna (límbica) donde se crea el trastorno a partir de lo que no es otra cosa que una distorsión efectuada sobre una emoción que en el fondo es como las demás: un fundamental aporte analítico-reactivo que el esquema genético proporciona para el desarrollo del individuo. Sin embargo, cuando hablamos del trastorno, la ansiedad se hace de tal manera preponderante que, entre otros planos, se adueña básicamente de la libertad del sujeto, adhiriéndose férreamente a la cognición personal e impidiendo de manera blindada su desaparición: «Se es ansioso porque no se puede ser de otra manera»; aun así, es tan solo dicha mente interna (la constructora del temible entramado) quien puede reconstruirse y eliminar el condicionamiento o aprendizaje de los patrones ansiosos. 

			El desconocimiento de los procesos internos que conlleva a nivel cognitivo el trastorno ha aportado, sin duda, el tradicional oscurantismo y el halo de temor característico. Por eso, entendemos que desvelando muchos de los secretos que contempla la mente en su trabajo interior, estaremos en el camino de comprender que la ansiedad patológica no solo es absurda e innecesaria, sino que se podrá acceder técnicamente a la construcción real de protocolos que resulten efectivos para su auténtica neutralización.

			 

			Barcelona, enero de 2015

		

	


	
		
			CAPÍTULO 1

			 

			DEFINICIÓN Y CARACTERÍSTICAS DE LA ANSIEDAD COMO TRASTORNO

			 

			 

			 

			1.1. El significado de las emociones

			 

			Fijemos algunas premisas con objeto de comprender qué sucede cuando reaccionamos emocionalmente y, por extensión, qué se desencadena y qué significado tiene la respuesta ansiosa. 

			 

			a)  Aunque toda emoción es básicamente una forma de comunicación, lo es sobre todo de autocomunicación 

			Una emoción es algo que nos decimos a nosotros mismos, que sólo nosotros sentimos y que tiene lugar ante una situación que únicamente nosotros mismos significamos. Pero, atención, también de manera ineludible, quien genera una emoción está automáticamente informando a los otros tanto de su estado personal como de las características que seguramente tiene la situación que le envuelve. El significado de las emociones y su manifestación son del todo personales, intransferibles y usualmente de difícil descripción. En efecto, este lenguaje personal no sólo es complicado de entender, sino que ni siquiera en ocasiones es descifrable, puesto que descifrar es una posibilidad de la razón, y esta es generada y regulada por el cerebro lógico, una estructura que piensa y vertebra los pensamientos mediante palabras e imágenes, pero que en las emociones juega un papel secundario, pues básicamente estas contemplan sensaciones irracionales e inconscientes, cargadas de matices, que no encajan en los registros (en el fondo limitados) del plano lógico-declarativo. 

			Como se ha dicho, toda emoción es una autocomunicación que se expresa básicamente a través de sensaciones, y estas son de entidad irreflexiva, simbólica, muchas veces acausal y atemporal. Estructuralmente, no son producidas por el cerebro lógico, sino por el sistema límbico, el mismo que se implica en el curso de los sueños y de todo lo que es bagaje inconsciente. Pensar permite una amplia y rápida asociación conceptual, cuando la información que hay que procesar es perceptible, comprensible y, sobre todo, se encuentra fundamentada por las leyes de la lógica más básica, de las emociones apenas programamos nada, incluso podríamos decir que aunque evidentemente tengamos una acción directa sobre la interpretación de lo que sentimos, resulta que un buen número de veces dicha interpretación es equívoca, cuando no meramente aproximada.

			Debe quedar claro que toda emoción, como comunicación, manifiesta siempre algo y, por tanto, es claramente intencional, aunque a diferencia del diálogo declarativo, aquí el emisor y el receptor de la comunicación es uno mismo, así que la emoción es una manera íntima y del todo individual de decirse algo, una especie de mensaje no regulado por la lógica, pero sí lo suficientemente importante como para merecer ser desde luego considerado y atendido, ya que modifica nuestro estado e incluso nuestro equilibrio psíquico de manera urgente e intensa (no debe obviarse que, a la vez, las emociones comunican a los demás todo aquello que debe ser modificado con objeto de informar y obtener los cambios que impliquen eliminar presión de una determinada situación comprometedora). Respecto al significado y a la comunicación personal, no es equivocado pensar que mediante el conocimiento de nuestras emociones entendemos mejor el entorno y, sobre todo, nuestra manera de ubicarnos en él y, por tanto, nuestra propia capacidad de adaptación. La ansiedad, como la vergüenza, la ira, la tristeza, la alegría, la sorpresa, el miedo, etc., es de hecho una emoción más, con una finalidad específica, una manera de exponernos algo importante, una forma de aviso contundente que agita intensamente estructuras cerebrales y determina una ingente producción cognitiva y conductual con objeto de conseguir la máxima eficacia adaptativa posible. Detrás de cada emoción hay siempre un mensaje interno, algo que nuestros sistemas automáticos han percibido y realzado con objeto de ofrecer rápidamente una respuesta a lo que se observa comprometedor. En el caso de la ansiedad, este mensaje es verdaderamente claro, como también sucede con cualquiera de las otras emociones apuntadas; por tanto, toda emoción tiene un porqué y la ansiedad no es en absoluto diferente. 

			Ese autolenguaje es fundamental para mantener o compensar el equilibrio psíquico de la persona, el mensaje no puede pasar desapercibido para ella, tanto por la explosión psicosomática como por su significado; al contrario, emisor y receptor (o sea, uno mismo) debe implicarse en obtener traducciones rápidas y soluciones eficaces a la situación específica que se vive emocionalmente. En el fondo, el gasto energético que supone la aparición de una emoción intensa para el organismo no es vano, sino que avisa de algo a lo que debe «hacerse caso» de inmediato.

			 

			b)  Las emociones son ambivalentes en su cualidad estructural básica, puesto que son a la vez fijas y modificables

			El autolenguaje emocional tiene unos patrones de matriz genética, por tanto, establecidos en las estructuras hereditarias (de las que todavía sabemos poco), algo así como un substrato estable y a la vez patrimonial de la especie humana y, en consecuencia, de alto valor para la adaptación y la supervivencia en general. En este sentido, nuestras sensaciones y reacciones emocionales son análogas en los diversos grupos humanos por cuanto poseen un significado global, un sistema de desarrollo interno y una forma de aparición similares. De hecho, en cualquier lugar del mundo los humanos ríen, lloran, se avergüenzan, tienen temor, se sorprenden o disparan ansiedad en relación con acontecimientos y significados análogos, y lo manifiestan con características comunes. 

			Sin embargo, este inicial substrato fijo es a la vez modificable (tal como bien se expondrá más adelante), es decir, sufre procesos de moldeamiento respecto a la intensidad y la contingencia de su manifestación. 

			Así, las emociones tienen en el contexto social y antropológico el escenario específico y el grado idóneo de aparición (que no el significado interno básico); por tanto, se siente vergüenza en situaciones de exposición del individuo ante una audiencia o una posible evaluación, se siente miedo ante un objeto o situación concreta y amenazante (no necesariamente mortal), se siente tristeza en los momentos de pérdida (gozando no obstante este concepto de un significado mucho más amplio), de rechazo situacional o de búsqueda de olvido, se manifiesta agresividad como consecuencia básica de frustraciones o ansiedad ante vivencias que se sienten como una amenaza inminente, de situación trascendente y configuración inconcreta. En todo caso, vergüenza, miedo, tristeza, ira, ansiedad, etc., manifestándose dentro de niveles adecuadamente inscritos en intensidad y contextualización —o sea, apoyando favorablemente al sujeto—, no solo son emociones positivas, sino deseables. Sin embargo, y a pesar de sus raíces comunes (biológicas de especie), los diferentes contextos culturales y relaciones sociales específicas fuerzan la idiosincrasia de la manifestación emocional, dado que en realidad dichos contextos culturales actúan a modo de patrones generales supraindividuales de moldeamiento emocional en los individuos integrantes del grupo específico.

			La educación emocional, como la intelectual, abarca en realidad toda la vida del individuo, pero es especialmente en la infancia cuando los patrones básicos que tipifican a la persona se interiorizan y quedan usualmente establecidos, cuando se van adquiriendo experiencias, efectuando abstracciones de las situaciones vividas y asociaciones inconscientes interno-externas entre lo experimentado y uno mismo. Esto es tan importante que hace pensar acerca de la necesidad de proteger y desarrollar, por ejemplo, los sistemas sociofamiliares de crianza (en concreto, las relaciones paterno-materno/filiales), con objeto de permitir el crecimiento y evolución de un sujeto inmaduro hasta convertirse en una persona adulta emocionalmente equilibrada (así debe entenderse, en la actualidad, la preocupación social por la educación emocional, no ya solo en la universidad, sino sobre todo en la escuela, el trabajo, la psicología práctica, etc.). No debe olvidarse que el niño, cuando interactúa con los adultos (familia), se encuentra implícitamente dentro de un sistema interactivo y, por tanto, va moldeándose no solo de lo que explícitamente se le va indicando, sino —y sobre todo— de las actitudes que percibe. Los adultos ofrecen modelos más allá de lo verbal y dejan, sin darse cuenta pero inexorablemente, una huella (a veces muy resistente al cambio) en el inconsciente de quienes influyen o educan, huella que se prolongará más allá del período sensible de la infancia y configurará en el fondo la manera de ver y reaccionar adulta ante el medio.

			El carácter educable de las emociones debe permitir entender su verdadera posibilidad de cambio y, por tanto, llegar a la idea final de que nada es aquí ni mucho menos inexorable; de hecho, cuanto se ha ido adquiriendo puede también ser sustituido por un nuevo proceso de aprendizaje incluso más maduro (por realista). Por ello, concretamente, el trastorno de ansiedad o la reacción ansiosa desajustada pueden, mediante un nuevo proceso de reaprendizaje, ser a su vez transformados, canalizados o inhibidos como consecuencia de la «creación» de nuevas conexiones (internas) como sucede en cualquier proceso neuronal.

			 

			c)  Las emociones tienen un sentido adaptativo y nos guían a la vez que nos condicionan

			Ello sucede porque surgen del «yo» más interno y no responden a argumentaciones racionales, sino que en realidad son una especie de automatismos de «uso inmediato». Al ir más allá de la palabra y la imagen, más allá de la reflexión y la lógica, las emociones se erigen en verdaderos instrumentos de autoprotección, con lo que obtienen intrínsecamente un auténtico sentido darwinista tanto de supervivencia del individuo como de la especie.

			La característica de la no verbalidad de las emociones es un gran y válido recurso, toda vez que determinándose un funcionamiento automático e inconsciente en origen, se permite una mayor eficacia de reacción y respuesta posterior. Cuando, por ejemplo, la vergüenza aparece, lo hace sin previo aviso, es decir, sin programación ni intención reflexiva preestablecida; o sea, viene derivada de unos procesos de interpretación y decisión internos sobre los que no se tiene control voluntario. Lo mismo ocurre con las demás emociones: así, cuando la ansiedad surge manifestativamente, ya ha existido previamente la activación de toda una serie de circuitos neuronales comprometidos en el análisis riguroso de determinadas situaciones que, entendidas como alerta de lo que se percibe amenazante, deben tener una respuesta autoprotectiva pertinente y rápida. En la ansiedad, dado el valor de esencialidad que contempla, se tratará de la determinación de la respuesta más veloz y eficaz posible.

			Se ha señalado a menudo, sin miedo a errar, que gracias a los procesos emocionales somos lo que somos y percibimos el mundo como lo hacemos, de igual modo que también ha tenido un papel trascendente el desarrollo intelectual, propio de los sistemas lógicos; de hecho, hemos evolucionado gracias a lo que pensamos y sentimos de manera integrada, formándose una globalidad férreamente imbricada y dispuesta de manera absolutamente eficaz para la adaptación, la supervivencia y la resolución y previsión de problemas (o, tomando el sentido freudiano, también para el placer y el amor). Si sobrevivimos, una buena parte de ese objetivo y de esa realidad lo han permitido las emociones y, entre ellas, la ansiedad ha jugado un papel esencial. 

			Por una parte, pues, disponemos de un sistema cognitivo interno que funciona a expensas de lo reflexivo, de hecho, un poderoso sistema que actúa constantemente analizando situaciones y dando órdenes adaptativas, o bien de inhibición reactiva o, por el contrario, mediante la generación de reacciones psicosomáticas, pensamientos, sentimientos y conductas que promuevan la acción. Así, por defecto, estamos autopreservados. Por su parte, disponemos también de un sistema cerebral consciente y verdaderamente complejo que permite analizar al detalle la realidad, formar hipótesis y teorías explicativas de cuanto sucede, seleccionándose al final lo idóneamente coherente.

			Cuanto exponemos debe también llevar a la idea de que, a su vez, cualquier déficit o exceso emocional es antievolutivo por escasamente útil o incluso contraproducente. De hecho, se convierte en contradictorio respecto a lo que sería el mantenimiento del equilibrio psíquico, perjudicando notablemente el ejercicio libre de vivir y reaccionar ante el entorno. En el caso de la ansiedad, por ejemplo, el déficit ansioso implicaría la inexistencia de sistemas de protección y, por tanto, de una auténtica carencia en la percepción de los peligros y amenazas, dejando al individuo a merced de un azar «caprichoso» consigo mismo. Por contra, su exceso jugaría a favor de la pérdida de la libertad por cuanto la persona queda relegada a un condicionamiento tan protectivo que hace imposible su libre interacción con el entorno, como si el acto de vivir no fuera otra cosa que el de andar permanentemente protegiéndose; por tanto, amenazando vitalmente el individuo, y desarrollando frecuencias e intensidades reactivas desmesuradas, aparece en él la ansiedad como trastorno.

			Sirvan estos pequeños ejemplos correspondientes a las características emocionales, como datos básicos del importante papel que estas juegan en el desarrollo global y en la adaptación individual del ser humano, pero también como exponente de la concepción de la ansiedad como un sentimiento que no se diferencia en esencia de cualquiera de las otras emociones básicas. No estamos, pues, ante nada extraño, sino al contrario, comprendiendo que las emociones tienen una función clave para la vida, aunque a la vez reconozcamos el papel último y trascendente de la ansiedad.

			Sintetizando, podríamos, sin duda, establecer que la ansiedad (a pesar de su configuración «enigmática») no es algo oculto y misterioso, tampoco una especie de funcionamiento mental de base «autónoma» que hace que caprichosamente nos sintamos mal y nos veamos terriblemente indefensos, sino, al contrario, es un tipo de lenguaje emocional (personal e interno) proveniente de estructuras genéticas de patrón fijo en origen, que van a ser modificadas mediante las interacciones permanentes con el medio, es decir, que inexorablemente van a ser objeto de aprendizaje, en la medida en que todo sujeto asimila y archiva las respuestas efectuadas a determinadas percepciones, así como «toma muy buena nota» de las valoraciones propias de sus interacciones: lo importante, sobre todo lo trascendente, va a fijarse cognitivamente para servir de ayuda en adelante. El patrón fijo de entidad genética permanecerá inalterable, las reacciones ansiosas manifestativas e internas son comunes a todos los seres humanos; sin embargo, el entorno diversificará el motivo del disparo, la intensidad y la frecuencia. 

			La ansiedad se convierte en una reacción psicofisiológica dotada de una intencionalidad positiva para la supervivencia, una especie de herramienta de incalculable valor para el afrontamiento de situaciones percibidas como altamente amenazantes; sin embargo, como cualquier otra emoción, la ansiedad se torna patológica cuando se manifiesta con una intensidad desbordada y fuera de cualquier relación causa/efecto. En este caso, es precisamente ese carácter acausal el que otorga el tradicional halo oculto, misterioso y temible: «Veo que me pasa algo, pero no sé ni lo que es, ni el porqué me está pasando, ni siquiera cómo atajarlo». En el fondo, el temor deriva de la confusión existente en la interpretación ansiosa como disparo descontrolado y atemorizante, con la fatídica hipótesis de un «previsible» desenlace final terrible. En los casos de agitación anómala o patológica, la propia reacción alterada deja de ser percibida como una simple alerta y pasa a convertirse en la ruta (ya iniciada) hacia la pérdida de control y la muerte (concepción inconsciente que aparece como difusa o incluso metafórica).

			 

			 

			1.2. El sentido de la ansiedad

			 

			Tal como se ha dicho, cada emoción tiene su propio valor adaptativo, por tanto, existe en la medida en que también aparece una necesidad de ajuste que cubrir, algo así como si genéticamente se presupusieran las exigencias usuales que el medio va a deparar al individuo y se dispusiera de un complejo programa neuronal que preparara básica y contundentemente para hacerles frente; en esto, las emociones no difieren mucho de otros elementos como los reflejos, nuestra estructura anatómica preinscrita o nuestra dinámica fisiológica potencial. Pero si existe un significado, ¿qué es la ansiedad como emoción?, ¿qué nos está «diciendo»?, ¿qué amenazas deben existir para que se vea necesario el afloramiento ansioso?, ¿qué neutraliza en el fondo la ansiedad?, ¿por qué se convierte en patológica? Vamos a intentar desgranar a continuación estos importantes interrogantes, puesto que de darles una respuesta adecuada depende en buena medida la eficacia y contundencia del reequilibrio psíquico.

			Seguramente, habrá acuerdo unánime en considerar que la situación natural o ecológica en la que se desencadena la reacción ansiosa es la que corresponde a la relación entre depredador y presa. En ella, el cazador pone de manifiesto su agresividad y destreza (impulso y pautas de caza), mientras que la «víctima» se conduce ansiosamente, es decir, haciendo gala de reacciones entendidas como protección radical de su supervivencia (pautas activas de defensa); en tales circunstancias, el primer agente afina sus estrategias cerebrales a la vez que prepara su fisiología para obtener (atrapar) a su presa y esta, de inmediato y paralelamente, genera toda una serie de reacciones internas y externas con objeto de lograr resolver la máxima situación de peligro que todo ser vivo pueda encontrar en el deambular por la vida. Estas reacciones que conllevan primero el reconocimiento y luego la defensa máxima de la supervivencia son, en realidad, los patrones complejos conocidos como ansiedad (en este caso compartiendo proceso cognitivo con el miedo). Pero abordemos ahora con un poco más de profundidad la citada reacción defensiva; de hecho, ¿cuáles son los procesos fisiológicos que permiten la defensa de la vida?

			El aumento de la frecuencia cardíaca y del volumen sistólico es la respuesta fisiológica idónea y de buen seguro inicial a una situación agitada para la que va a necesitarse un importante aporte sanguíneo, es decir, una circunstancia especial en la que va a tener lugar una urgente necesidad de alimentar trabajos internos que, a tenor de la intensidad (dureza) de la alteración, requerirá un trabajo multiorgánico prolongado y preciso; en definitiva, la verdadera y eficaz cobertura de una gran y comprometedora situación vital. El aumento del aporte sanguíneo no tiene otra función que la de transportar cantidades significativas de oxígeno con que permitir el trabajo eficaz, urgente y suficiente de un importante grupo de órganos y sistemas funcionales, a los que se les exige «compromiso de trabajo» excepcional. Con el despliegue ansioso nos situamos, pues, ante un gran esfuerzo orgánico (por múltiple e intenso) y su correspondiente requerimiento energético. En consecuencia, se produce una mayor concentración de glóbulos rojos en la sangre, con lo que —como condición necesaria— queda garantizado el suficiente transporte de oxígeno para lo que se entiende un trabajo especialmente duro e inmediato que no puede ser mediatizado. A la vez, se da un significativo incremento del nivel de plaquetas en sangre, hecho básico para comprender que también se requiere del sistema circulatorio un estado favorable a la activación del organismo y a la cobertura de pérdidas, es decir, «moverse y protegerse de heridas». La economía de esfuerzo con respecto al sistema circulatorio y concretamente a la sangre queda reflejada en el descenso de la capacidad inmunológica, hecho explicable por cuanto se precisa la priorización de los otros dos trabajos anteriormente descritos. He aquí, pues, un pequeño pero esclarecedor ejemplo de determinadas reacciones internas y automáticas propias del cuadro ansioso, ejemplos, por otra parte, que ponen en evidencia la funcionalidad de este estado agitado o, si se me permite, la constatación de su «intención» positiva con respecto a la supervivencia. Por extensión, cabría ahora también preguntarse adónde se dirige básicamente el flujo sanguíneo, los hematíes y el oxígeno, y qué funcionalidad tiene todo este estado agitado. 
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