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Prólogo 




         


        
Sé lo que es vivir  


        
con ansiedad 
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        Conozco a muchas personas que sufren ansiedad sin saber que eso que están sintiendo es ansiedad. Y conozco a muchas personas que creen saber lo que es, pero que no se han parado a sentirla ni le han dado el lugar que merece. Después de trabajar durante años con personas que la sufrían y de haberla experimentado en mis propias carnes, hay algo que tengo muy claro: la ansiedad no pasa desapercibida. 




        El problema es que cuando la sentimos de manera sostenida en el tiempo acabamos acostumbrándonos a ella. Y no, no es una ventaja. Nadie quiere acostumbrarse a tener episodios en los que siente que se ahoga. Pero, a veces, no te queda más remedio que hacerlo porque no sabes salir de ahí.  




        La sociedad en la que vivimos nos incita a correr cada vez más rápido y muchas veces parar se interpreta como una pérdida de tiempo. Tu cuerpo, sin embargo, lleva mucho tiempo alertándote de que hay algo que no va bien. Y claro, si no lo escuchas, buscará otras vías cada vez más incómodas para que le hagas caso, y aquí es cuando aparece nuestra querida ansiedad.  




        Si antes de llegar aquí hubieras aprendido a regularte (a conectar con tus emociones y a darles permiso para fluir y cumplir su función, a vivir desde la calma sientas lo que sientas), este malestar no sería tan alto ahora. No obstante, se estima que las personas tardan una media de entre diez y quince años en acudir a consulta para tratar su ansiedad.  




        Ignorar las señales de nuestro cuerpo durante tanto tiempo provoca que el sufrimiento sea mayor, así como el miedo al malestar, y hace que dejemos de atender otras amenazas realmente importantes por estar centradas en evitar el malestar. Nuestros sentimientos y emociones son un elemento clave a la hora de tomar decisiones, y si no les hacemos caso nos privamos de una fuente de información importantísima para navegar nuestro día a día. 




        Lidiar con esto no es nada sencillo, lo sé bien. En mi caso, conocí la ansiedad muy pronto, como con seis o siete años. Desde entonces, he vivido muchos momentos incómodos con ella: unas veces me inundaba tanto que no podía respirar, me dolía terriblemente el pecho y la boca del estómago y solo quería tumbarme y desaparecer. Otras, era más leve: una sensación que me sobrecogía y me llenaba de intranquilidad y nerviosismo. A veces nacía de la exigencia con la que vivía mis estudios o la intensidad con la que sentía mis relaciones sentimentales. En otras ocasiones las situaciones que vivía en mi familia eran las causantes de mi malestar. Sentía ansiedad cada vez que me identificaba sin quererlo como la oveja negra y no encontraba mi lugar entre las personas que se suponía que tenía que encontrarlo. 




        Y he sufrido ansiedad también como adulta, cuando se repetían aquellos patrones disfuncionales en mis vínculos que me conectaban con aquella niña a la que invisibilizaron, invalidaron y cuestionaron por expresar quién quería ser y qué sentía. 




        De modo que, como podrás ver, la ansiedad ha estado y está muy presente en mi vida. Y lo cierto es que me ha enseñado muchas cosas y me ha dado muchos recursos.  




        También me ha motivado el querer aprender de ella. Me he especializado en ella y hoy trabajo con pacientes que la sufren. Lo hago por dos motivos: el primero es que puedo empatizar con esas sensaciones porque recuerdo con exactitud cómo me sentía yo. El segundo es que sé que la ansiedad se aprende a gestionar. No se cura, pero si haces un buen trabajo, no lo necesitarás. Lo que te hace falta es entenderla, aprender a convivir con ella y gestionarla sin que te impida continuar con tu vida con normalidad. 




        Así que no puedo ayudarte a eliminarla, pero te aseguro que cuando acabes de leer este libro habrás perdido el interés en tratar de hacerlo. Como hice yo. 




        Pero antes de empezar, una última consideración: 




        En este libro me voy a dirigir a ti, que eres quien me lee, en femenino genérico, ya que mi público suelen ser mujeres (tanto en consulta como en @laovejanegra.psicologia). 




        ¿Significa eso que las mujeres sufren más ansiedad que los hombres?   




        Las estadísticas dicen que un nueve por ciento de las mujeres sufren ansiedad con respecto a un cuatro por ciento de hombres. Sin embargo, las mujeres —por la educación y la presión social que recibimos— nos permitimos sentir mucho más, estamos más conectadas emocionalmente y sabemos pedir ayuda antes que los hombres.  




        Los hombres, en cambio, están mucho más educados en reprimir, eliminar y bloquear todo aquello que podría hacerles parecer débiles, por eso la tasa de suicidios en hombres es mayor. El sufrimiento puede ser tan alto que acaban decidiendo quitarse la vida con tal de evitar sentir tanto dolor. 




        En conclusión, no creo que las mujeres suframos más ansiedad que los hombres. Creo que las mujeres tomamos conciencia antes y pedimos ayuda a tiempo. 




         


        
¿Qué encontrarás  


        
en este libro? 




         




        Probablemente si estás leyendo este libro ahora mismo es porque tu vida gira en torno a la ansiedad y pasas mucho tiempo peleándote con ella para evitarla o sentirla un poquito menos para que tu vida sea más fácil. Seguro que habrás pensado que, si no tuvieras ansiedad, tu vida sería más plena. 




        Puedes experimentar ansiedad de muchas formas diferentes. Muchas veces se manifiesta de manera evidente a través de ataques de pánico, crisis de angustia, mareos, desmayos u obsesiones y nos impide desarrollar nuestro día a día con normalidad. 




        Otras veces, sin embargo, sus manifestaciones no son tan evidentes o no están tan reconocidas socialmente y nos encontramos con dificultad para concentrarnos, dolores de barriga que aparentemente no tienen ninguna causa orgánica, migrañas o irritabilidad. 




        Tener ansiedad no es ninguna tontería y tampoco es algo que vaya a desaparecer por arte de magia. Nuestro mayor problema con ella suele ser que desarrollamos de manera automática miedo a sentirla y, por ello, empezamos a poner en práctica estrategias de control con las que evitamos conectar con ella. 




        Si no haces el trabajo de entenderla y acompañarla, probablemente se quedará contigo el resto de tu vida y provocará que tus pensamientos, acciones y emociones estén dominados por ella. En este libro aprenderás que el problema no es la ansiedad, sino todas esas estrategias de control que has ido desarrollando y que en realidad te atan y obligan a vivir con miedo constante a sufrir algunos de los síntomas de la ansiedad.  




        La ansiedad no es tu enemiga, de hecho, te protege frente a los peligros de la vida. 




        Hasta hoy has vivido evitando sentirla, pero con este libro aprenderás a vivir centrando tus energías y tu foco en cómo quieres vivir tu vida. No creas que esto va a ser sencillo. Una vez hayas acabado de leer, habrás entendido que no voy a ayudarte a luchar contra la ansiedad y a acabar con ella, sino todo lo contrario: lo que quiero es que la entiendas, la gestiones y la integres como parte necesaria de tu vida. Te daré herramientas para que comprendas por qué te pasa lo que te pasa y por qué sientes lo que sientes, y te ayudaré a desarrollar estrategias útiles encaminadas a disminuir el malestar. 




        Pero esto requiere de esfuerzo, constancia y mucha pero que mucha reflexión. 




        Así que, si tu objetivo era hacer desaparecer la ansiedad de un plumazo, me temo que este no es tu libro. Porque la ansiedad es necesaria, sí, por mucho que ahora estas palabras te pesen. Pero desde el conocimiento, la seguridad y la confianza aprenderás a sentirla sin instalarte en ella y obtendrás herramientas que, lejos de limitarte, te harán mucho más fuerte, resiliente y capaz. 




        No podemos evitar sentir ansiedad sencillamente porque estamos vivas. Y vivir implica exponernos a situaciones desconocidas, a amenazas y a dolor. Así que nuestro cuerpo se activará y se preparará para hacerles frente. Pero esa activación podrás vivirla desde la sensación de descontrol y angustia o desde la sensación de seguridad y calma. De eso va todo lo que voy a contarte. 




        Vale, Ester, todo eso está genial. ¿Y cómo lo hago?  




        Pues te adelanto que aquí no encontrarás unos sencillos pasos para dejar de tener ansiedad. Más bien trataré de explicarte todo lo que está relacionado con esa ansiedad que sientes: el por qué y para qué aparece, su función, las circunstancias que la rodean… Y, luego, te ayudaré a desactivar ese malestar. En este libro ganarás la confianza y seguridad necesarias para dejar de sufrir por los síntomas de la ansiedad, aprenderás a conocerla y conocerte un poquito más para entender de dónde viene, por qué aparece y qué tiene que decirte. 




        Este es un libro práctico, y te acompañaré desde mi experiencia profesional y personal para que tú también dejes de sobrevivir a la ansiedad y empieces a convivir con ella. Pero antes de empezar te avanzo que el primer paso para poder trabajar tu ansiedad es darte cuenta de que eso que sientes se llama ansiedad. Y, si no empiezas a llamarla por su nombre, no podrás hacerte cargo de ella.  


      


    


  

    

      



         


        
01. 




         


        
¿Qué 


        
me está 


        
pasando? 
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        Antes de empezar a hablar  




        de qué es lo que te está pasando,  




        tómate un momento para indagar en ti misma  




        y bajar las barreras. 
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¿Quién eres?  


        
Permítete 


        
conocerte 




         




        Una de las primeras cosas que explico en terapia es que si no nos conocemos, no sabremos lo que necesitamos ni cómo dárnoslo. Sin conciencia no hay posibilidad de cambio. 




        Así que el primer paso para gestionar la ansiedad es conocerse. Mientras tenemos ansiedad normalmente nuestro esfuerzo está centrado en lidiar con la ansiedad porque eso es lo prioritario. Sin embargo, conocer cuándo nos activamos, el por qué lo hacemos, cómo reaccionamos, cómo sentimos, cómo expresamos, qué necesitamos, de qué manera dárnoslo, qué cosas nos gustan y cuáles no, quiénes queremos ser, es básico si queremos hacer el trabajo que implica dejar de sentir ansiedad. 




        Tengas el problema que tengas, necesitas conocerte. Conocerte como herramienta para protegerte y cuidarte. Y, especialmente, si tienes ansiedad, conocerte para aprender a regularte. 




        Cuando no somos muy conscientes de quiénes o cómo somos tendemos a comportarnos desde lo aprendido, en automático. Nuestro cerebro usa la información obtenida a lo largo de experiencias previas para elaborar patrones o formas de conducta que faciliten, agilicen y optimicen los recursos. Así, podemos funcionar en modo alerta ante situaciones que, en el presente, no generan una amenaza. Las respuestas que en su día nos protegieron o fueron útiles ahora pueden no estar siéndolo.  




        Estaremos entonces sobreviviendo a la vida y no viviéndola. 




        De ahí que saber de dónde venimos, cómo funcionamos y hacia dónde vamos es fundamental para poder salir del bucle de la ansiedad. 




        ¿Dirías que te conoces? Te propongo las siguientes preguntas: 




         


        

          	
¿Sabrías describirte en 3 palabras? 


          	
¿Qué te hace feliz? 


          	
¿Qué consideras básico en una relación? 


          	
¿Cuáles son tus valores? 


          	
¿Qué propósitos tienes a corto/medio/largo plazo? 


          	
¿Sabes qué necesitas cuando te sientes mal? 


          	
¿Sabes identificar lo que te hace estar mal? 


          	
¿Te tomas momentos en el día/semana/mes para reflexionar sobre lo que sientes, lo que piensas, lo que te ocurre, las relaciones que tienes…? 


          	
¿Vives en el presente? 


          	
¿Quién quieres ser? 


        




         




        Conocernos nos permite observar nuestro presente, analizar si estamos a gusto o no con él, y elaborar estrategias que nos lleven a cambiar aquello que no nos está haciendo bien. 




         




        ¿Qué conclusión dirías  




        que extraes del ejercicio?  




        ¿Te ha costado responder a las preguntas  




        o has encontrado las respuestas  




        con facilidad? 




         




        Conocerse requiere de tiempo y de reflexión así que puede ser que no te haya resultado sencillo de hacer. Al fin y al cabo, nadie nos entrena para ello.  




         


        
El valor de  


        
reconocerse vulnerable 




         




        Una de las mayores dificultades que me encuentro con personas que sufren ansiedad es el hecho de que les cuesta reconocerse vulnerables. A las personas nos gusta sentirnos fuertes, que nos vean fuertes y no necesitar a nadie más que a nosotras mismas. Esto se conoce como autosuficiencia y es una de las posibles causas de tu ansiedad.  




        El problema es que, cuando llevamos por bandera la fortaleza, solemos tener dificultades también para conectar con la enfermedad, las emociones más desagradables (como la tristeza o el miedo), la debilidad, la ayuda, el autocuidado y todo aquello que nos impulsa a sentirnos mejor. Es decir, con nuestra vulnerabilidad. Si cuando éramos pequeñas no nos enseñaron a aceptar o regular esos estados, siendo adultas creceremos tratando de evitarlos a toda costa. El motivo es que entendemos que la vulnerabilidad es sinónimo de debilidad, de peligro y de daño y entonces dedicamos gran parte de nuestra energía a ocultar cualquier ápice de ella. 




        Cuando tratamos de actuar sin miedo, por ejemplo, en realidad, estamos siendo muy inconscientes y muy insensatas pues nos estamos exponiendo mucho más al peligro y al daño. 




        Las personas que no son capaces de conectar con lo que sienten o que no se dan el permiso de sentir, son personas que no se conocen y no usan sus sensores vitales para poder acercarse a aquello que garantiza su bienestar y alejarse de aquello que les genera malestar.  




        No poder conectar con aquello que sientes te va a poner muy difícil también el poder conectar con los demás, el tomar decisiones acordes a lo que necesitas, el poder satisfacer tus necesidades, el poder cuidarte, el empatizar o el reconocer el daño causado en ti o en la otra persona lo que provocará la desconexión de los demás y tu propio aislamiento, recursos básicos para poder sanar. 




         




        Y, sobre todo, las personas  




        que viven desconectadas de sus emociones,  




        son personas que, en algún momento de su vida  




        experimentarán ansiedad. 




         




        Porque la ansiedad es la alarma que se activa cuando hemos dejado de atender durante un período considerable de tiempo aquellas señales que te guiaban hacia tus necesidades (el enfado, la tristeza, el miedo…). Y esa alarma no se apagará hasta que vuelvas a tu centro, hasta que te atiendas.  




        De manera que para poder desactivarla tendrás que empezar por reconocer que eres vulnerable. Y que eso te hace precisamente valiente. Porque tu vulnerabilidad no te define, pero sí te protege.  




        El poder reconocerse vulnerable es el primer paso para poder hacerse cargo de cualquier problema. También de tu ansiedad. Sin autocrítica no hay posibilidad de cambio y cuanta más rigidez mental y más certezas, más distancia del cambio y también de la mejora. Así que una de las cosas que puedes empezar a tener presente desde ya es que vas a necesitar reconciliarte con tu lado más humano, ese que se equivoca pues en los errores está la principal fuente de aprendizaje, también sobre nosotras mismas.  




        Equivocarse jode, pero es tolerable. Si no lo es para ti, entonces probablemente aquí tengas otro de los focos de tu ansiedad. Nos equivocamos porque estamos vivas. Si no eres capaz de asumirlo, estarás viviendo para evitarlo. Y eso genera muchísima ansiedad. Después de todo, no puedes huir de ti. 




        Está claro que, si no muestras esa vulnerabilidad no pueden hacerte daño, pero también te pierdes los beneficios de confiar. Evitas el daño y te cierras de alguna manera las puertas a ese amor que sana, a sentir el amor y el apoyo de los demás. 
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        Cuando hablamos de reconocernos vulnerables hablamos de: 




         


        

          	
Desarrollar la habilidad para identificar lo que necesitas de la manera en la que lo necesitas y también es poder asumir que tienes un problema. Y este es el primer paso necesario y fundamental para poderte hacer cargo de él y quizás, resolverlo. No siempre se puede. Pero también es necesario para pedir ayuda y cargar con algo que se hará menos pesado en la medida en la que lo compartamos con otras personas. 


          	
Asumir que, quizás, hay heridas que no han sanado y que requieren de tu atención.  


          	
Entender que todo lo nuevo da miedo y nos pone en alerta. Que está bien y que es necesario. 


          	
Reconocer también que lo que sientes a veces no es agradable. Que no puedes mostrarte alegre e ilusionada todo el tiempo. Es reconocer que hay días grises, días de enfado, días tristes y errores. Y que todo ello conforma quien eres. Y no te convierte en mejor ni peor, sino solo en una persona que siente. 


        




         




        La vulnerabilidad te permite conectar con tu valor más humano y más humilde al tiempo que te impulsa al crecimiento y a la sanación en un proceso tan largo como la vida misma. 




         




        Somos vulnerables  




        desde que nacemos hasta que morimos.  




         




        Sin embargo, esto que puede parecer sencillo a ti te puede resultar complicadísimo de hacer. 




        Este libro pretende ayudarte a identificar aquello con lo que te cuesta conectar, a lo que te resulta difícil exponerte, con tu vulnerabilidad, para poder hacerte cargo de ello y trabajar en que no condicione tu día a día.  




        Poder conectar con nuestra vulnerabilidad necesita de que nos sintamos con capacidad de autoprotección, autodefensa y autoreparación. Y estas herramientas, estos recursos son los que pretendo brindarte en este libro.  
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Empecemos  


        
por lo básico:  


        
¿qué te pasa? 




         




        La ansiedad es una respuesta natural del organismo frente a una situación de peligro. Tu cuerpo se activa y se pre
para para hacer frente a la amenaza que está percibiendo o para huir de ella.  




        Para ello, acelera tu respiración para obtener más oxígeno y energía, tensa tus músculos por si se necesitases huir, hace que el corazón te lata más rápido para llevar sangre a los órga
nos principales y un largo etcétera que veremos más adelante desglosadito. 




        Si esto ocurre de manera puntual, estaríamos ante un ejemplo de ansiedad funcional. Por ejemplo, si al día siguiente tienes una presentación importante y estás nerviosa porque te preocupa que te salga mal, podrás sentirla, pero una vez pasada dicha presentación tu cuerpo volverá a un estado de calma. Este tipo de ansiedad la hemos sentido todas en algún  momento de nuestra vida. 




        Si, por la razón que fuera (una situación familiar complicada en casa, un ritmo excesivo de trabajo, un miedo aprendido y arrastrado desde la infancia que te condiciona), esa ansiedad mantuviera tu cuerpo activado durante un período más largo de lo conveniente, entonces tu equilibrio comenzaría a resentirse: tu sistema nervioso empezaría a entender como «normal» ese nuevo estado de hiperactivación y buscaría volver a él como estado basal. En esta ocasión estaríamos hablando de ansiedad disfuncional. 




         


        



          Veámoslo con un ejemplo:  




           




          Imagina que estás en tu oficina trabajando y que, de repente, suena la alarma antiincendios. En ese momento levantas la mirada del ordenador y empiezas a detectar las señales de fuego. Notas el olor a humo, te lloran los ojos y gritas a todo volumen para avisar de que hay fuego antes de echar a correr por las escaleras como si no hubiera un mañana para ponerte a salvo. 




           




          En esta situación, la alarma que hizo que tus sentidos se  agudizaran y que sacases el máximo partido a tus recursos  te ha salvado de sufrir daño en el incendio. Esa alarma es la ansiedad funcional, que te alerta de que hay algo que no está funcionando bien y que tienes que atender. El peligro es real, y la consecuencia de no atenderlo es grave. 




           




          Cuando esta alarma se dispara sin razón aparente, sin que haya ningún peligro, tu sistema nervioso se pone en marcha de todas formas, como si ese peligro existiera. La alarma está estropeada, pero tu cuerpo se ha activado y ha puesto en marcha todos los recursos necesarios para mantenerte a salvo igualmente. 
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        Así funciona la ansiedad disfuncional. La amenaza no existe, pero tu cuerpo buscará los recursos para ponerte a salvo, aún sin necesitarlo. 




        Esta inversión perdida de energía puede darse muchas veces y por diversos motivos. Digamos que podemos tener unos sensores hiperdesarrollados que detectan peligro con poca fiabilidad. Es entonces cuando nos sentiremos en un estado de constante hipervigilancia, alerta e hiperactividad, y veremos amenazas en todas partes. 




        Esto nos mantendrá ansiosas sin que entendamos muy bien por qué.  




        Los síntomas que sientes son fruto de la activación corporal. El problema es que con la ansiedad disfuncional esta activación corporal se da sin sentido y sin necesidad, porque la amenaza está en tu cabeza y no en el presente.  




        Tiene sentido pensar que si la situación en la que vivimos de manera habitual es una situación de mucho estrés, nuestro cuerpo tenga que estar activado como mecanismo natural de funcionamiento. Un cuerpo sin activar sería un cuerpo que, en esa situación, no sobreviviría. 




        Sin embargo, ¿cómo puedes saber si tu ansiedad es disfuncional?  




         


        

          	
Porque tienes ansiedad durante la mayor parte de tu día y no la asocias a un hecho puntual, sino que vives con ansiedad. No entiendes tu vida sin ella. 


          	
Porque el nivel de ansiedad que experimentas es altísimo e incapacitante, y provoca que tengas que parar de hacer lo que estés haciendo. Se te hace imposible realizar las actividades más básicas de la vida cotidiana. 


          	
Porque, de repente, hay días en que no sientes nada y tu energía cae en picado. Empieza a pasar de manera recurrente y sin explicación alguna, hasta que cada vez son más los días en la cama, sin ánimos de nada, y comienzas a dejar de cuidarte. 


          	
Porque tu cuerpo empieza a mandarte señales extrañas a nivel físico: se te cae demasiado el pelo, te duele la espalda con frecuencia, tienes migrañas de manera habitual, tienes dolores intensos de barriga, te salen erupciones en la piel… 


        




         




        Es normal que, ante esto, empieces a ver a la ansiedad como una enemiga contra la que debes luchar. Pero cuanto más tiempo pases enfrentándote a esos patrones de funcionamiento aprendidos, más trabajo tendrás que hacer a la hora de desmontarlos.  
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        En muchas ocasiones esta ansiedad disfuncional acaba evolucionando en un trastorno de ansiedad. La diferencia entre la ansiedad disfuncional y el trastorno de ansiedad radica en la intensidad, la frecuencia y el nivel de interferencia con la vida de la persona. La capacidad de afrontamiento y los recursos de cada persona serán lo que haga que la ansiedad disfuncional evolucione en un trastorno o no. Cuando la ansiedad se considera excesiva y/o crónica o el problema ante el que responde «no es real» (no está en el presente) y comienza a dificultar la vida de la persona, estaremos ante un trastorno de ansiedad. 




        Sin embargo, los trastornos de ansiedad son diversos y cada uno se caracteriza por diferentes síntomas. Por lo tanto, no nos encontraremos a una persona que manifieste su ansiedad de manera idéntica a otra, aunque sí compartirán ciertos patrones. 




        Este libro no pretende profundizar en todos los posibles trastornos de ansiedad que existen actualmente, pues solo nos aportan una etiqueta que puede ser útil para sentirnos identificadas, pero que en ningún caso será necesaria para esta lectura o para su intervención y sanación. En el DSM-5 (Manual Diagnóstico y Estadístico de los trastornos mentales) puedes encontrar, si lo necesitas, más información al respecto. 




        Lo que sí es interesante comentar es que los trastornos de ansiedad se transmiten de generación en generación. Hay dos razones fundamentales por las que esto ocurre: una es que hay un componente de predisposición genética que vulnerabiliza a la persona (existe una heredabilidad de un 30 o 40 por ciento, lo que quiere decir que si alguien de tu familia tiene o ha tenido problemas con la ansiedad, tú tendrás más predisposición a sufrirla) y la otra es por el ambiente, que influye en la posibilidad de que el trastorno llegue a desarrollarse o no (la educación, la crianza, los recursos económicos, las experiencias, la influencia de los iguales…). 




         




        Así que, en ocasiones, conocer la historia  




        de ansiedad en los miembros de tu familia y ver 




        el impacto que ha tenido en tu árbol genealógico puede  




        ayudarte a identificar y entender  




        lo que te está ocurriendo. 
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¿Es posible  


        
tenerle miedo  


        
al miedo? 




         




        Hay algo que tienen en común todas las personas que han tenido ansiedad: el miedo. 




        Algunas personas tienen miedo a volverse locas, otras a los perros y otras a la muerte. Pero también hay personas que sienten miedo a exponer en público, a que las abandonen sus parejas o a tener los síntomas de la ansiedad (lo que los lleva a chequearse constantemente). 




        Como veremos más adelante, el miedo es una emoción que nos protege, que nos alerta del peligro para poder prepararnos y hacerle frente de la mejor manera. Sin embargo, hay veces en las que el miedo deja de cumplir su función protectora y movilizadora y genera todo lo contrario: hace que te sientas bloqueada, sin saber qué hacer ante situaciones cotidianas. Es entonces cuando la ansiedad consigue que te sientas indefensa y que percibas cada reto como algo inasumible para ti, que te aísles para no tener que enfrentarlo y que vivas angustiada por un futuro que escapa a tu control.  




        Cuando te enfrentas a una situación aparentemente inofensiva (hacer una exposición en público, por ejemplo), lo razonable sería esperar un cierto grado de ansiedad funcional (la necesaria para funcionar correctamente ante esa situación), como explicábamos antes. Sin embargo, las personas que experimentan ese miedo han aprendido a temer a las sensaciones típicas de la ansiedad (por ejemplo, porque en el pasado les jugó una mala pasada y el grupo las rechazó, criticó o humilló ante exposiciones similares). Así que ahora, cada vez que su cerebro detecta una posibilidad de sentir algo similar, el miedo a volver a sufrir las mismas consecuencias les paraliza y les impide desarrollar su vida con normalidad. 




        Lo que ocurre en estos casos es que el cerebro pone en marcha la búsqueda de situaciones anteriores en las que sentiste algo parecido a lo que estás sintiendo en presente. Lo que el cerebro recuerda mejor son las sensaciones que tu cuerpo experimenta. Esa conexión es automática e inconsciente y será mayor cuantas más experiencias relacionadas con la ansiedad hayas vivido con anterioridad. 




        De esta forma, obtiene información y se protege en base a vivencias previas, así que lo que sientes está condicionado por todas las experiencias anteriores que han ido configurando tu visión del mundo, de los demás y de ti misma. Detectar estos aprendizajes será fundamental para poder deshacer estos nudos de la ansiedad. 




         


        
La falta de regulación 


        
emocional  




         




        La imagen que has configurado acerca de la ansiedad también tiene mucho que ver con lo que tus figuras principales de protección (es decir, tus cuidadores principales) te han trasladado acerca de ella. Si has tenido una madre ansiosa y con poca capacidad de regulación, probablemente tiendas a desregularte cuando sientes miedo. Si, por el contrario, has tenido un padre consciente, que te ha explicado que lo que ocurre no es peligroso y se ha tomado el tiempo de estar a tu lado, sostenerte y calmarte, probablemente hayas interiorizado que la ansiedad no es peligrosa y tengas estrategias de regulación cuando aparece. 




        ¿A qué me refiero cuando hablo de regulación? 




         


        

          [image: ]

        




         




        Te dejo ahora algunas preguntitas por aquí para que puedas reflexionar sobre esto:  




         




        ¿Recuerdas quién pudo ser tu primera referencia  en lo que se refiere a la ansiedad? 




         




        ¿Cómo la manejaba? 




         




        ¿Qué mensaje te dio acerca de la ansiedad? 




         




        Tener a una persona a tu lado que entiende tu sintomatología, que no se asusta cuando la sientes, que sabe acompañarte, escucharte y cuidarte, que te transmite calma y ayuda a que percibas la ansiedad como algo menos peligroso, ya sea porque vas aprendiendo a regularte o porque conectas con tu capacidad como adulta y dejas de estar dominada por los patrones aprendidos en tu infancia. 




         


        



          Te voy a contar el caso de Juan para que veas cómo nuestras acciones impactan en la ansiedad que sentimos:  




           




          Juan tiene muy claro que debe acostarse temprano, porque  mañana va a empezar un nuevo trabajo. Va a tener una jornada muy larga por delante y está muy cansado después de un intenso día, así que sabe que debe dormir ocho horas para descansar bien y ser lo más productivo posible.  




           




          Además, así podrá mostrar su mejor versión, y su capacidad de concentración, atención y memoria estarán a tope. 




           




          Pero, pese a irse a la cama temprano y estar dispuesto a descansar, no lo consigue. Da vueltas y vueltas en la cama hasta la una o las dos de la madrugada. 




           




          Su mente le juega una mala pasada y empieza a repasar todo lo que tendrá que hacer al día siguiente y todos los escenarios que pueden darse: «¿Y si no caigo bien a nadie mañana?», «tengo que estar atento a todo, la primera impresión es la que cuenta», «no sé si sabré hacer mis tareas», «¿y si se dan cuenta de que no valgo y me despiden?»…, y de ahí su cabeza pasa a chequear cada una de las cosas que ha repasado durante días para mejorar al máximo su desempeño. Luego  comprueba la hora que es y trata de obligarse a dormir ya,  porque si no al día siguiente estará agotado, no podrá rendir  bien y todos sus planes se irán al garete. Pero claro, ya va tarde. Su cerebro ha acelerado su respiración y los latidos de su  corazón empiezan a resonar cada vez más fuertes y rápidos.  




           




          Juan se siente agobiado, angustiado, acalorado y muy inquieto.  Su mente ha mandado a su cuerpo la señal de activación para  tratar de resolver todas esas situaciones que ha planteado en su  cabeza como urgentes y así volver a la calma lo antes posible.  




           




          El problema es que Juan no ha hecho todo este análisis. Él solo quería irse a dormir y, cuando se había dispuesto a hacerlo, ha empezado a notar una sintomatología cada vez más intensa que le impedía hacerlo, que comenzaba a agobiarle y que no sabe cómo parar. 




           


          

            [image: ]

          


        




         




        Ahora, tú que me lees, ¿le dirías a Juan que el problema es la taquicardia, la hiperventilación y la tensión que siente en el cuerpo? No, ¿verdad? Porque Juan no va a morirse por la sintomatología ansiosa, pero su cuerpo le está avisando de que hay una situación que es preocupante para él y que quizás debería resolver. 




        Puede ser que Juan esté poco preparado para el puesto, que le agobie quedar mal delante del jefe, que no sienta seguridad en sí mismo por ser el primer trabajo al que aspira o que tenga la presión de lo que sus padres pensarán sobre él si lo despiden. Puede ser que Juan quiera ser el mejor para que le den el reconocimiento que él mismo no puede darse. O puede ser que Juan sienta que nunca es suficiente con lo que hace. Todas estas son las experiencias previas condicionantes de las que hablábamos antes. 




        En cualquier caso, si Juan no sintiera lo que siente, sería imposible que se hiciera todas estas preguntas que lo encaminarían a hacerse cargo de la situación y a resolver el problema. 
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