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Introducción


			Es verdad que vivimos en tiempos de ansiedad. En una encuesta de opinión pública reciente, la Asociación de Psiquiatría de Estados Unidos reportó que la mayoría de los estadounidenses sienten ansiedad respecto a su seguridad, su salud, sus finanzas, sus relaciones y, desde luego, respecto a la política. Peleamos en Facebook, huimos de la mesa de Acción de Gracias o nos paralizamos y esperamos a que alguien más relajado resuelva los problemas del mundo. Al estancarnos en una alerta máxima, hemos dejado de ver los hechos y comenzamos a evaluar las situaciones con base en nuestros sentimientos. Reaccionamos en vez de actuar, liderar y relajarnos.


			Vivo y trabajo como terapeuta en la que podría ser la ciudad más ansiosa de Estados Unidos: Washington, D. C. Muchos de mis clientes quieren ser ejemplos de calma y sabiduría en nuestro mundo ansioso. Otros solo quieren llegar al final del día sin enfurecerse con sus madres o sin stalkear a su ex en Instagram. Dependen mucho del apoyo de los demás. Algunos le temen a la vulnerabilidad en sus relaciones o evitan a sus colaboradores ansiosos. Otros simplemente se sienten abrumados por el basurero en llamas que es nuestro país ahora mismo. ¿Te suena familiar?


			Al final del día, lo que todos queremos es un cambio que transforme nuestras vidas en el largo plazo. Todos queremos vivir una vida guiada por principios y no por el miedo o la preocupación. Y, en el fondo, sí tenemos la capacidad de tranquilizarnos a nosotros mismos. Somos capaces de apagar el piloto automático y de tomar los controles. Y, al elegir cómo manejar nuestra ansiedad, elegimos nuestro destino. Así que déjame contarte sobre una teoría que cambió mi vida.


			¿QUÉ ES LA TEORÍA BOWEN?


			Todos los terapeutas tienen una teoría que los guía en su trabajo con los pacientes. La mía es una teoría de comportamiento humano conocida como la teoría de Bowen. Murray Bowen fue un psiquiatra, padre de la psicoterapia familiar. Él era originario de Tennessee, igual que yo, y me gustó la manera genial y a la vez simple como describió las relaciones. Los terapeutas tradicionales se enfocaban en las personas individuales, pero el doctor Bowen creía que solo podemos aprender a relajarnos cuando observamos nuestros sistemas de relaciones. Porque, cuando nos sentimos ansiosos, a menudo intentamos hacer que otras personas cambien. Intentamos que todos se calmen para que por fin podamos relajarnos. Sin embargo, si puedes trabajar en manejarte a ti mismo en estas relaciones, es probable que tu familia, tu lugar de trabajo e incluso el mundo en general también se calmen un poco.


			El doctor Bowen enseñó que, si se genera ansiedad en nuestras relaciones, entonces también puede arreglarse en las relaciones. Por lo tanto, el cambio a largo plazo no ocurre en aislamiento, ni siquiera en el sofá de un terapeuta. Ocurre cuando estamos dispuestos a trabajar en ser la mejor versión en nuestras relaciones más difíciles. Sé que esto suena horrible y difícil, pero vaya que hace la diferencia. Si una persona puede aprender a pensar y actuar por sí misma en su familia ansiosa, su comunidad ansiosa y su mundo ansioso, entonces su sentido de identidad no dependerá tanto de la cooperación de otros.


			Me encantaría que pensaras que soy una genio, pero muchas de las ideas de este libro salieron directamente de la teoría de Bowen. No hace falta ser un experto en teoría para leer este libro; pero, si te interesa aprender más, he incluido algunas definiciones y recursos básicos al final para ayudarte a comenzar.


			MUY BIEN, PERO ¿CÓMO ME RELAJO?


			Cada capítulo de este libro examinará un área particular de la vida donde la ansiedad puede meterte en problemas. Echaremos un vistazo a tu yo ansioso, tus relaciones, tu carrera y el mundo en general. Usaré ejemplos de mi trabajo terapéutico para ayudarte a tener una imagen más clara de cómo luce la construcción de un yo más fuerte para reducir la ansiedad general. Para proteger la confidencialidad de los pacientes, se cambiaron los nombres y la información de identificación. Cada ejemplo es una mezcla de muchas personas con problemas similares. Quizá te reconozcas a ti mismo en varias de estas personas. Yo sí me reconozco.


			Construir un yo sólido y con principios es un proceso complejo que dura toda la vida. Para evitar que te sientas demasiado abrumado, me valdré de tres verbos a lo largo del libro: observar, evaluar e interrumpir tu funcionamiento ansioso.


			Primero, debes comenzar por observar. Antes de que puedas cambiar tus comportamientos ansiosos, necesitas saber cuáles son. Al observarte a ti mismo, ya estás usando la parte de tu cerebro que te ayuda a relajarte. Gran parte del libro ilustrará los comportamientos comunes que acompañan a la ansiedad, para que puedas volverte un experto en reconocerlos.


			Segundo, tienes que evaluar tu comportamiento. Debes fijarte bien en lo que haces para manejar tu ansiedad y preguntarte: «¿Es esto lo que quiero ser de verdad?». Hablaré sobre cómo vivir una vida guiada por el pensamiento y los principios, y no por los nervios descontrolados.


			Tercero, tienes que interrumpir lo que es automático. Una vez que has observado tus comportamientos automáticos y decidido cómo quieres vivir en realidad, debes comenzar a buscar oportunidades para interrumpir tu piloto automático. Esto implica cierto nivel de incomodidad porque, cada vez que haces algo que no harías normalmente, resulta un poco incómodo. O mucho.


			Luego de trabajar en construir un yo más sólido, con frecuencia la gente comenta que su vida anterior es totalmente irreconocible respecto de la actual. Gastan menos energía buscando aprobación y tienen más energía para trabajar en sus metas. Tienen menos síntomas emocionales y físicos. Sus relaciones son más vulnerables y menos ansiosas.


			Algunos pueden argumentar que enfocarse en uno mismo mientras el mundo se incendia es egoísta. Sin embargo, yo pienso que el problema real es que no hay suficiente yo en la manera como respondemos a los retos que enfrentamos. Las personas más relajadas serán quienes hagan los cambios, porque entienden que, en la ecuación ansiosa del mundo actual, uno mismo es la única variable que se puede manipular. Al cambiarte a ti mismo, cambias la ecuación. Al construir un yo más sólido, puedes ayudar a que tu familia, tu comunidad y el mundo entero se relajen. Eso es muchísimo poder.


		




		

			



PARTE 1
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			Tu yo ansioso


		




		

			



CAPÍTULO


			1
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			Enfócate en ti mismo


			Toda su vida, mirar hacia el futuro solo ha querido, hacia el horizonte. Nunca su mente en donde estaba él, mmm… En lo que hacía.


			—YODA, El Imperio contraataca


			Jordan pasó la mayor parte de su primera consulta contándome sobre Kyle, su exnovio. Kyle tenía un historial de ponerse como loco cuando las cosas se ponían serias. Le temía a la intimidad porque no tenía una relación estable con sus padres. Había usado a Jordan para encontrar un trabajo y luchar contra su depresión, y después la dejó de inmediato. Jordan y Kyle ya no eran pareja, pero seguían frecuentando el mismo grupo de amigos y en ocasiones tenían sexo. Ella me dijo que seguía a Kyle en Venmo para ver qué cosas «tontas» les compraba a otras mujeres. Se sabía la contraseña de su correo y se metía para ver las notificaciones de su aplicación de citas. Jordan había bloqueado a Kyle en Instagram en un momento de rabia, pero sus amigos le enviaban las fotos que publicaba cuando se iba de fiesta con chicas de 22 años. «Sinceramente, siento pena por él», dijo.


			Quizá te den ganas de reír, pero yo no seré quien arroje la primera piedra. Todos hemos sido Jordan de un modo u otro. Ser humanos significa enfocarnos en otros humanos, en especial cuando se trata de una relación romántica. Mientras Jordan me daba su disertación sobre Kyle, me di cuenta de que no sabía nada sobre esta mujer que no estuviera relacionado con su ex. Su mente estaba completamente fija en Kyle, y podía sentir la ansiedad que irradiaba de ella.


			Este es el primer desafío, y el más gigantesco, para cualquier terapeuta: ayudar a que una persona comience a enfocarse en sí misma. Es irónico, considerando que muchas personas etiquetan a la terapia como una práctica egoísta; la realidad es que rara vez hay suficiente yo en ella. Así que muchas personas entran por la puerta para quejarse de su pareja, sus padres o sus jefes. Saben que están ansiosos, pero no se dan cuenta de que enfocar su atención hacia el exterior, hacia lo que llamo «enfoque externo», contribuye a su ansiedad. Por lo tanto, el primer paso para relajarse es simplemente comenzar a pensar en uno mismo. Ver cómo funciona la ansiedad. Puede sonar fácil, pero no lo es.


			¿QUÉ ES LA ANSIEDAD?


			No es de sorprender que Jordan estuviera demasiado enfocada en Kyle. El hábito de enfocarse en los demás tiene orígenes biológicos. Cuando nos sentimos amenazados, debemos responder a la amenaza. Esta es la mejor y más simple definición de ansiedad: la ansiedad es tu respuesta a una amenaza real o imaginaria.


			Nuestra ansiedad tiene un propósito muy importante, porque la meta central de ser un humano es simple: evitar morir durante el mayor tiempo posible. Podríamos llamarle, ah, no sé… vivir. Pero en tu misión de vivir hay un montón de cosas que te amenazan: osos, terremotos, el chipotle, Kyle. Por fortuna, la evolución dotó a los humanos con un modo de sobrevivir a lo que les atemoriza.


			Puedes:


			a) Luchar contra lo que te atemoriza.


			b) Huir de lo que te atemoriza.


			c) Paralizarte para esconderte de lo que te atemoriza.


			d) Preocupar a los demás con aquello que te atemoriza.


			La mayoría de los organismos tienen incorporada una o todas estas respuestas al peligro, pero los humanos somos especiales. No solo podemos percibir el peligro, sino que además podemos imaginar peligros potenciales. A tu perro no le preocupa si lo alimentarás mañana. Solo quiere saber si te vas a terminar el trozo de queso que te estás comiendo. Nuestra habilidad para percibir el peligro nos ha ayudado a sobrevivir y a prosperar. Pero, como cualquier superpoder, puede ocasionar problemas. Terminamos preocupándonos demasiado por amenazas hipotéticas y no por los problemas actuales basados en la realidad.


			Como los humanos tenemos diferentes genes, familias y experiencias, nuestra sensibilidad a las amenazas imaginarias varía. Imagínatelo como un sistema de alarma incorporado; algunos tenemos alarmas que se activan con mucha facilidad, y otros no. Quizá tu alarma se activa cuando hay un incendio real, pero la mía sonará apenas se me empiecen a quemar los nuggets de pollo.


			Nuestras alarmas también pueden evolucionar con base en nuestros encuentros con amenazas reales. Sentirás más ansiedad luego de haber visto un oso que cualquier martes sin osos (en caso de que no te hayas dado cuenta, los osos me preocupan mucho). Cuando tu alarma suena, en realidad no tienes tiempo para reflexionar. Si te detienes a reflexionar mientras te persigue un oso, estás frito. Sabes que el oso es la causa de tu angustia, de modo que necesitas escapar tan rápido como sea posible. Sin embargo, la mayoría de las relaciones humanas son más complejas; pero, entre más amenazados nos sentimos, más aplicamos el mismo pensamiento de causa y efecto en nuestras relaciones. Nuestro cerebro pasa a la visión de túnel que afectaba a Jordan. Queremos que una persona sea el oso, así que la convertimos en eso. Para protegernos, invertimos demasiada energía en convertirnos en expertos de alguien a quien no podemos controlar; es decir, los Kyle del mundo.


			Gran parte del mundo actual está atrapado en un estado de enfoque externo. Nos sentimos aterrados por muchas cosas, así que vemos muchos osos. Republicanos. Demócratas. Familiares. Gente que no está de acuerdo con nosotros. Gente que no se parece a nosotros. Es lógico que todo se sienta horrible.


			EL PROBLEMA DE PREGUNTAR «POR QUÉ»


			Cuando alguien te dice que te enfoques en ti mismo, puede parecer que dejas que la otra persona se salga con la suya. Puede que pienses: «¿No hay algunas personas horrendas? ¿Acaso Kyle no tiene un papel en la disfunción de esta relación?». Puedes apostar a que lo tiene, por el simple hecho de ser un humano. Sin embargo, cuando Jordan se volvió ansiosa por el estado de su relación, solo podía ver la parte de Kyle. Jordan sabía que los comportamientos de Kyle eran parte del problema, así que los etiquetó como la causa del problema. Vio a Kyle como la persona que debía cambiar para que ella pudiera liberarse de su ansioso espionaje de correos. Al enfocarse en Kyle, renunció a su propia voluntad.


			Hay muchas formas de caer en la trampa de enfocarnos en los demás. Cuando de verdad queremos gustarle a alguien, o nos preocupamos por alguien a quien amamos, nos perdemos de vista a nosotros mismos. Cuando alguien está en desacuerdo con nosotros o nos lastima, intentamos tranquilizarnos tratando de cambiar o de echarle la culpa a la otra persona.


			Enfocarse en otra persona también puede ser:


			[image: punto.png] Dar consejos excesivos.
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			Los humanos terminamos en este pensamiento de causa y efecto porque estamos programados para hacer la pregunta «¿Por qué?» cuando estamos ansiosos. Preguntar «¿Por qué?» implica culpa. De forma muy conveniente nos da algo o a alguien a quien culpar. Jordan se preguntaba a sí misma: «¿Por qué soy tan infeliz?», y tenía una respuesta obvia a esta pregunta: «Porque Kyle es un idiota». El problema era que Kyle no estaba en terapia, pero Jordan sí, y ella era la única variable que podía alterar en esta gran ecuación de disfunción. Para ayudarla a enfocarse en sí misma, le hice un montón de preguntas que no comenzaban con «Por qué».


			Yo: ¿Cuándo te hace sentir ansiedad Kyle?


			Jordan: Cuando no me responde los mensajes.


			Yo: ¿Qué haces cuando no te responde?


			Jordan: Le mando mil mensajes o le pido a una amiga que revise su Instagram.


			Yo: ¿Qué tan efectivo ha sido eso?


			Jordan: En el momento, atacarlo se siente bien. Pero luego me siento horrible cuando no recibo lo que quiero. Siento más ansiedad.


			Yo: ¿Qué podría ser más efectivo para relajarte? ¿Qué se te ocurre?


			Jordan: Podría no revisar tanto mi teléfono. O a lo mejor podría tratar de respirar profundamente.


			Pasaron las semanas e intenté mantener a Jordan enfocada en cómo quería responder a esta situación con Kyle. Había atisbos de enfoque en sí misma, pero su atención siempre volvía a su ex. Intentó enseñarle a Kyle a no hablar de otras mujeres cuando estaban juntos. Intentó convencer a Kyle de que necesitaban terapia de pareja para trabajar su relación. Formuló la hipótesis de que Kyle era demasiado inmaduro y nunca cambiaría. Jordan puso demasiada energía en intentar controlar las emociones, los pensamientos y los comportamientos de Kyle. Lo único que la tranquilizaba luego de una pelea era recibir un mensaje de disculpa de parte de él. Era lógico que estuviera tan cansada y ansiosa. Se había olvidado de que había alguien más que podía tranquilizarla además de Kyle: ¡ella misma!


			Con el tiempo, el enfoque de Jordan comenzó a regresar a sí misma. Comenzó a notar que sus relaciones eran una ruta de doble sentido y que su propio nivel de estrés afectaba su funcionamiento y nivel de madurez. Observó que llegaba tarde al trabajo cuando su jefe estaba de mal humor. Vio que era más probable que peleara con su madre por teléfono luego de haber bebido. Al notar el papel que desempeñaba en cada relación importante, se sintió lista para hacerse responsable de su propio funcionamiento. Porque eso es la responsabilidad: la habilidad de responder. Jordan pudo ver que, si aprendía a enfocarse en ser la mejor versión de sí misma en sus relaciones, gran parte del drama simplemente se desvanecería.


			La velocidad con la que una persona pueda llegar a ese punto de enfoque en sí misma depende de varios factores. Uno es qué tan fuerte es su sentido del yo. Hablaremos más sobre este concepto en los siguientes capítulos, pero la idea es que todos tenemos diferentes niveles en nuestra tendencia a enfocarnos en los otros. Una segunda variable es la cantidad de estrés presente. Quizá puedas mantener el enfoque en ti mismo durante un evento medianamente difícil; pero, si el estrés sigue aumentando, puede volverse difícil hasta para la persona más madura no pasar al pensamiento enfocado en la culpa y en la pregunta «¿Por qué?».


			¡A PRACTICAR!


			Un modo de fortalecer tu habilidad de enfocarte en ti mismo es practicar el cambio de preguntas de enfoque externo por preguntas enfocadas en uno mismo. Piénsalo como apretar el botón de inversión de cámaras de tu teléfono para tomarte una selfie. Aquí hay algunos ejemplos:


			Enfoque externo: ¿Por qué siento tanta ansiedad?


			Enfoque en uno mismo: ¿Cómo manejo mi ansiedad y qué tan efectivo es?


			Enfoque externo: ¿Por qué mi familia no me entiende?


			Enfoque en uno mismo: ¿Qué papel desempeño en el funcionamiento inmaduro de mi familia?


			Enfoque externo: ¿Por qué la gente pone tanto peso sobre mis hombros?


			Enfoque en uno mismo: ¿Qué hago por los demás que ellos podrían hacer por sí mismos?


			Enfoque externo: ¿Mi pareja de verdad es correcta para mí?


			Enfoque en uno mismo: ¿Cómo puedo ser la persona que quiero ser en mi matrimonio?


			Enfoque externo: ¿Por qué el país es un basurero en llamas?


			Enfoque en uno mismo: ¿Cuál es mi responsabilidad como ciudadano en este basurero en llamas?


			Cuando comienzas a enfocarte en tu parte en una relación o un problema, ocurrirá algo gracioso: ¡comenzarás a relajarte! Eso se debe a que te enfocarás en algo que sí puedes controlar: a ti mismo.


			Mi oficina se volvió un lugar donde Jordan podía relajarse un poquito y podía comenzar a pensar más sobre su funcionamiento ansioso. Con el tiempo, comprendió que enfocarse tan intensamente en Kyle contribuía a que él deseara mantenerse alejado de ella. Estaban atrapados en el clásico baile de la persecución ansiosa y el escape ansioso. Jordan dejó de enfocarse en Kyle y comenzó a trabajar en sus amistades, su salud y sus metas profesionales. Comenzó a ver que quizá su felicidad no dependía del comportamiento de Kyle. En otras palabras, se relajó. ¿Puedes adivinar qué pasó? Sip. Volvieron a estar juntos. Pero ahora Jordan vio que su nuevo reto era seguir haciéndose responsable de sí misma y de su ansiedad mientras estaba en una relación con Kyle.


			No sé qué habrá pasado con esos dos. Con frecuencia la gente deja de asistir a terapia cuando las cosas se tranquilizan. Espero que Jordan haya encontrado el modo de seguir pensando en sí misma cuando se sienta tentada a enfocarse en Kyle. La gente puede crecer y relajarse dentro de relaciones o sin ellas. Pero mi apoyo sigue estando con Jordan, porque sé cómo se siente probar tu propia capacidad en la vida. Espero que continúe viendo que mantenerse enfocada en sí misma hace que las relaciones sean un poco menos ansiosas.


			TUS PREGUNTAS


			Observa


			[image: punto.png] ¿En qué relaciones tiendo a enfocarme en culpar a los demás?


			[image: punto.png] ¿Cuándo intento cambiar a los demás con el fin de manejar mi propia ansiedad?


			[image: punto.png] ¿Qué emociones y síntomas físicos experimento cuando me enfoco en los demás?


			Evalúa


			[image: punto.png] ¿De qué forma entra en conflicto mi enfoque en los demás con la persona que quiero ser?


			[image: punto.png] ¿Qué haría mi mejor yo en situaciones en las que tiendo a culpar a los demás?


			[image: punto.png] ¿Hay algún conocimiento que querría recordar en estas situaciones?


			Interrumpe


			[image: punto.png] ¿En qué oportunidades futuras podría practicar el enfoque en mí mismo?


			[image: punto.png] ¿Cómo puedo evitar enfocarme en los demás como forma de manejar mi ansiedad?


			[image: punto.png] ¿Qué personas y recursos pueden ayudarme a enfocarme más en mí mismo?


			TU PRÁCTICA


			Durante las próximas 24 horas, haz una nota cada vez que te descubras enfocándote ansiosamente en otra persona. Algunos ejemplos podrían ser cuando tu pareja llena de trastes el lavaplatos o cuando alguien dice algo que te enfurece en redes sociales. Estás enfocado en el otro cada vez que quieres controlar los pensamientos, las emociones o los comportamientos de otra persona, incluso cuando se trata de un extraño o de una celebridad. Al final del día, date una gentil palmada en la espalda por cada nombre de la lista, y no te castigues por lo larga que sea. ¡Prestar atención es la parte más importante del cambio! Entre más atención prestes, más probabilidades tienes de recordar mantenerte enfocado en ti mismo.


		




		

			



CAPÍTULO


			2
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			Pensar y sentir


			Los hechos son cosas obstinadas, y cualesquiera que sean nuestros deseos, nuestras inclinaciones o los dictados de nuestras pasiones, estos no pueden alterar el estado de los hechos y de la evidencia.


			—JOHN ADAMS


			El último terapeuta de Monica la había abandonado. Al menos, eso sintió ella. En realidad, se había mudado, pero así son los sentimientos: alérgicos a los hechos. Cuando Monica vino a verme, aprendió muy rápido que me interesaba más escuchar sobre los hechos que sobre sus sentimientos. Porque los hechos de la familia de Monica eran bastante interesantes. Cuando ella estaba en la universidad, su padre desarrolló una adicción a las apuestas. Cansada de esta adicción, su madre salió en busca de apoyo y terminó en múltiples aventuras. Cuando las aventuras salieron a la luz, su familia estalló en mil pedazos como un terremoto emocional. El hermano de Monica se puso del lado de su madre, y ella del de su padre.


			Aislado del resto de su familia, el padre de Monica se aferró a ella como soporte emocional. La acusaba de traición si hablaba con alguien del lado de la familia de su madre. Se negaba a atender su problema de apuestas, y su deuda crecía cada hora. La situación era bastante intensa, porque no había mucha separación emocional en la familia de Monica. Puede que dejaran de hablarse unos a otros; pero, si no soportas estar en la misma habitación con alguien, entonces no hay exactamente una separación emocional.


			El doctor Bowen propuso la idea de que las personas son diferentes en cuanto a la cantidad de separación emocional que tienen con sus familias. Dio nombre a esta separación: diferenciación. Las personas que estaban más diferenciadas podían estar en contacto cercano con un grupo ansioso de personas y conservar la habilidad de pensar y actuar por sí mismas. Nadie puede hacer esto a la perfección, pero algunas personas son más diferenciadas que otras. Las personas con niveles bajos de diferenciación tienen dificultades para separar sus pensamientos de sus emociones. También tienen problemas para distinguir la diferencia entre sus pensamientos y sus emociones y los sentimientos y las emociones de los demás.


			En la familia de Monica, nadie podía pensar como individuo. Nadie podía tratar a los demás como individuos. Se relacionaban entre sí con base en el bando que eligieron en el divorcio, y todos culpaban a alguien de su infelicidad. Monica tenía problemas para pensar en su historial familiar de forma objetiva; estaba tan conectada con los pensamientos y sentimientos de su padre respecto a la infidelidad de su madre, que los había adoptado como propios. Si a su padre no le agradaba alguien, entonces ella asumía que ese alguien era tóxico. Su madre se volvió la villana principal en la historia de su familia. Ella era la respuesta a esa peligrosa pregunta: «¿Por qué?».


			LA DIFERENCIACIÓN ES LA META


			La habilidad de distinguir tus pensamientos y sentimientos de los de otras personas es esencial para relajarte y lograr objetivos. Piénsalo: si llamaras al 911 y el operador también entrara en pánico, no sería de mucha ayuda. Si las personas aceptaran el pensamiento de todos los demás, todavía asumiríamos que se podría navegar hasta caer por el borde de la Tierra. La habilidad de las personas para pensar por sí mismas, literalmente, cambió al mundo.
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			Monica tenía dificultades para distinguir entre pensamientos y sentimientos; entre la realidad y la visión de túnel de la ansiedad. Pensaba que se había escapado de su familia al cortar todo contacto, pero su falta de separación emocional respecto de su familia se reflejaba en la forma como se relacionaba con sus colegas de trabajo y amigos. Cuando sentía que alguien estaba molesto, sus emociones se derramaban sobre sus pensamientos. Esto le dificultaba mantener el contacto con la realidad y con los hechos. Si su jefe estaba molesto, pensaba que era por culpa suya. Si un amigo estaba enojado, definitivamente terminaría su amistad con ella. Los riesgos se sentían enormes, incluso en situaciones confortables.


			La única forma que Monica conocía para evitar la ansiedad era asegurarse de que todos a su alrededor estuvieran felices. Así, Monica dedicaba una enorme cantidad de energía en asegurarse de agradarle a sus amigos y colegas. Escuchaba a su padre por horas en el teléfono. Respondía correos a las dos de la mañana para complacer a su jefe. Siempre iba a casa de su novio para que él no tuviera que cruzar la ciudad. Se volvió experta en leer expresiones faciales y tonos de voz para detectar la infelicidad de otros. Cuando su alarma interna se activaba, ponía toda su energía en complacer o en escapar. A Monica no le quedaba energía para cuidarse a sí misma o para trabajar en sus metas.


			Si una persona puede diferenciar entre sus pensamientos y sus emociones, la ansiedad de los demás es un poco menos contagiosa. Las personas diferenciadas pueden dirigirse a sí mismas, pero también pueden participar en relaciones íntimas, incluso cuando las situaciones son tensas.


			Entonces, ¿cómo puedes trabajar tu nivel de diferenciación? La respuesta es enfocándote en ti mismo. Para aprender a diferenciar entre tus pensamientos y tus sentimientos, tienes que conocer tus sentimientos un poco mejor, porque esos desgraciados no se irán a ninguna parte.


			HAZTE AMIGO DE TU ANSIEDAD


			Nuestra sociedad trata a la ansiedad como un tumor. Queremos cortarla, matarla de hambre o encogerla hasta que desaparezca. En terapia, las personas quieren calificar su progreso de acuerdo con su nivel de ansiedad. Veo que la gente se mortifica porque siente ansiedad después de una ruptura, una muerte o cuando su vuelo se cancela seis veces seguidas. Sin embargo, en el mundo de hoy, sabemos muy bien que los eventos estresantes están fuera de nuestro control. Tu ansiedad es una acompañante en el viaje de la vida, así que bien podrías llegar a conocer a esta molesta secuaz.


			Me gusta pensar en mi ansiedad como si fuera una alarma contra incendios. Es molesta, pero también es importante. Una alarma contra incendios está diseñada para protegerme del peligro, pero a veces se activa cuando cocino y no hay un peligro real. Cuando la alarma suena, no salgo de la casa corriendo y gritando. No la golpeo con una escoba hasta matarla. Simplemente, miro a mi alrededor para ver si hay fuego. Si no lo hay, entonces desactivo la alarma. Entiendo que mi alarma contra incendios está diseñada para ser sensible con el fin de protegerme. Es mi amiga, y un día podría salvarme la vida.


			Nuestros sistemas de alarma van a ser diferentes en sensibilidad de acuerdo con nuestras experiencias en relaciones; en especial, respecto a nuestras relaciones familiares. Muchos tenemos un sistema de alarma sensible instalado en nuestros cerebros. Esto tiene mucho que ver con nuestro nivel de diferenciación. A veces, tu ansiedad gritará «¡Fuego!» aunque no haya fuego. Gritará «¡Peligro!» cuando recibas un mensaje pasivo-agresivo. Pero, a diferencia de la alarma de tu cocina, puede ser difícil recordar que tu ansiedad es un sistema sensible. Con el tiempo, entre más amenazas imaginarias percibas, más ansiedad crónica tendrás. Cada vez que Monica recibía un correo de su jefe para recalendarizar una reunión, su alarma se activaba. Objetivamente, sabía que su trabajo no estaba en peligro; pero, emocionalmente, todo estaba en juego. Se mortificaba por percibir eventos pequeños como grandes amenazas, por actuar como si la casa se estuviera incendiando. Así que, además, humillarse a sí misma la mantenía en alerta máxima. Hablamos de que mantener la curiosidad le ayudaría a trabajar en la diferenciación y reduciría la ansiedad crónica.


			Sin embargo, ser más diferenciado no significa que te conviertas en un robot. Las personas que tienen un nivel de diferenciación más alto también sienten ansiedad. Solo que son capaces de anularla haciendo su escalada más lenta. Son mejores para diferenciar una amenaza real de una imaginaria, y pueden apagar el piloto automático y tomar los controles. Las personas más diferenciadas también son más escépticas cuando se trata de sus emociones. A menudo, nuestra ansiedad es como un editor de noticias mañoso que quiere obtener la primicia más rápida y tantos clics como pueda. Toma lo que te ocurre en el momento y crea titulares aterradores que atraen clics.


			Experiencia: Te dejaron plantado en una cita.


			Titular de la ansiedad: ¡VAS A MORIR SOLO CON DIEZ GATOS!


			Experiencia: Tu jefe te envía un correo confuso.


			Titular de la ansiedad: CÓMO SOBREVIVIR EN LAS CALLES CUANDO TE DESPIDAN MAÑANA.


			Experiencia: Escuchas un ruido extraño en tu departamento.


			Titular de la ansiedad: ¿ERES LO BASTANTE FUERTE COMO PARA DEFENDERTE CON ESTE RIZADOR DE CABELLO?


			Experiencia: Le envías un mensaje a un nuevo amigo.


			Titular de la ansiedad: ¡FELICIDADES POR TU NOMBRAMIENTO DE LA REVISTA TIME COMO LA PERSONA MÁS MOLESTA DEL AÑO!


			Es evidente que estos titulares llaman la atención, pero no se basan exactamente en la realidad. Tu ansiedad es como un corresponsal de Fox News. Por el contrario, tu cerebro pensante es el reportero tranquilo de NPR que tal vez no ha encontrado un giro emocionante para la historia, pero reporta los hechos. Así que, cuando quieras relajarte, pregúntate a ti mismo: «¿Cuál es la verdadera historia aquí?», y luego deja que tu Nina Totenberg interna te diga qué está pasando.


			Estas son algunas mentiras frecuentes que la ansiedad le dice a la gente:


			[image: punto.png] Este avión definitivamente se va a estrellar.


			[image: punto.png] A esta persona le resultas extremadamente molesto.


			[image: punto.png] En tus redes sociales, todos son mejores que tú.


			[image: punto.png] Definitivamente, te van a despedir.


			[image: punto.png] Nadie te entiende.


			[image: punto.png] ¡Hay un asesino detrás de la cortina de baño!


			[image: punto.png] Nadie te contratará jamás.


			[image: punto.png] Es imposible que alguien te ame.


			La ansiedad usa palabras como nunca, nadie, definitivamente, lo bastante, debería y siempre; estimula un enfoque de todo o nada respecto a la vida; no quiere que hagas nada remotamente arriesgado. Entonces, ¿cómo puedes recuperar el control y dirigir tu propia vida? ¿Cómo puedes usar tus pensamientos cuando tus sentimientos tienen el control?


			REACCIONAR CONTRA RESPONDER


			Con el fin de relajarse, Monica tuvo que comenzar a enfocarse en sí misma y no en todos los demás. La alenté a que comenzara a prestar atención a la manera como su alarma de ansiedad dirigía el show de su vida diaria. Luego de cierta observación, Monica me contó la historia de un reciente encuentro con su novio. Él le envió un mensaje para decirle que se había quedado fuera de su departamento. Monica tenía una llave extra, pero acababa de salir de la ducha y había comenzado a cocinar su cena. Ella podía sentir la ansiedad en la voz de él, porque olvidar las llaves de la casa es bastante molesto. Al ser incapaz de diferenciar entre la ansiedad de su novio y la realidad, Monica cruzó la ciudad a las carreras. Tenía el cabello húmedo, no terminó su cena, y su abrigo no era suficientemente cálido. Cuando se encontró con él en el bar cercano a su departamento, notó que él se había tranquilizado. «No tenías que venir con tanta prisa», le dijo, «¡Tu cabello está congelado!».


			Al ser sensible en exceso a la ansiedad de su novio, Monica fue incapaz de detenerse y considerar que él era perfectamente capaz de cruzar la ciudad para pedirle su llave de repuesto. La alarma sonó, y ella respondió como una verdadera bombera. ¡Pero no había incendio!


			Muchos somos tramposamente buenos para fingir que no somos criaturas ansiosas. Por lo general, no damos puñetazos a la gente en la cara ni gritamos por teléfono. Llegamos a tiempo al trabajo y pagamos nuestros impuestos. Solemos ser neuróticos sutiles que abarcan demasiado, o solo queremos agradarle de verdad a la gente. Pero las neurosis cobran una cuota. La alarma suena, y terminamos por reaccionar en vez de responder. Reaccionar es tu respuesta ansiosa. Y tu ansiedad quiere que actúes con rapidez y con gusto, incluso cuando no es un comportamiento maduro. Responder se trata más de pensar y ser el tipo de persona que quieres ser. Veamos algunos ejemplos de cómo reaccionan o responden las personas.


			Reaccionar (sentir) luce así:


			[image: punto.png] Responder a correos no urgentes a las diez de la noche.


			[image: punto.png] No arriesgarte por miedo al rechazo.


			[image: punto.png] Establecer plazos imposibles.


			[image: punto.png] Ser demasiado complaciente con los demás.


			[image: punto.png] Tomar responsabilidades que no tienen interés o valor.


			[image: punto.png] Revisar redes sociales para ver si a la gente le gustó tu publicación.


			Responder (pensar) luce así:


			[image: punto.png] Compartir tus pensamientos sin enfocarte en la reacción.


			[image: punto.png] Ver el rechazo como algo manejable e inevitable.


			[image: punto.png] Establecer plazos realistas.


			[image: punto.png] Decir no a tareas que no se corresponden con tus valores o intereses.


			[image: punto.png] Abstenerse de manejar las emociones y los comportamientos de los demás.


			La diferencia entre estas dos listas es la diferencia entre una persona con un nivel bajo de diferenciación y una persona con un nivel más alto de diferenciación. Si quieres, puedes aventurar una suposición sobre qué persona logrará más y será mejor para manejar la ansiedad. Mira de nuevo la primera lista y nota cómo la persona reactiva está enfocada en el otro. Cuando somos reactivos, intentamos leer la mente de las personas. «¿Les gustó mi idea?» «¿Creen que fui demasiado directo?» «¿Debería enviar un segundo correo más agradable?» Cuando intentas leer la mente de alguien, es probable que asumas lo peor. Vas a permitir que tu ansiedad dicte tu reacción.


			Vivir la vida como una serie de reacciones ansiosas es agotador. Cuando, inevitablemente, nos sentimos abrumados por intentar lucir bien y ser amados, usamos cafeína, alcohol, comida, televisión, compras, más logros y a otras personas para relajarnos. La mayor parte del tiempo, la gente puede arreglárselas con este tipo de funcionamiento, pero, en cuanto llega una gran ola de estrés, como una muerte, una ruptura, la pérdida de un trabajo o una enfermedad, nuestro sentido del yo se derrumbará como la estructura frágil que es.


			La mayoría de las personas llegan a terapia después del desplome. En los grupos de doce pasos, esto se llama el paso 1: «Admitimos que no tenemos el poder para [image: 182591.png]
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