

		

			

				[image: Portada]

			


		


	

    

      



         




        Rosa Muñoz Peloche 




        @psico_alas 




         


        

          [image: ]

        




         




        Herramientas sencillas y útiles para  




        entendernos a nosotros y a los demás 




         




         


        

          [image: ]

        


      


    


  

    

      



         


        
PRÓLOGO 




         




        Nuestro cuerpo nos está enseñando cómo solucionar nuestros problemas, pero nosotros no lo estamos escuchando. Solo queremos seguir adelante de modo automático, continuando con lo siguiente que nos toca por hacer en nuestra ajetreada vida, sin prestar atención a lo que intenta decirnos. En realidad debería ser al revés: tendríamos que dedicar tiempo a escucharnos. 




        Es complicado mejorar en cualquier ámbito sin detenerse a autoobservarse, sin conocerse plenamente, queriendo pasar por la vida con cuatro consejos o tips rápidos, que ya te aviso que aquí no vas a encontrar, pues hay mucho más. Porque cuando sabes más de ti, tomas el control de tu vida y encuentras el camino que debes seguir. Comprender cómo funciona tu mente te ayudará a romper patrones y te liberará de ataduras. 




        Cuando me preguntan cuál es mi visión o mi punto de vista de la psicología, siempre hablo de la construcción, en la que todos somos diferentes y válidos y tenemos algo que ofrecer a esta sociedad. En la diversidad está la riqueza. 




        Si en un aula de veinte alumnos todos quisieran ser médicos, faltarían policías, bomberos, cocineros, maestros o científicos. Sin embargo, las características de un médico no son las mismas que las de un bombero, y es en este punto donde necesitamos no ser iguales unos a otros. Tal vez ese niño tan inquieto en clase el día de mañana pueda salvar vidas gracias a su gran actividad. O el sosiego de esa niña introvertida, con mucha vida interior, pueda hacer que pase horas investigando hasta conseguir una vacuna que salve millones de vidas. Nuestras diferencias individuales son las que nos ofrecen la diversidad necesaria para formar una sociedad. 




        La diversidad nos enriquece. Por eso es tan importante conocernos, aceptarnos y valorarnos. Tampoco debemos compararnos, pues en eso se basa la diversidad, en que cada uno es único y bueno en diferentes aspectos. Hay una frase muy famosa, atribuida a Albert Einstein, que dice: «Si juzgas a un pez por su habilidad para trepar árboles, pasará toda su vida pensando que es un inútil». Justo esto es lo que sucede en el aula: reunimos a niños con habilidades y características diferentes, pero les enseñamos de la misma manera, con pruebas idénticas para todos, y luego cruzamos los dedos esperando que todo salga bien. Spoiler: no sale bien. 




        Cuando empecé a estudiar psicología, lo hice por una sola razón: tenía curiosidad. La curiosidad es algo instintivo en los seres vivos; tenemos la necesidad de explorar, investigar y aprender sobre lo que hay a nuestro alrededor y, especialmente, sobre aquello que no entendemos. Yo necesitaba comprender el comportamiento humano, por qué reaccionamos como lo hacemos y por qué somos como somos, no yo sino los otros. No entendía por qué los demás no eran como yo, porque siempre me habían dicho que todos éramos iguales. Pero estaba claro que, si todos éramos iguales, yo era muy diferente. Así que me puse mi máscara de igual y continué mi viaje. 




        Después de estudiar y estudiar durante cinco años una carrera y dos másteres, después de especializarme, de realizar mil cursos complementarios y ver que todo era teoría, sin saciar mi curiosidad ni llegar a entender lo que estaba buscando, empecé a trabajar con pacientes y a poner palabras a todo eso que necesitaba conocer. Ojo, no es que todo lo que estudié no me haya servido de nada; es una base estupenda, pero hasta ese momento no comencé a conectar las piezas del puzle que tanto necesitaba. 




        Me había pasado años aprendiendo teorías, análisis y experimentos sin integrarlos con lo que es la mente humana, pero ahora estaba capacitada para ir más allá, y comprendí que el mundo necesitaba ver esta forma de orientación de la psicología, desde dentro del ser, con sus miedos, sus fallos, su culpa y todas esas curiosidades que nos hacen humanos. 




        Cuando comprendí esto, mejoré en mi trabajo, que es ayudar a los demás a reconocerse y a comprenderse a sí mismos. Por eso nació Psicoalas y por eso estás leyendo este libro, porque eres curioso y quieres conocer el comportamiento humano, los sentimientos y los trastornos desde otro punto de vista; es decir, la psicología en profundidad, con y sin teoría, pero desde dentro, desde la emoción y el sentimiento. Porque cuando conozcas realmente lo que es y lo que vibra dentro de ti, podrás empezar tu verdadero camino. 




        Tal vez estés leyendo esto y te cueste creer en mis palabras. Te encuentras en una época de tu vida en la que no ves salida, todo parece cuesta arriba y no notas avances. Esta desesperación que sientes dentro de ti es temporal. Sé que duele, sé que te quieres rendir, pero te aseguro que vale la pena, tú vales la pena. ¿Puedes ir a mirarte a un espejo? Te espero hasta que llegues. Ahí estás tú, has pasado por mil batallas que han conseguido hundirte, pero te has levantado. Siempre te has levantado. No pienses que esta será diferente, es solo una época de tu vida que tendrá fin y te enseñará nuevas estrategias para triunfar. Mírate. Lo vas a conseguir. 


      


    


  

    

      



         


        
INTRODUCCIÓN 




         




        Explicar qué es la psicología, de dónde viene y qué destino tiene es tan amplio que podría ocupar todas las páginas de este libro. Intentaré hacerlo de forma sencilla y concisa para hacernos una idea general y poder situarnos en el concepto, ya que es fundamental antes de adentrarnos en temas como la ansiedad, la depresión, los trastornos mentales o las neurodivergencias. 




        Para empezar con una definición básica, diré que la psicología es la ciencia que estudia la mente y la conducta. Una afirmación controvertida, porque muchos se empeñan en decir que no es una ciencia, pero ¿es realmente una ciencia? Sí, es ciencia porque utiliza el método científico para investigar y comprender los procesos mentales y el desarrollo de la conducta, buscando la objetividad y replicando los resultados para obtener la misma evidencia. Comenzó motivada por la necesidad del ser humano de conocer y entender todo lo que hay a su alrededor, en este caso a nosotros mismos. Así se pudieron estudiar procesos naturales como: ¿por qué nos enamoramos?, ¿qué nos hace felices?, ¿cómo pensamos?, ¿por qué tenemos unas conductas u otras ante diferentes estímulos?, ¿cómo nos influye nuestro pasado? 




        Para responder a todas estas preguntas, se desarrollaron diferentes áreas de investigación en profundidad, como la clínica (que estudia las dificultades psicológicas y los trastornos), la social (centrada en las relaciones y los grupos), la del desarrollo (que investiga las diferentes etapas evolutivas como la niñez, la adultez o la vejez), la cognitiva (que se encarga de las funciones del pensamiento, como la atención, la memoria, el lenguaje...) y la neurológica (que estudia la relación física entre el cerebro y la conducta). Simplemente fascinante. 




        Con todos estos estudios e investigaciones pudieron desarrollarse terapias efectivas que mejoran el bienestar físico y emocional, las relaciones sociales, la educación y el trabajo; después de todo, la psicología está enfocada en el conocimiento y la mejora. 




        Así, nos queda claro que la psicología surge para responder a algunas incógnitas del ser humano, y ahora vamos a intentar entender cómo se desarrolló. Surgió a partir de la filosofía, en boca de filósofos presocráticos como Empédocles, como una forma de relacionar la percepción con el alma, que creían que residía en el corazón. Buscaban explicaciones al origen y el desarrollo del ser humano, lo que a su vez nos hace plantearnos cómo percibimos el mundo y cómo adquirimos el conocimiento. 




        Más tarde, grandes maestros como Sócrates, Platón y Aristóteles comenzaron a formular los primeros modelos de funcionamiento mental, cada uno basado en sus hipótesis y sus investigaciones, que a veces eran muy distintas entre sí. De hecho, Aristóteles defendía que la mente de un recién nacido estaba vacía —la llamaba tabula rasa— y que iba adquiriendo el conocimiento mientras crecía, en un ejemplo de pensamiento empírico. Platón, por su parte, que tenía un pensamiento racionalista, afirmaba que todo el conocimiento ya venía incluido en el momento del nacimiento, ya que el alma reside en el mundo de las ideas antes de habitar el cuerpo, pero olvida gran parte de esta información para luego ir recordándola poco a poco a lo largo de la vida. 




        En el siglo XIX se inicia la disciplina que a día de hoy conocemos como psicología. Fue gracias a un médico que vivía en Baeza, Jaén (España), llamado Juan Huarte de San Juan, quien pensó en cómo mejorar el rendimiento de los alumnos universitarios a través de un método de orientación. Se dio cuenta de que sus alumnos no eran todos iguales, sino que tenían características diferentes en cuanto a aptitudes y capacidades cognitivas, siendo únicos en cuanto a habilidades y talentos. Fueron los inicios de la orientación académica. Escribió Examen de ingenios para las ciencias, que sirvió de base para las corrientes psicológicas que hoy conocemos. Hasta entonces se desarrollaba la psicología más empírica, pero a partir de aquí comenzará la psicología como método científico, con el objetivo de demostrar que el ser humano es predecible. 




        Todas estas corrientes psicológicas nos ofrecen perspectivas únicas para entender la mente y el comportamiento humano, por lo que también utilizan diferentes métodos de investigación y sus propias formas de encontrar soluciones. Incluso dentro de cada corriente puede haber distintos enfoques de pensamiento. 




        Lo bueno de conocer estas distintas perspectivas es que tenemos un planteamiento más amplio para entender la mente y el comportamiento. No hay corrientes malas ni buenas, sino que debemos apreciar la riqueza de cada una y sacar su potencial. Cuando esto lo lea mi profesora y supervisora de máster de terapia familiar me va a regañar. Siempre tan rígida, diciéndome que tenía que elegir, que no podía quedarme con todas. Pues sí, diez años después me sigo quedando con todas y, además, el tiempo me ha dado la razón y he comprobado que es lo que mejor funciona. Tal vez a otros no les vaya bien mi método, tal vez ellos tengan que elegir una corriente; adelante, cada uno debe saber cuáles son las herramientas que mejor maneja. Sin embargo, creo que es el paciente el que determina qué herramientas le funcionan mejor, no el terapeuta, así que manejo todas y elijo las más enriquecedoras para cada terapia de forma integradora. 




        Al conocer las distintas perspectivas podemos apreciar la riqueza y diversidad de enfoques que existen para estudiar al ser humano, y esto es importante porque todas son valiosas. Hay muchas y siguen surgiendo más. A continuación, os hablaré de algunas de las más importantes que debemos tener en cuenta: 




         




        Conductismo: Frederic Skinner, Ivan Pavlov y John Watson se centraron en el comportamiento observable y aprendido. Esta corriente explica cómo funcionan las conductas examinando y haciendo un análisis funcional de estas, dejando a un lado los sentimientos y los pensamientos, y centrándose en la relación entre los estímulos y las respuestas. Esto quiere decir que únicamente se tiene en cuenta lo que es observable por los demás y no los procesos intrínsecos de la persona. Toda conducta interna se considera encubierta y no se relaciona con un estímulo que ocasione una respuesta; es decir, la conducta que no es observable por los demás no influye en el comportamiento y no es necesario modificarla. El conductismo clásico evolucionó para acabar dando importancia a los procesos cognitivos. Es muy efectivo en trastornos que tienen un componente conductual, como las fobias a animales, donde el animal (estímulo) produce una reacción (conducta) que queremos eliminar. Para hacerlo, trabajaremos las conductas con técnicas como la relajación, la exposición, la desensibilización sistemática, el moldeamiento, la inundación, el refuerzo y el castigo. 




         




        Cognitivismo: se basa en interpretar los pensamientos, sentimientos, percepciones, memoria y atención que mantenemos en la conducta, y luego observar y determinar cómo influyen en nuestro comportamiento. Tras esto, pasamos a moldear las conductas. Así, en primer lugar, analizaremos nuestros pensamientos y la manera en que interpretamos la realidad, y solo después cambiaremos esos patrones de pensamiento. A diferencia del conductismo, donde solo se observa la conducta externa, el cognitivismo pone toda su atención en nuestro movimiento interno, en todo lo que ocurre en nuestra mente. Se usan técnicas como la reestructuración cognitiva, el afrontamiento, la imagen guiada, el mindfulness, entre otras. Es muy eficaz en distorsiones cognitivas, como por ejemplo en pensamientos catastrofistas como: «soy un fracasado». 




         




        Cognitivo-conductual: es la unión entre la mente y la conducta. Es la más conocida; de hecho, en la Facultad de Psicología es la que más estudiamos. Aún conservo varios tomos de quinientas o seiscientas páginas que explican en detalle cómo cambiar comportamientos y pensamientos basados en técnicas derivadas del conductismo (conductas) y el cognitivismo (pensamientos). Esta corriente tiene gran validación empírica, porque es una de las más utilizadas y estudiadas. Tiene gran eficacia con trastornos de ansiedad, del estado de ánimo y de la personalidad. 




         




        Como estas tres corrientes están muy relacionadas, sus efectos son muy similares. En un principio ofrecen un control de la situación favorable, y en muchos casos los pacientes perciben que están mejorando rápidamente, pero como no ahondan en la verdadera raíz de esos problemas, terminan por no solucionarse nunca del todo, ya que estamos apagando el fuego con cenizas; parece que está controlado, pero vuelve a avivarse una y otra vez. ¿Qué debemos hacer? Seguir conociéndonos en profundidad para poder apagar de verdad las brasas. Continuamos: 




         




        Psicoanálisis: si pensamos en un psicólogo haciendo terapia e imaginamos a su paciente tumbado en un diván mirando hacia otro lado, estamos ante la imagen más clásica del psicoanálisis. El diván es un sofá alargado donde la persona se tumba y comienza su terapia. Esto es porque se cree que al mirar hacia otro lado es más fácil entrar en el subconsciente a través del habla libre y la asociación de ideas. De hecho, el terapeuta casi no habla, solo recoge la información. Todo el trabajo lo hace el paciente dejando salir su subconsciente para que el profesional lo interprete y le haga una devolución que haga consciente lo inconsciente. Imagina un gran iceberg: la parte visible sería nuestro consciente y toda la parte oculta correspondería a nuestro inconsciente, que son nuestros pensamientos, deseos, motivaciones, recuerdos y todo lo que guardamos en nuestro interior e influye en nuestro consciente, aunque no nos demos cuenta. Para hacer esta revelación se usan la asociación libre, la interpretación de los sueños, la transferencia, el análisis de los actos fallidos y las resistencias. 




        No se considera tan científica como las terapias cognitivas y conductuales porque es difícil de verificar científicamente y está muy influenciada por el psicoanalista, ya que se basa en la interpretación de los sueños, los lapsus y otras experiencias vividas por el paciente, por lo que no se puede hacer un tratamiento estándar ni generalizar los resultados. Sin embargo, es una corriente muy útil para profundizar en nuestro pasado y ahondar en aquellas situaciones vividas que han quedado ancladas en nuestra memoria, ayudando a los pacientes, mediante la confrontación, a tomar conciencia de sus resistencias y defensas inconscientes. Se llegará hasta el origen del síntoma, pero para ello es necesario dedicar mucho tiempo, no es una mejora rápida, aunque sí será capaz de reconocer de manera más profunda lo que está sucediendo, lo que llevará a la catarsis, permitiendo la liberación de todas las emociones reprimidas. 




        El creador del psicoanálisis fue Sigmund Freud, que sigue siendo un referente en la psicología actual, ya que muchas corrientes han derivado de su enfoque, como la psicodinámica, muy parecida a su predecesora, pero más breve, flexible y focalizada en el problema que tratar, en lugar de dar una visión tan amplia. 




         




        Humanismo: se centra en la persona y sus emociones. Surgió como alternativa a las corrientes cognitivo-conductual y psicoanalítica, ya que pone el foco en la experiencia subjetiva en lugar de en la evitación del malestar o en las respuestas patológicas, que según esta corriente reviven los síntomas. De esta forma, se potencia el crecimiento personal y la búsqueda de su propio significado en la vida. Los pensamientos, deseos, emociones y motivaciones están todos interconectados, por lo que el ser humano se considera una unidad. Es especialmente efectivo para el crecimiento personal, la conexión con uno mismo y el desarrollo de la autenticidad, por lo que mejorar problemas de autoestima, crisis existenciales y dificultades sociales. 




        Por otra parte, Carl Rogers añadió al humanismo el concepto de congruencia, que se refiere a la coherencia entre lo que pensamos, sentimos y actuamos. La congruencia es la base de la autenticidad, lo que favorece que aumente nuestra autoestima, mejoremos las relaciones sociales y consigamos bienestar emocional. Por ello, cuando somos congruentes, estamos en mejor disposición para alcanzar la autorrealización. 




        Se basa en la idea de que las personas queremos alcanzar nuestro máximo potencial. Abraham Maslow la definió al establecer una jerarquía de necesidades humanas según la cual, después de satisfacer las necesidades fisiológicas, de seguridad, sociales, de reconocimiento y autorrealización, la persona construye su propio significado de la vida y lo que desea conseguir. Este significado es subjetivo, por lo que cada uno tiene el suyo propio y lo persigue para alcanzar la felicidad. 
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          Figura 1. La pirámide de Maslow 


        




         




        Se caracteriza por estar compuesta por las siguientes categorías de necesidades: 


        

          	
Fisiológicas: oxígeno, comida, agua, descanso. 


          	
Seguridad: ante peligros físicos, económicos y emocionales. 


          	
Sociales: sentido de pertenencia, amor, relaciones interpersonales de amistad e intimidad. 


          	
Reconocimiento: respeto, éxito, confianza, valoración por parte de los demás, autorreconocimiento. 


          	
Autorrealización: creatividad, resolución de problemas, aceptación, moralidad. 


        




         




        Gestalt: es la corriente que relaciona la experiencia que vivimos con la forma en que la integramos en nuestra mente, explicando cómo percibimos y experimentamos el mundo, dándole sentido. Max Wertheimer, Kurt Koffka y Wolfgang Köhler fueron sus fundadores, y a través de teorías empíricas y experimentos ayudaron a tomar conciencia de las propias experiencias al percibir la realidad como un todo más que como la suma de sus partes. Esto hace que podamos ser conscientes de lo que sucede a nuestro alrededor y hacernos responsables de nuestras decisiones. 




        Se basa en leyes de la percepción, entre ellas la ley de proximidad, simetría, cierre y figura-fondo. La ley de proximidad establece que, al percibir objetos cercanos entre sí, tendemos a agruparlos. Por ejemplo, cuando vemos muchos puntos juntos, los visionamos como una línea continua. Se repite este mismo patrón cuando observamos a muchas personas caminando juntas, tendemos a pensar que pertenecen a un mismo grupo, aunque solo hayan coincidido circunstancialmente en un mismo lugar. La ley de simetría se basa en que nos atraen más las disposiciones ordenadas y equilibradas. Por esta razón solemos percibir como más bellas a las personas que tienen la cara más simétrica y buscamos en la naturaleza proporciones matemáticas que nos resulten agradables. La ley de cierre se da cuando completamos mentalmente lo que no percibimos para darle sentido. Un ejemplo de esto fue cuando todos llevábamos mascarillas durante la pandemia e imaginábamos el resto de la cara de las personas para darle un sentido. ¡Qué decepción cuando nos quitamos las mascarillas y descubrimos lo que realmente había debajo! Lo mismo sucede con conductas que no entendemos: les damos un sentido completo sin conocer todos los datos, lo que nos lleva con frecuencia a errores de interpretación. La ley de figura-fondo explica que tendemos a poner el objeto principal en primer lugar y a dejar todo lo demás en un segundo plano, como si de una fotografía se tratase, donde solo vemos al protagonista y obviamos el fondo. Todo puede ser percibido de formas distintas dependiendo del contexto en el que se encuentre. 




        La gestalt es muy eficaz a la hora de tomar conciencia de los actos que realizamos. El terapeuta gestáltico se basa en ellos para que tomemos conciencia de nuestra propia percepción y cómo influye en nuestras emociones y conductas, buscando una integración total de nuestra persona. Por una parte, nos cuida y protege, pero también usa esta exposición de nuestra perfección para confrontar la realidad; es decir, el psicólogo dice cosas que no siempre nos resultan agradables de escuchar. Así, se produce una y otra vez la famosa catarsis (que surgió en el psicoanálisis, pero que la gestalt perfeccionó centrándose en el aquí y ahora), que hace que podamos avanzar, aunque a veces de forma brusca, al liberar emociones reprimidas. Hay mucho aprendizaje, pero en muchas ocasiones es incómodo o desagradable, ya que cierra situaciones del pasado que quedaron sin resolver, reconoce las necesidades, facilita la conexión con el aquí y ahora e identifica patrones repetitivos para promover el cambio a través del aprendizaje. 




         




        Constructivismo: se basa en la creencia de que no somos meros espectadores de la realidad, sino que a través de nuestras emociones, pensamientos y comportamientos construimos nuestra propia realidad. Esta corriente ofrece una alternativa a las más tradicionales. 




        Dentro del constructivismo se encuentra la terapia narrativa, donde los constructos personales toman el protagonismo. Es la forma que tiene la persona de dar sentido a su vida, como lentes a través de las cuales percibimos y entendemos el mundo que nos rodea. Por lo tanto, cada uno de nosotros tiene una perspectiva diferente. La forma de percibir el mundo puede impulsarnos o limitarnos, por lo que es necesario trabajar en ello y emprender un proceso de deconstrucción. 




         




        Holístico: defiende que el todo es mucho más que la suma de sus partes, promoviendo el bienestar general y abordando las causas profundas de los problemas, no solo los síntomas. Dentro de este enfoque se desarrolla la terapia transpersonal, una rama que aborda específicamente la dimensión espiritual y trascendental del ser humano. No se centra en lo particular, sino en lo general, observando el mundo como un todo en el que nos movemos impulsados por fuerzas que no se centran en nosotros mismos, sino en el exterior. Ayuda a encontrar un sentido más allá del individual al integrar filosofía y espiritualidad, sin centrarse en los cambios superficiales, sino en las transformaciones profundas. 




        Siguiendo con el enfoque holístico, encontramos la psicología sistémica, enfocada en las relaciones y dinámicas familiares. La familia es entendida como un sistema, y el psicólogo es el encargado de identificar la función del síntoma dentro de este sistema. Según esta corriente, el síntoma se refuerza y se mantiene con el propósito de evitar cambios en la familia, donde cada miembro tiene un papel asignado que debe interpretar. Se basa en la teoría general de sistemas, que fue descrita por Bowen, Minuchin, Erickson y Haley, entre otros. 




        El individuo es parte de múltiples sistemas, como la familia, el trabajo, los amigos, la sociedad o la pareja. Sus conductas no son individuales, sino que son circulares y forman parte de bucles de retroalimentación que sirven para mantener el equilibrio del sistema. Sin embargo, si no hay cambio no hay evolución, por lo que cuando se establecen estas jerarquías y roles solo se crea un bucle de retroalimentación que impide el avance. El terapeuta será el encargado de romper todo lo preestablecido y que el sistema pueda avanzar. 




        Es muy eficaz en problemas relacionados con las dinámicas relacionales, ya que, al no centrarse únicamente en las dificultades del individuo sino en las del sistema, permite identificar y modificar los patrones de interacción que mantienen la conducta. Esta corriente puede ser útil en crisis de pareja (celos, infidelidades, falta de comunicación...), dificultades en la crianza (disciplina, comportamiento...), traumas, adicciones, trastornos psicosomáticos y conflictos en el sistema. También es eficaz en trastornos infantiles como ansiedad y depresión, neurodivergencias (TDAH, autismo, altas capacidades) y trastornos de la conducta. 




        Con la terapia sistémica se buscan soluciones a través del cambio en la dinámica familiar, fortaleciendo las relaciones familiares sin buscar culpables, solo utilizando la cooperación de todos los miembros. Sin embargo, también puede realizarse solo con el paciente a través del análisis de las relaciones para comprender cómo están influyendo en el problema. 




         




        Hay terapias que combinan varias corrientes, como la EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing, que significa «desensibilización y reprocesamiento por movimientos oculares»), que integra enfoques cognitivo-conductuales, humanistas y psicoanalíticos. En los últimos años ha adquirido popularidad y muchas personas buscan alivio para su estrés postraumático, fobias o adicciones, ya que sobre todo se utiliza para tratar los efectos de las experiencias traumáticas. La técnica más utilizada es la de estimulación bilateral, que consta de movimientos oculares (el terapeuta mueve un objeto de un lado a otro y el paciente sigue el movimiento con los ojos), estimulación auditiva (alternando sonidos en los oídos) y tapping (dar golpecitos alternos en los brazos o piernas). De esta forma, se activan los circuitos de procesamiento de la información del cerebro, permitiendo que los recuerdos traumáticos se procesen de una forma diferente, ya que se identifican y modifican las creencias disfuncionales. 




         




        Estas son algunas de las corrientes más utilizadas en psicología para comprender nuestros procesos internos y nuestro comportamiento. A pesar de las diversas teorías y metodologías empleadas, todos estos modelos explicativos de la mente humana coinciden en la importancia de las emociones y sentimientos, las experiencias vividas, las relaciones sociales, los procesos cognitivos y la búsqueda del bienestar como eje central del comportamiento, reconociendo al ser humano como un ser complejo que se desarrolla y se adapta para conseguir el equilibrio mental. A continuación, vamos a desarrollar estos conceptos comunes. 




        En muchas ocasiones es difícil diferenciar entre las emociones y los sentimientos; de hecho, es muy común verlos descritos como sinónimos, cuando realmente son muy diferentes. Las emociones son automáticas y de corta duración, se producen de forma inconsciente, resultan difíciles de esconder y surgen por estímulos internos y externos. Algunas de ellas son alegría, tristeza, dolor, asco, ira, deseo o miedo. A los psicólogos nos gustan mucho las emociones porque son las que mueven el mundo. Son muy parecidas en todos nosotros; es decir, aunque seamos de diferentes culturas, las sentimos de forma parecida y van acompañadas de expresiones faciales similares, por eso es fácil reconocerlas en los demás. Son muy necesarias para adaptarnos al mundo que nos rodea, ya que nos permiten responder de forma rápida y efectiva a situaciones de peligro o de recompensa. Las emociones también van acompañadas de cambios físicos, como la sudoración o el aumento del ritmo cardiaco; por ejemplo, puede ser que nuestro corazón comience a latir más rápido después de sentir miedo. 




        Los sentimientos son de larga duración y se producen tras las emociones. Son la interpretación consciente y subjetiva de estas. Somos capaces de ocultar nuestros sentimientos a los demás, lo cual es más fácil que con las emociones, ya que al tener más duración podemos controlarlos mejor. Algunos de ellos son felicidad, preocupación, resentimiento, gratitud, orgullo o envidia. Surgen a partir de las asociaciones mentales entre las ideas que van apareciendo en nuestro cerebro y las experiencias que vivimos; es decir, la tristeza aparece en muchas ocasiones después del dolor. 




        Las experiencias vividas son uno de los mayores focos que influyen en nuestra vida. Todo lo que nos ocurre queda registrado en nuestra memoria, aunque a veces no seamos capaces de recuperar esa información. La memoria actúa como un mecanismo de aprendizaje, ayudándonos a no cometer los mismos errores una y otra vez y a avanzar. De todo se aprende, de todo, hasta de lo que más nos duele, lo que nos marca. Sin embargo, hay veces que algunas experiencias duelen tanto que se quedan clavadas en nuestra mente y no nos permiten seguir adelante. A esto lo llamamos trauma. 




        El trauma nos afecta de manera desigual, ya que lo que para una persona puede ser una experiencia traumática, para otra es un suceso que no tiene importancia. Esta diferencia depende de cómo se percibe la experiencia, cuáles son los recursos que tiene cada persona y del momento en el que se produce. Hay tres tipos de traumas: agudo (una sola experiencia muy intensa), complejo (exposición prolongada o repetida) y colectivo (que afecta a grupos completos, como en el caso de catástrofes). Cuando nos liberamos del trauma, liberamos el peso de aquello que no nos deja avanzar, restaurando el equilibrio y desarrollando nuestra resiliencia. 




        Otro aspecto fundamental son las relaciones sociales. Los seres humanos somos sociables por naturaleza. Tenemos un sentido de pertenencia que nos mueve a buscar relaciones con personas semejantes para establecer conexiones valiosas. Las relaciones sociales ayudan al desarrollo de la identidad y la autoestima, por lo que el aislamiento solo provoca malestar emocional. 




        Cuando hablamos de los procesos cognitivos nos estamos refiriendo a la forma en la que adquirimos, sentimos, almacenamos y reaccionamos a la información que hay a nuestro alrededor. Creamos así una serie de patrones que determinan nuestros ideales y nuestra forma de ser. Cómo pensamos está muy relacionado con quiénes somos porque la mente nos moldea, pero también nuestra forma de ser determina cómo interpretamos y organizamos los estímulos que recibimos. Es una relación mutua y dinámica que construye nuestra realidad. 




        Y, por último, el bienestar emocional. Tiene muchos nombres, como felicidad, plenitud, sentirse bien, tranquilidad, calma mental... Aunque hay diferencias en su significado, todos se refieren a lo mismo. El bienestar emocional es un concepto más amplio, ya que abarca muchas facetas de la vida, y duradero, porque permanece en el tiempo y no es efímero como la felicidad o la calma, que suelen deberse a sucesos espontáneos de breve duración. Así, el bienestar emocional que buscamos es más sostenible a lo largo del tiempo y nos proporciona el equilibrio necesario para manejar las emociones, enfrentarnos a las dificultades y construir la resiliencia necesaria que nos permita reponernos tras las situaciones de adversidad que se nos presentan en la vida. 




        Conocernos a nosotros mismos trae muchas ventajas a nuestro bienestar emocional, porque cuanto más conocemos cómo se desarrollan nuestras emociones y nuestros procesos cognitivos, mejor podemos comprender y manejar nuestro malestar, como el estrés y la ansiedad. También aumenta nuestra autoestima, ya que somos más comprensivos con nosotros mismos, al identificar nuestras fortalezas y debilidades, lo que nos ayuda a creer en nosotros. Hay que tener en cuenta que, al comprender cómo pensamos y cuáles son nuestros valores morales, tomaremos mejores decisiones y seremos capaces de alcanzar nuestras metas más rápido, además de darnos la confianza suficiente para superar nuestros propios miedos. 




        Cuando nos conocemos a nosotros mismos, diseñamos un mapa de nuestro interior que podemos usar para tomar buenas decisiones, al brindarnos herramientas y conocimientos que nos ayudan a una vida más plena y saludable. Esto ocurre porque, al identificar y comprender qué es lo que nos sucede, podemos ponerle nombre y entenderlo, lo que hace que nos aceptemos y comencemos a sentir por primera vez tranquilidad. 




        Pero no solo mejora nuestro interior, sino que el autoconocimiento tiene una proyección en el exterior y nos ayuda en las relaciones con los demás, ya que podemos comunicarnos de forma más eficaz y asertiva, además de poner los límites necesarios para respetarnos a nosotros mismos. Todo esto nos ayuda a tener relaciones más auténticas y duraderas. 




        Así que el autoconocimiento es la herramienta que necesitamos para trabajar en nosotros mismos. Al dar luz a lo que nos inquieta, comenzamos a dejar de luchar con lo desconocido y a conectarnos con lo que somos, lo que nos permite aceptarnos, soltar cargas y avanzar. Cuando lidiamos con ansiedad, depresión, trastornos mentales o neurodivergencias, este autoconocimiento es fundamental para normalizar lo que sentimos, sin juzgarnos, simplemente entendiendo cómo somos con el objetivo de buscar las herramientas y el apoyo necesario s para recuperar el equilibrio y conseguir el bienestar emocional. Dar luz a nuestra psicología no solo nos sana, sino que rompe con todos los mitos que la sociedad ha instaurado sobre la salud mental. Vamos a ello. 
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        Comenzamos por la ansiedad, ya que es la más común en todo el mundo. Los estudios indican que la mayoría de nosotros la hemos experimentado en algún momento de nuestra vida. No es de extrañar, ya que es un mecanismo de defensa que utilizamos para responder a los estímulos que percibimos como amenazantes. Sin embargo, el problema surge cuando este sistema de alerta se activa ante un peligro que no es real, sino imaginario. 




        La ansiedad suele ir acompañada de una necesidad enorme de ocultar lo que se siente, con el fin de seguir adelante. En la mayor parte de los casos es un acto instintivo de protección, de no preocupar al otro y de no exponerse para no parecer débiles. 




        La sonrisa parece la gran aliada de las personas que padecen ansiedad, porque esconderse detrás de ella oculta todo lo que está pasando por su mente. Es cruel para ellas, porque la sonrisa hace que enmascaren ese dolor tan profundo que l as aprieta por dentro y no l as deja respirar. 




        Se obligan a hacer planes, uno tras otro, para demostrar al mundo, y a sí mismas, que pueden seguir, que todo está bien, pero la mayoría de las veces tienen que cancelarlos a última hora porque sienten que ya no pueden más. Intentar ponerse más y más planes no es la solución para mejorar, sino que crea el efecto opuesto. 




        La ansiedad tiene la devastadora cualidad de hacer que nuestro diálogo interno sea cruel y mezquino. Con toda nuestra información personal consigue que cada palabra duela como un puñal. Lo que no ayuda. Solo autodestruye y crea el pensamiento de que no somos suficiente. 




        La mente entra en sobrepensamiento y no l as deja dormir, con ideas a las que dan vueltas una y otra vez, atormentándolas. Están irritables, sin dormir, sin poder descansar, y gritan enseguida, sin paciencia. Cargando con mucha culpa después de cada estallido por no haber sido capaces de gestionarlo mejor. Evitan situaciones que les hacen sentir mal, aunque en un principio les apetecía hacerlas; de pronto las perciben como algo negativo y se niegan a realizarlas. 




        Pero la ansiedad no es un símbolo de debilidad, todo lo contrario. La ansiedad se debe a la necesidad del cuerpo de expresar toda la carga que lleva encima durante demasiado tiempo. Indica haber sido fuerte, mucho, haber luchado por todo, y ahora el cuerpo grita que quiere descansar. 




        Conocer qué es la ansiedad y cómo afecta al cuerpo hará que la desvinculemos de nosotros, que seamos conscientes de que no somos esos pensamientos; que no son debilidad, sino fortaleza. Fortaleza que llevamos mucho tiempo cargando. Somos fuertes, y mucho, pero llevamos tanto tiempo normalizando la ansiedad que no lo tenemos en cuenta. Así que te voy a contar un secreto: puedes con esto, solo tienes que saber cómo hacerlo. 




         




        CÓMO FUNCIONA UNA MENTE 




        CON ANSIEDAD




         




        La ansiedad se instala en la mente y guía los pensamientos. Toma las riendas haciendo que continuamente se imaginen escenarios catastrofistas donde se recrean las peores situaciones posibles. Recordemos que es nuestra propia mente la que está realizando estas construcciones y nos conoce mejor que nadie, así que no se detendrá e intentará dañarnos lo máximo posible. 




        Lo mismo sucede con los recuerdos. La mente es capaz de acceder a ellos y revivir una y otra vez esas situaciones del pasado que se quieren olvidar. Atormentando a quienes sufren ansiedad con sus pequeños fallos, con aquello que no debieron decir o por lo que podrían haber dicho; revisa cada una de sus conversaciones; recrea escenarios alternativos que podrían haber ocurrido si hubieran hecho las cosas de otra forma e imagina todas las alternativas que tienen para atormentarles, que son prácticamente infinitas. 




        Y si el pasado, que ya está hecho, tiene alternativas infinitas, el futuro es aún mayor. No es predecible ni controlable, pero la ansiedad cree que puede tener el poder sobre todo: prepara mentalmente para futuras reuniones, situaciones y conversaciones que tal vez nunca tengan, intentando controlar lo incontrolable. 




        Todos estos pensamientos se acumulan en el cerebro y dan la sensación de una catástrofe inminente que está amenazando sus vidas, por lo que su mente se bloquea y entran en una especie de modo supervivencia (como en los videojuegos), donde luchan de forma constante por sobrevivir; al fin y al cabo, la amenaza a la que se enfrentan es real porque, aunque esté solo en su cabeza, el cuerpo la vive como real, así que es real. Ello produce estar siempre en estado de alarma, con sentimientos de intranquilidad y agitación que les traen consecuencias físicas como el cansancio extremo y dificultades para dormir, pero de estos síntomas físicos hablaremos más adelante. 




        La ansiedad es la necesidad de control, pero ¿sabes qué cosas no podemos controlar? Lo primero y más importante que no podemos controlar es el comportamiento y las ideas que tienen los demás. Parece obvio, y sin embargo pasamos la vida con el pensamiento mágico de creer que, si hacemos algo, el otro va a actuar en consecuencia; pues perdona que sea yo quien te lo diga, pero esto no es así. No puedes controlar lo que deciden los demás, sus creencias, sus palabras, sus errores y sus reacciones, nada que no seamos nosotros. Esto genera mucha ansiedad, ya que estamos intentando controlar lo que no nos corresponde. 




        ¿Por qué se produce esto? Porque nuestro cerebro intenta siempre establecer conexiones con el exterior: cuando pulsamos el interruptor de la luz, la bombilla se enciende y esta asociación tan básica vuelve loco a nuestro cerebro. De hecho, los niños pequeños, cuando descubren cómo funcionan los interruptores, pasan horas pulsándolos. Pues nuestro cerebro quiere hacer la asociación de que si nos comportamos de forma amable con los demás, ellos nos responderán del mismo modo, o que si hablamos de nuestros errores a nuestros hijos, ellos jamás los cometerán, es decir, que lograrás hacer que el otro cambie de idea y actúe en consecuencia a nuestras palabras, pero nada de eso nos pertenece. 




        ¿Sabes qué cosas sí podemos controlar? Nuestras ideas, palabras, acciones, reacciones, esfuerzo, las personas que nos rodean... Esto es en lo que debemos centrarnos. No carguemos con más de lo necesario. No concentremos todas nuestras energías en lo que no podemos controlar. Centrémonos en nosotros mismos, en seguir avanzando, en aceptarnos tal y como somos, en perdonarnos por los errores que cometemos, en centrarnos en el aquí y ahora. 




         




        LA ANSIEDAD ES COMO UN VIRUS




         




        ¿Te ha pasado que estás tranquilo y de pronto llega a ti otra persona que está muy nerviosa y al final acabáis los dos con la ansiedad altísima? ¿O estás tranquilo en casa y llega tu pareja con un nivel de actividad tan alto que acabáis discutiendo? 




         


        



          DATO CURIOSO 




          La ansiedad como medio de protección 




           




          Esta respuesta de adquirir la ansiedad de los demás como propia es totalmente instintiva y genera protección de grupo, que nos ayuda a protegernos. En la naturaleza, la primera gacela que percibe el peligro alerta a todas las demás con su estado de ánimo para que puedan salir corriendo y escapar del león que las persigue. No piensan, simplemente activan su organismo y elevan sus niveles de cortisol y adrenalina al máximo para poder escapar. Si no aparece ningún peligro, se replantean si el nivel de activación es el correcto y lo bajan. 


        




         




        Esto es porque la ansiedad se transmite como un virus, y nuestra empatía y las neuronas espejo hacen que se propague con más rapidez. Te lo explico. La empatía es la capacidad de identificar, comprender y sentir las emociones de los demás. Las neuronas espejo se activan cuando observamos a los demás y nos hacen sentir que lo que está n haciendo los otros lo estamos haciendo nosotros, así entendemos mejor la actividad que están realizando o el sentimiento que están experimentando. 




        Cuando la otra persona viene a nosotros cargada con toda su ansiedad, nos desconecta de nuestros pensamientos y sentimientos para intentar conectar con ella. Nuestra empatía y nuestras neuronas espejo se conectan con su sentimiento y, al estar en el mismo contexto y la misma situación, nuestro cerebro se pone en alerta, despertándose de su letargo para preguntarse si la amenaza es real y si no debería sentir esa misma ansiedad. 




        Cuando la persona que está a nuestro lado llega a nosotros con los niveles de ansiedad elevados, lo primero que hacemos instintivamente es activarnos, por si realmente hubiera un peligro real del que tuviéramos necesidad de huir, y después decidimos si esta situación tiene la importancia que ha activado todo nuestro sistema. Pero una vez contagiado de este virus no es suficiente con querer curarse. Persiste en nosotros e intenta seguir enfermándonos. Nuestro cuerpo ha tenido un pico de actividad tan grande de forma repentina que ha cambiado la química del cerebro, poniéndonos en alerta con las hormonas del estrés para producir una respuesta instantánea que tarda un tiempo en volver a la normalidad. 




        Al liberar todo este torrente químico en nuestro cerebro de forma tan repentina, no podemos volver a la normalidad de manera rápida. Nuestro organismo tiene que volver a procesar las sustancias químicas que nos han puesto en alerta; incluso puede llegar a instalarse en nosotros y que no podamos volver a la normalidad si nuestro pensamiento sigue centrado en el peligro que cree tener, aunque no sea real. 
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          Figura 2. Pico de ansiedad 


        




         




        La ansiedad es como un virus y, como tengamos las defensas bajas, nosotros también nos contagiaremos. 




         




        SENTIMIENTOS DE CULPA




         




        La ansiedad viene de la mano de la culpa. No podemos recriminarnos tantas cosas, sobrepensar de forma constante sobre nuestros errores e intentar mostrar que todo está bien sin sentir culpa. Demasiada presión. Demasiados castigos. Hasta sentirnos hundidos y derrotados, sin fuerzas para seguir. 




        Cuando la ansiedad gana la batalla, las personas que la sufren sienten que la culpa l as ataca por no tener la imagen ideal, el peso perfecto, los hijos en el «momento adecuado», no terminar los estudios «cuando corresponde» o no mostrar el «comportamiento correcto» en cada situación. Ello l as hace sentir más irritables, tener menos paciencia y estar más a la defensiva, como si cualquier comentario l as molestase y l as hiciera enfadar. Ofenderlas nunca ha sido tan fácil, pero es que se sienten tan vulnerables que el mínimo contratiempo hace que su cabeza explote en actividad de nuevo. Se sienten sobrepasad as por el mundo, como si pasaran por él, en lugar de formar parte de este. 




        La concentración se vuelve un reto; al fin y al cabo, ¿quién podría concentrarse con tanto ruido dentro de la cabeza? Olvidan cosas realmente importantes y se preocupan de forma constante por detalles que no deberían. Están más cansad as, por lo que ya no disfrutan igual de las actividades que antes les gustaba hacer, aunque sean las mismas, pero su cuerpo ya no les permite disfrutarlas de igual manera —para que le pongamos nombre, este síntoma se llama anhedonia—. Así que no terminan lo que tienen que hacer o lo aplazan para otro día, y ese día nunca llega. 




        El cerebro hace una desconexión de sí mismo para hacerles saber que necesitan dedicarse más tiempo y pensar más en ellos. Para protegerlos del barullo emocional. Y comienzan a realizar conductas de evitación. ¿Y qué evitan? Todo aquello que perciben como peligroso, todas las conductas que intuyen que pueden causar activación emocional. Es la necesidad de querer tener todo bajo control, pero esta necesidad de control solo crea más ansiedad. 




        Todo esto lleva a puntos críticos donde el cerebro, para protegerse y poder seguir adelante, comienza a disociar. Disociar es desconectar la mente del cuerpo, viviendo como irreal todo aquello que rodea. El cuerpo se convierte en un autómata con las respuestas predefinidas, sin prestar atención a lo que siente. Las personas que padecen ansiedad entran en modo automático y no recuerdan lo que están viviendo, pudiendo olvidar situaciones que han vivido, conversaciones e incluso personas. 




        Intentan ocultar todo este barullo de sentimientos, sin expresar lo que sienten ni lo que piensan, tal vez para no preocupar a las personas que les quieren, tal vez porque piensan que no van a entenderles o porque van a minimizar sus sentimientos diciendo que son exagerados, o tal vez porque ni ellos mismos encuentran las palabras que puedan definir lo que está ocurriendo. Así que comienzan a decir «estoy bien» cuando les preguntan, y estas palabras se convierten en su mantra y ya no pueden escapar de ellas. 




        La culpa es un sentimiento que agarra y no permite seguir, con el que cargan día tras día como si fuese una mochila que cada vez pesa más y más. Se produce porque ellos mismos se juzgan y se sentencian. Pero la culpa no es suya, viene impuesta desde fuera: de las normas sociales, de la cultura, de los valores familiares, de los deberías y no deberías con los que se han guiado toda su vida. Viene marcada por su sobreexigencia, por no perdonarse sus propios errores y por anteponer a los demás por encima de ellos mismos. Viene de las normas y los valores que les han enseñado, de la cultura en la que han crecido y las expectativas impuestas por las personas que les rodean. 




        Se autoinfligen la culpa como si fuese suya porque toda su vida les han ofrecido una visión mediatizada de la realidad. Deben localizar de dónde viene, trabajar si realmente es algo con lo que quieren seguir cargando y liberarse de una vez por todas de este peso que no les deja continuar. 




         




        SOBREPENSAR MUCHO LAS COSAS 




        ALIMENTA LA ANSIEDAD




         




        Las personas con ansiedad son expertas en sobrepensar todo una y otra vez. Van a darle mil vueltas a las cosas con la necesidad de verlas desde diferentes puntos de vista, queriendo saber cómo podrían haberlo hecho mejor, cómo se han sentido las personas con las que han interactuado y si han utilizado las palabras exactas para expresar lo que sentían. Lo que hace que se metan en un bucle de autochequeo del que no pueden escapar. 




        Una de las actividades preferidas de la ansiedad es repasar las conversaciones una y otra vez, tanto antes como después de que se produzcan. Antes, para preparar todo lo que hay que decir y cómo van a contestar a las diferentes supuestas preguntas, lo que da infinitas posibilidades que en lugar de dejarlos más tranquilos les impide concentrarse en la verdadera conversación. La ansiedad les hace creer que si repasan una y otra vez la conversación antes de que se produzca estarán más preparados cuando se produzca, pero no es así. En lugar de eso, producirá expectativas poco realistas que hará que aumenten sus dudas y su autoestima se resienta. 




        También repasan las conversaciones después de que se produzcan para crear la falsa realidad de que pueden aprender para futuras interacciones, pero volver a cada una de sus frases una y otra vez y culparse por no haber contestado lo que ahora creen correcto no es justo. Ahora tienen toda la información, saben cómo va a acabar esa conversación y están en un contexto diferente y relajado. Por lo que echarse en cara todos los errores solo crea mucha culpa y sentimientos de indefensión que alimentan la ansiedad y hacen que la autoestima se resienta. 




         




        SÍNTOMAS FÍSICOS DE LA ANSIEDAD




         




        Si con la mente la ansiedad hace que pensemos que estamos en un peligro inminente, el cuerpo intenta mandar el mismo mensaje: la vida corre peligro. Ante esto, el cerebro solo puede prestar atención a este peligro y todo lo demás no tendrá importancia, pues ¿qué es más importante que sobrevivir? 




        Cuando tienes ansiedad, el sistema simpático se activa para hacer frente a la amenaza que el cuerpo está sintiendo, por lo que comienza a mandar energía a las partes que cree que pueden necesitarlas (como extremidades, pulmones y corazón) y detiene las funciones que no son vitales a corto plazo, como la digestión, pudiendo llegar a producir vómitos para liberar el exceso de trabajo. 




        El cuerpo se mantiene en continuo movimiento tanto por dentro como por fuera. Las manos están agitadas, las piernas hacen movimientos repetitivos, se colocan el pelo una y otra vez, aprietan los dientes y cada músculo se contrae por la tensión que está viviendo. 




        El sistema circulatorio se acelera. Sienten como si el pecho fuese a explotar porque el corazón late muy rápido y pueden notar cómo quiere salirse de su lugar. Esta taquicardia y las palpitaciones producen un dolor punzante en el pecho debido a la contracción muscular (presión), y el aire no es capaz de entrar en los pulmones, por lo que intentan respirar rápido. 




        La tensión muscular no solo está en el pecho, recorre todos los músculos del cuerpo, lo que produce dolores de cabeza punzantes. Además, como tienen pensamientos rápidos y recurrentes que se acumulan en el cerebro, están intranquilos, fatigados y les cuesta dormir, lo que produce que los músculos del cuello se tensen y se produzcan presión craneal y palpitaciones. Esto se traduce en problemas de concentración, falta de memoria y continuas migrañas. 




        Toda esta tensión muscular también se acumula en el aparato digestivo, haciendo difíciles las digestiones y causando trastornos intestinales, como úlceras, estreñimiento o diarrea. La tensión afecta sobre todo al estómago, que, en un acto reflejo, intenta deshacerse de todo lo que lleva dentro, lo que produce náuseas y vómitos. 




        La boca se aprieta como si la ansiedad quisiera salir por ella y no pudiera, lo que genera que los dientes choquen entre sí, creando desgaste en el esmalte y dolor en la mandíbula debido a la presión de la mordida. 




        Tanta actividad corporal hace que el sistema inmunitario se debilite y bajen las defensas. El cuerpo se centra en lo que cree realmente importante, que es salvar la vida, así que deja de producir los anticuerpos que necesita para protegerse del exterior. Predispone a desarrollar infecciones, enfermedades autoinmunes e incluso cáncer. Porque la ansiedad es tan potente que sus efectos perduran a lo largo del tiempo y son capaces de dejar a tu organismo desprotegido y expuesto a su propio ataque. 




         




        CRISIS DE ANSIEDAD




         




        La crisis de ansiedad o ataque de ansiedad es la forma que tiene el cuerpo de gritar que ya no puede más. Es puntual, intensa y comienza de repente. Quien la padece entra en un estado de colapso en el que casi no se puede mover y siente los siguientes síntomas: 




         


        

          	Presión en el pecho y taquicardia, tan fuerte y aguda que parece que el corazón vaya a detenerse, como si quisiera escaparse del pecho. Late más fuerte, más rápido, y son capaces de sentirlo sin la necesidad de colocar la mano sobre el pecho.


          	Sensación de ahogo: la presión hace que el aire se limite en los pulmones y comiencen a respirar con inhalaciones cortas y entrecortadas, con la sensación de que no está entrando el suficiente aire en los pulmones y que se están ahogando.


          	Tensión muscular: todos los músculos del cuerpo se ponen rígidos, lo que impide que puedan moverlos o doblarlos.


          	Sentimientos de pánico: el miedo se apodera de su cuerpo. Creen que este es su final, de hecho, es una de las experiencias más cercanas a la muerte que existen, porque se vive como si algo muy malo fuese a suceder.


          	Sudoración y escalofríos: debido a la agitación que están experimentando, comienzan a sentir mucho calor y mucho frío a la vez, o se van alternando.


          	Dolor de cabeza: la presión, el miedo y los pensamientos que invaden la mente hacen que sientan mucho dolor en la cabeza y en el interior de los ojos, que también les paraliza y no les deja seguir.


          	
Miedo a perder el control. Miedo a no poder salir de esa situación. Miedo a que acabe con ellos. 


        




         




        Cómo actuar ante una crisis de ansiedad marcará si esta se convierte en una crisis leve, moderada o aguda. Si se acepta con miedo y dejándose llevar por los sentimientos y pensamientos, acabará en catástrofe. Sin embargo, con estrategias como el autoabrazo y un diálogo interno con frases que ayuden a superarla, el resultado será mucho mejor. 




        El autoabrazo consiste en rodearse con los brazos y sostenerse. Tienen que abrazarse como si estuvieran abrazando a otra persona que lo necesita, porque ellos lo necesitan, y mucho. Para realizarlo hay que poner una mano cerca del pecho y ser consciente del latido del corazón y cómo es el ritmo de la respiración. Comenzar controlando la respiración, llenando todo lo que se pueda el pecho y abdomen, reteniendo el aire cinco segundos y expulsándolo muy lentamente. Repetir de nuevo una y otra vez. 




        Tranquilizarse a uno mismo con frases que ayuden y calmen, por ejemplo: «ya he pasado más veces por esto y sé que puedo hacerlo», «controlando la respiración y relajando mi cuerpo haré que pase pronto», «los síntomas solo duran un momento», «no puedo controlarlo todo, pero sí este momento actual, estoy aquí y ahora», «yo puedo con esta situación». 




        Por último, distraer la mente con la técnica de relajación 3-3-3, es decir, centrarse en el aquí y ahora y mirar alrededor nombrando 3 cosas que se puedan ver. Cerrar los ojos y concentrarse en nombrar 3 cosas que puedan escuchar y, por último, mover 3 partes del cuerpo, comenzando por las manos, abriéndolas y cerrándolas. Seguidamente, estirar las piernas y, por último, el resto del cuerpo. 




        No podemos controlarlo todo, pero somos dueños de nuestros pensamientos, la forma en que nos hablamos y cómo nos enfrentamos a cada situación, por lo que aquello que elijamos decir y hacer será lo que marque nuestro futuro. 




         




        CUANTA MÁS ACTIVIDAD CEREBRAL, 




        MÁS PROBLEMAS PARA DORMIR




         




        Una mente tan activa no puede desconectar de forma rápida y efectiva, por lo que tiene muchos problemas para dormir y descansar. Mantener unos horarios para dormir se convierte en misión imposible, porque no consiguen conciliar el sueño y pueden pasar horas hasta que su mente consigue calmarse. 




        Retrasan una y otra vez la hora de dormir, ya que su cerebro siempre les sorprende con una idea nueva que pensar, algo nuevo por hacer. No les deja en paz. Cada preocupación, cada recordatorio, cada vuelta a un nuevo pensamiento, produce que el cerebro se active y solo consiguen dormir cuando llegan al agotamiento extremo. 




        Todo esto solo puede desencadenar una cosa: intentan dilatar la hora de ir a la cama para evitar que su cerebro les esté atormentando durante horas y comienzan a realizar actividades que les gustan y a las que son incapaces de poner freno. Así, ellos mismos van robando horas al sueño para escapar de la ansiedad y llega n a la cama agotados, dispuestos para dormir directamente. Es la única forma que han encontrado de protegerse, pero hay otras mejores, te lo explico más adelante. 




         




        DEJANDO PARA MAÑANA LO QUE PUEDES 




        HACER HOY




         




        Procrastinar es ir dejando para más tarde lo que tenemos que hacer ahora. Imaginemos que tenemos que lavar los platos. Obviamente es una tarea tediosa y aburrida que nadie quiere realizar, pero hay que tener platos limpios. Como no queremos hacerla, vamos alargando el tiempo para empezar, dejándola para más tarde o incluso para otro día. 




        Procrastinar es retrasar las tareas que tenemos que hacer hasta el punto límite en que ya no las podemos retrasar más. De este modo disminuye el rendimiento, pero aumenta la eficiencia a corto plazo, ya que lo podemos realizar en menos tiempo, aunque eficiencia no significa calidad. 




        Está muy relacionado con la ansiedad, ya que crea acumulación de tareas y pensamientos repetitivos. La sobrecarga emocional de la ansiedad hace que se vayan procrastinando tareas que deben realizarse, lo que hace que se vayan acumulando y crea cada vez más sobrecarga; siempre tienen cosas por hacer, por lo que retrasar las anteriores solo lleva a acumular más y más tareas. Constantemente se repetirán esta lista infinita y tendrán más ansiedad al no finalizar las que tienen que realizar y ver que cada vez tienen más por hacer. 




         


        



          DATO CURIOSO 




          ¿Te vas a la cama y te duermes o necesitas tener la television encendida o un ruido de fondo para poder quedarte dormido? 




           




          El sonido de la música, la televisión o escuchar ruido ayuda a que nuestro cerebro desconecte de sus propios pensamientos, se relaje y crea que nos estamos quedando dormidos. Pero ¿cómo puede ser esto si el ser humano está diseñado para dormir a oscuras y en silencio? 




          Todos los cerebros hacen un pequeño recopilatorio de todo lo que ha sucedido en el día y guardan esta información en el hipocampo, después desconectan y se duermen. Los cerebros de las personas con ansiedad tienen tanta actividad que necesitan un apoyo para poder desconectar de sí mismos y de sus propios pensamientos y así poder quedarse dormidos. Cuando ponemos el foco de atención en el exterior, es más fácil poder desconectar de nosotros mismos y así quedarnos dormidos. 




          Esto se produce porque el tálamo de nuestro cerebro, que es el encargado de procesar la información que proviene de los sentidos, bloquea todos los estímulos externos que nos pueden molestar al dormir. Al estar concentrado en bloquear los sonidos y estímulos para poder dormir, el cerebro desconecta de sus propios pensamientos y preocupaciones y consigue quedarse dormido. 




           


          

            [image: ]



            Figura 3. El tálamo y el hipocampo 


          




           


        




         




        La procrastinación se produce en el área prefrontal del cerebro, que es la encargada de la toma de decisiones. Deciden retrasar actividades que no son placenteras y sustituirlas por actividades que son más agradables. Su causa principal es la falta de motivación, la necesidad de defenderse de lo que les produce aburrimiento, frustración, incomodidad... 




        Finalmente, se producen listas interminables de tareas y más tareas y pensamientos que se repiten una y otra vez en su cabeza, lo que aumenta más y más la ansiedad y provoca más sobrecarga y hace que vuelvan a procrastinar y aumente más la ansiedad, en un ciclo al que solo ellos pueden poner fin. 




         




        PENSAMIENTOS INTRUSIVOS




        Y CATASTROFISTAS QUE NO SALEN 




        DE SU CABEZA




         




        ¿Se mete una idea en tu cabeza y no puedes parar de pensar en ella? Te presento a los pensamientos intrusivos o también llamados recurrentes. ¿Por qué no podemos dejar de pensar en eso? Te lo explico: los pensamientos intrusivos son ideas o imágenes que se repiten en nuestra mente una y otra vez sin que seamos capaces de controlarlos. Son involuntarios, espontáneos y pueden aparecer a lo largo del día o en mitad de la noche. Normalmente su foco está en algo que ha sucedido, como un error que hemos cometido y que nuestra mente nos recuerda sin parar, casi martirizándonos al no poder dejar de pensar en ello una y otra vez. 




        No nos apoyamos en nuestras propias decisiones y nos centramos en nuestros errores. Somos capaces de generar miedos e inseguridades que no teníamos por echarnos en cara cada uno de nuestros fallos. Repasamos cada una de nuestras acciones y nos regañamos con dureza si nos equivocamos. No nos dejamos descansar ni después del trabajo, ni los fines de semana, ni siquiera a la hora de dormir. Siempre buscando el defecto, nuestra inseguridad, y atacándonos sin piedad. 




        Basta ya. Si otra persona nos hiciera eso, no se lo permitiríamos. Apoyémonos, querámonos y, sobre todo, perdonémonos. Merecemos todo nuestro apoyo y amor incondicional. 




        En personas con ansiedad, estos pensamientos se convierten en una fuente de sufrimiento. Suelen centrarse en el pasado o en el futuro, pero no en el presente. Cuando se centran en el futuro, son pensamientos catastrofistas que tienen el poder de hacerles creer que su vida está en peligro y no tienen escapatoria (no tienen por qué ser con estos pensamientos exactos, pero sí presentan la incapacidad de seguir adelante). 




        Pueden ser sus mejores amigos o sus peores enemigos. Se conocen tan bien que tienen la capacidad de crear en su mente los peores escenarios posibles, los que les horrorizan y no desearían que sucedieran jamás. Así, guiados por estas imágenes creadas en el cerebro, se encuentran con unos niveles de ansiedad altísimos que no son capaces de disminuir, cuando ni siquiera han ocurrido ni saben si van a suceder en algún momento. Es más, la mayor parte de estas situaciones imaginadas nunca sucederán y solo se han preocupado sin razón. ¿Vale la pena tanto malestar? 




         




        ¿SOY SUFICIENTE?




         




        La ansiedad se relaciona también con la forma que tienen de percibirse a sí mismos, porque merma los sentidos para reconocerse y para saber cuáles son sus mejores habilidades, mostrándoles solo sus debilidades y dándoles un mensaje claro: da igual cuánto lo intentes porque no lograrás lo que quieres. A esto se le llama atelofobia. 




        La atelofobia es el miedo a no ser suficiente. Miedo a no conseguir los objetivos y que los demás vean aquello que nosotros ya sabemos: que no somos suficiente y no lo vamos a conseguir. Estos sentimientos acompañan incluso cuando consiguen sus metas, ya que las minimizan y nunca terminan de creérselas, atribuyendo sus éxitos a factores externos como el azar o la suerte. Esta negativa a creerse merecedor de los propios logros se llama síndrome del impostor. 




        El síndrome del impostor produce uno de los peores sentimientos que podemos experimentar. Todos nosotros, alguna vez hemos conseguido una de nuestras metas y hemos sentido que no la merecíamos. A pesar de haber luchado y habernos esforzado por conseguir aquello que deseamos, sentíamos que no deberíamos haberlo conseguido, que ha sido casualidad o por ayuda de los demás. Pero sentir que no merecemos el éxito que conseguimos por nuestros propios medios hace que disminuya n la motivación, la autoestima y el autoconcepto. 




        Cuando no somos capaces de reconocer nuestros propios logros es porque tenemos un nivel de autoexigencia muy elevado que nos vuelve incapaces de superarnos y perdonarnos por los errores del pasado. Esto, unido al miedo al fracaso, hace que no podamos ver todo lo que podemos llegar a conseguir. Por lo que, si no lo controlamos, la ansiedad no parará de aumentar. 




        La incapacidad para reconocer nuestros logros hace que nos anclemos y no podamos seguir luchando por nuestras metas. Hace que tengamos la necesidad de esforzarnos cada vez más, sintiendo que nunca hacemos lo suficiente. Hace que nos autoexijamos demasiado, llegando a someternos a una presión que roza el perfeccionismo. 




        Para superarlo y cultivar una autoimagen positiva, mejorar nuestro bienestar emocional y desbloquear nuestro máximo potencial, lo primero que debemos hacer es identificarlo. No somos un fraude, es solo que nuestra propia ansiedad está haciendo que lo creamos así. Busquemos en nuestras creencias y patrones de pensamiento. Después realizaremos un recorrido por todo el esfuerzo que hemos hecho hasta ser conscientes de todo el esfuerzo que hemos llevado a cabo para conseguir este logro. Y, finalmente, debemos perdonarnos por todos nuestros errores, porque gracias a ellos tenemos la sabiduría para llegar donde estamos. 




         




        CENTRARSE EN EL FUTURO 




        PRODUCE ANSIEDAD




         




        Cuando nos centramos en lo que está por suceder, nuestro cerebro nos engaña creyendo que estamos tomando el control, ya que pensamos que imaginar todos los escenarios posibles nos preparará para saber cómo reaccionar, pero en realidad nos está enfermando. 




        La información del exterior es captada por los sentidos y llevada hasta el cerebro para ser procesada y redirigida al resto del cuerpo, para que ante una crisis pueda reaccionar. Pero cuando es el cerebro el que imagina estas situaciones, no sabe si son reales o no, simplemente las toma como reales y pone en alerta al resto del organismo para que esté preparado para reaccionar. Este estado de alerta produce en nuestro cuerpo nerviosismo, tensión, preocupación excesiva y una sensación de peligro inminente. Porque esta alerta se basa en nuestra necesidad de control, la incertidumbre por lo que pasará y nuestros sentimientos de culpa por no poder llegar a todo. Te lo explico: 




        La ansiedad hace que tengamos intolerancia a la incertidumbre y, para escapar de ella, queramos controlarlo todo. Deseamos que nada se escape, por lo que necesitamos saber lo que va a suceder en el futuro y cuándo va a suceder. Esta intolerancia a la incertidumbre de no saber qué va a suceder hace que nuestra imaginación se dispare y cree un sinfín de escenarios distintos que puedan predecirlo, con la función de prepararnos para cada uno de ellos y saber cómo vamos a reaccionar. Sin embargo, de todos los escenarios que hemos imaginado solo uno (o ninguno) sucederá, por lo que hemos invertido tiempo y energía y hemos elevado todos los mecanismos defensivos de nuestro cerebro para NADA. 




         




        EL ESTRÉS ES QUERER CONTROLAR 




        LO INCONTROLABLE




         




        ¿Y qué pasa con el estrés? El estrés está muy relacionado con la ansiedad y se basa en la necesidad de controlar lo incontrolable. Pero es diferente a la ansiedad. El estrés es una respuesta específica a un suceso inmediato, es decir, la respuesta se da a una amenaza o desafío y se elimina cuando termina. Si no desaparece o la amenaza se mantiene en el tiempo, pasa a ser ansiedad, ya que también se acaba generalizando a los demás ámbitos de la vida. 




        Un ejemplo: se siente estrés al tener que terminar un trabajo importante. Tenemos una fecha de entrega y no encontramos tiempo para terminarlo, por lo que el día se va acercando y los niveles de estrés comienzan a subir. Se produce una activación del cuerpo que hace que podamos hacer frente al desafío. La preocupación se centra en el presente y sabemos que tiene un final, ya que una vez que hayamos terminado el trabajo y esté entregado, volveremos a la normalidad sin volver a preocuparnos por él. Este pequeño chute de adrenalina nos ha ayudado a terminar el trabajo a tiempo, por lo que ha sido beneficioso. 




        Pero ¿qué sucede cuando el estrés se instala en nuestra vida? Cuando vivimos en un estrés continuo y no podemos salir de él, comienzan los problemas. Ya no nos da ese pequeño empujoncito para ayudarnos a salir de las situaciones, sino que nos retrasa y nos enferma para que no las podamos terminar. 




        Está muy relacionado con la hiperresponsabilidad, que es ser demasiado responsable para llegar a todo: ser bueno como compañero de vida, como padre/madre, buen hijo, buen trabajador, buen vecino... Queremos conseguir llegar a todos y a todo, pero esta hiperresponsabilidad solo nos carga de estrés y nos retrasa, impidiéndonos conseguir nuestros objetivos. 




        El estrés se localiza a nivel físico en el aparato digestivo, los típicos nervios en el estómago que hemos sentido cuando teníamos que enfrentarnos a un reto del que queríamos salir victoriosos. El problema viene cuando el estrés se instala en nuestra vida durante demasiado tiempo y no somos capaces de controlarlo. Esos «nervios» se traducen en úlceras estomacales y problemas intestinales que dañan nuestra salud. 




         




        ¿VIVES PARA TRABAJAR O TRABAJAS 




        PARA VIVIR?




         




        Cuando nos sobrepasa el trabajo y sentimos que no podemos más, cuando estamos tan agotados mental, física y emocionalmente que no somos capaces de superar con ánimo todo el día por culpa del trabajo, estamos experimentando burnout. Te lo explico: 




        El burnout es un estado de estrés laboral que se mantiene en el tiempo; de hecho, se llama síndrome del trabajador quemado. Los niveles de cortisol y las catecolaminas, que en un principio nos ayudaban a acabar las tareas rápido, se han instalado en el sistema y el cerebro se mantiene en constante alerta, lo que hace que entremos en un estado de colapso mental que no permite continuar. 




        Estos altos niveles hormonales están produciendo cambios en la química de nuestro cerebro y están interfiriendo en nuestras funciones cerebrales, haciendo que disminuya nuestra atención y concentración, nos cueste tomar decisiones y sintamos que no somos capaces de controlar nuestras emociones, desbordándonos constantemente por pequeñas nimiedades que en otro momento no nos habrían importado. 




        El insomnio se instala en nuestra vida, lo que hace que no podamos dormir cuando nos vamos a la cama, que nos despertemos a medianoche y no podamos volver a conciliar el sueño o nos levantemos muy temprano a pesar de estar agotados, con esa sensación de querer escapar de la cama porque ya no aguantamos más. 




        Todo esto nos hace sentir muy tristes, con una sensación de no poder más. Comenzamos a procrastinar todas las tareas y a no tener la suficiente confianza para querer emprender nuevos proyectos. Simplemente no queremos seguir... 




        A nivel físico, nuestro cuerpo se tensa, sobre todo a nivel cervical y dorsal, lo que produce entumecimiento de brazos y piernas. El cerebro está preparado para actuar ante esa amenaza que ha creado, pero estar siempre preparado pasará factura. 




        El burnout es el grito desesperado del cuerpo y de la mente para decirnos que tenemos que cambiar. Debemos escuchar lo que nos tienen que decir. 




         




        ANSIEDAD SOCIAL: 




        MÁS ALLÁ DE NO QUERER VER A NADIE




         




        La ansiedad social nos inunda en situaciones en las que estamos en contacto directo o indirecto con otras personas. Puede ser por temor a ser juzgados, por tener que enfrentarnos a los demás o simplemente por tener que pasar tiempo con ellos. Normalmente viene determinada por factores detonantes del pasado que han quedado clavados en nuestra memoria y no nos dejan continuar, y por pensamientos que se han instalado en nuestra mente. 




        Tal vez tuvimos que soportar demasiadas críticas en nuestro pasado y ahora el simple hecho de pensar que los demás nos van a evaluar negativamente hace que nos bloqueemos. Tal vez hubo veces en que fuimos rechazados y no queremos que ese sentimiento se vuelva a repetir. O veces en que hicimos un esfuerzo enorme por encajar y no lo conseguimos. O sentimos que lo que estábamos diciendo no importaba. 




        La ansiedad social mina la autoestima haciéndonos sentir que no somos válidos para los demás, que no nos necesitan y, en la mayoría de los casos, que nosotros tampoco los necesitamos a ellos, por lo que nos vamos alejando, nos vamos aislando y terminamos por no dejar que los demás se acerquen a nosotros. 




        Este miedo a exponernos, a que nos juzguen y a que nos rechacen nos persigue siempre, por lo que para evitarlo podemos cubrirlo con amabilidad extrema, queriendo gustar a los demás; pero es imposible gustar a todo el mundo y la ansiedad vuelve a aparecer. También comenzamos a pedir perdón por todo y a no valorar nuestros logros, dando a los otros el reconocimiento de nuestros éxitos. Al fin y al cabo, todo vale con tal de ser aceptado, ¿no? No. Todo no vale. Nuestra autoestima se destruye y la ansiedad, de la que tanto nos intentamos defender, aumenta más y más, lo contrario de lo que pretendíamos. 




        Otra parte contraria de la ansiedad social es el miedo a perdernos alguna experiencia. Imaginemos que nuestros amigos salen a cenar o a conocer una nueva discoteca que han abierto en la ciudad. Nosotros no queremos salir esta noche, hemos pasado una semana horrible y necesitamos descansar, pero ¿y si nos perdemos algo interesante de lo que viven? En este punto sabemos que si salimos no estaremos bien, porque necesitamos descansar, pero si nos quedamos en casa, no podremos disfrutarlo porque nos estaremos perdiendo las experiencias que vivirán. A esto se le llama FOMO, que son las siglas en inglés de fear of missing out, miedo a estar perdiéndote algo. 




        Si decidimos quedarnos en casa, podemos llegar a comprobar las redes sociales un millón de veces para verificar lo que nos estamos perdiendo, así que generamos más ansiedad aún que nos impide desconectar y disfrutar del descanso. Y si acudimos estaremos dejando de lado nuestras necesidades y deseos. Siempre perdemos, así es el FOMO. 




        Está claro que no nos van a invitar a todas las fiestas ni vamos a ir a todos los eventos que existen. No vamos a caer bien a todo el mundo; es más, espero que llegue el momento en el que te des cuenta que intentar caerle bien a todo el mundo solo será tu ruina emocional. La salud mental se basa en renunciar a que todos te quieran. 




        Sin embargo, a pesar de no salir, veremos las mejores fotos de los mejores momentos que se han vivido esa noche. Demostrándonos que podría haber sido la oportunidad perfecta para pasarlo bien. Pero recordemos que las redes sociales no muestran la realidad, solo un fragmento de aquello que cada uno quiere mostrar de su vida, creando una versión idealizada de lo que realmente es. Aun así, es muy difícil gestionar estos sentimientos y no sentir soledad y abandono. 




         




        REGULANDO LAS EMOCIONES




         




        Este cerebro con tanta actividad tiene que encontrar la forma de volver a la estabilidad. Necesita autorregularse para poder seguir adelante y utilizará todas las técnicas que considere oportuno para hacerlo. 




        Las lágrimas son una de las actividades neuromoduladoras más exitosas que existen. Se activan cuando la carga emocional es elevada y actúan en nuestro organismo como analgésicos naturales, liberando en el cerebro oxitocina y endorfinas que alivian el dolor y nos producen sensación de bienestar, llegando incluso a producir sueño. 




        Cuando sentimos que nuestros problemas no tienen solución, se activa nuestro sistema nervioso y aumenta la ansiedad, pero llorar hace que los niveles de activación se regulen y podamos encontrar con más facilidad una solución para ellos. El llanto es muy beneficioso para la salud, ya que ayuda a calmar el estrés y la ansiedad con los que cargamos cada día y a relajar el cuerpo para poder recuperarnos. 




        ¿Y por qué no lo usamos más? Llorar se ha asociado con debilidad, como algo que solo pueden hacer los niños. De hecho, está socialmente estigmatizado hacerlo en público, y los hombres no pueden llorar sin ser juzgados. Existen frases comunes que se repiten como «no llores, pareces un niño pequeño», «los hombres no lloran»... Sin embargo, no es debilidad, es todo lo contrario. Es la herramienta más poderosa de autorregulación emocional que existe. 




        Se siente incomodidad por ver llorar al otro, por el miedo a sentir su dolor y el pensamiento «no vaya a ser que yo también rompa a llorar y sea juzgado por ello», así que reprimimos las lágrimas y las guardamos para la intimidad, por no incomodar, por no molestar, para que no piensen que soy débil. Sin embargo, llorar nos hace fuertes, quita la niebla de nuestra cabeza, minimiza nuestros problemas y regula la química cerebral. Por lo que, cuando necesitemos llorar, lloremos. No nos quedemos con esa intoxicación dentro que quiere salir. 




        No siempre elegimos las mejores opciones para autorregularnos, ya que normalmente las que son más rápidas suelen tener efectos negativos para la salud, como son comer o el consumo de sustancias. Rápido, sí, pero entras en un círculo vicioso del que no puedes escapar. Su consumo al principio hace que se liberen hormonas del placer en nuestro organismo que nos dan sensación de bienestar, pero tienen corta duración y volvemos al sentimiento inicial, por lo que tenemos que repetir el proceso para volver a conseguir ese impulso de dopamina que hacía sentir tranquilo a nuestro cerebro. 




        Al tener un nivel de intensidad emocional muy alto, intentamos hacer todo lo posible por reducirlo y llenar ese vacío que queremos saciar. La comida está muy relacionada con la ansiedad. Pero ¿por qué tenemos esta asociación establecida en el cerebro? La razón es porque desde que nacemos nos enseñan a calmarnos con la comida. Te lo explico. 




        Cuando nacemos, uno de los instintos más primitivos que tenemos es comer. Cuando éramos bebés y llorábamos siempre había un chupete o un biberón disponible para nosotros para que dejáramos de llorar. Pensemos en las veces que han premiado nuestro comportamiento con dulces, golosinas o bollería. Nos hemos reunido con la familia para celebrar grandes y pequeños acontecimientos rodeados de comida. Cumpleaños, bodas, reencuentros... Todos ellos rodeados de los mejores manjares. 




        Después de leer todo esto, reflexionemos: ¿cuál es la forma más fácil que encuentra nuestro cerebro de calmarse ante un problema? El cerebro recuerda lo que le calmó en el pasado. Seguramente tenemos asociado que la comida es mágica, que tiene la cualidad de hacernos sentir mejor, que podemos utilizarla para premiarnos por lo que hemos conseguido o para castigarnos por aquello en lo que hemos fallado. Pero debemos ser conscientes de que este no es el camino correcto. 




        La próxima vez que necesitemos comer sin hambre para anestesiar nuestras emociones, buscaremos otra forma de afrontarlas, porque la comida solo pospone y nos introduce en un círculo vicioso que nos causa más dolor. Cuando conocemos cómo funciona nuestra mente, rompemos con los patrones preestablecidos y nos liberamos de las ataduras que nos impiden avanzar. 




         




        NO DEJEMOS QUE LA ANSIEDAD 




        CONTROLE NUESTRA VIDA




         




        En primer lugar, utilizaremos la meditación para tomar el control de nuestra respiración. Realizar técnicas de meditación y relajación hace que nos conozcamos mejor, ganemos autocontrol y podamos deshacernos de todo aquello que no queremos. No nos centremos en el pasado o en el futuro, centrémonos en el aquí y ahora y construyamos un futuro sin necesidad de imaginarlo. 




        Redirigiremos nuestros pensamientos para darles su lugar. Reconoceremos nuestros pensamientos y los aceptaremos, pero teniendo claro que no somos lo que pensamos, nos desvincularemos de ellos y no los veremos como nuestros, sino como algo ajeno a nosotros. Al sentirlos como algo externo, será más fácil manejarlos. 




        Distraeremos nuestro foco de atención en pensamientos intrusivos para librarnos de ellos. Como se repiten en bucle, cuanta más atención les prestemos, más grandes se harán. Investigaremos cuáles son los más recurrentes para saber por qué se dan y cuáles son las partes comunes que más se repiten. Los pensamientos intrusivos se centran en el pasado y en el futuro, así que la mejor forma de apartarlos de nuestra mente es centrarnos en el presente, en el aquí y ahora. 




        Exponernos a nuestra ansiedad nos ayudará a derrotarla. No huyamos de ella, porque huir solo hará que recupere todas sus fuerzas y gane esta batalla. Lo mejor es aprender por nosotros mismos que no hay nada malo en eso que tanta actividad nos produce. Enfrentarnos a lo que nos preocupa hará que venzamos. 




        Debemos comprendernos y perdonarnos, porque culparnos y castigarnos por nuestros errores de forma continua no hará que no los volvamos a cometer, solo nos generará inseguridad y hará que se dañe nuestra autoestima. Cometer errores nos ayuda a aprender para ser cada día mejor, por lo que perdonémonos por ellos porque son parte de nuestra experiencia y nos han ayudado a convertirnos en la persona que somos hoy. 




        Ser felices es lo más importante. Ser feliz no es que nos pasen cosas buenas, sino cómo nos contamos las cosas que nos suceden. La cuestión es que nos narremos la vida de otra manera. Ya hemos visto que lo que más ansiedad nos genera son nuestros propios pensamientos, y que casi todas las cosas que nos preocupan nunca llegarán a suceder. Así, cambiar nuestra forma de contarnos las cosas nos ayudará a conseguir bienestar emocional. También hemos visto que nuestro cerebro intenta encontrar alternativas viables con los datos que tiene para controlar el futuro, pero casi nunca acierta, por lo que no sigamos animándole a perseguir fantasías que solo nos hacen sufrir. Haz la prueba, durante una semana apunta todo lo que te preocupa y una vez que haya pasado el tiempo, mira la lista y comprueba cuántas de estas preocupaciones se han cumplido. Te animará a dejar de lado tu imaginación y centrarte en el presente. 




         




        CÓMO AYUDAR A UNA PERSONA 




        CON ANSIEDAD




         




        Voy a empezar con lo esencial: el abrazo. El abrazo es un analgésico natural, directo al cerebro; de hecho, produce en el cuerpo un pico de oxitocina que nos ayuda a seguir. Ojo, no quieras abrazar sin consultar antes a la otra persona, también debe estar dispuesta a hacerlo, a recibir ese abrazo. A lo largo de este libro hablaré mucho de abrazos. 




        Los abrazos deben ser de corazón; en un abrazo se unen los corazones de las dos personas. Cada vez que abraces intenta hacerlo hasta que la otra persona desee, es decir, que ella elija la duración del abrazo, porque no sabes cuánto tiempo necesita. Cuando te abrazan, sientes un sentimiento de apoyo, de «estoy aquí», que las palabras no pueden llegar a expresar. 




        Una persona con ansiedad siente miedo por muchas cosas, pero también teme que la relación que tenéis se acabe. Siente miedo a que la abandones, a que te canses de ella. Siente miedo a que la dejes de amar. Necesita reafirmar una y otra vez que la apoyas, que la amas, que vas a permanecer a su lado pase lo que pase. Busca gestos, palabras, cariño... Cualquier cosa que anule sus peores temores. 




        La ansiedad hace que también permanezca siempre alerta, pendiente de cada palabra que no le cuadra, de cada gesto que pueda interpretar, de cada mensaje que tardes en contestar... No es porque desconfíe de ti. No es porque no crea tus palabras. La ansiedad hace que esté siempre activa y comprobando todo lo que hay a su alrededor para demostrarle que tiene razón. Lo peor de todo es que se llena de culpa por sentirse así y piensa que todos estos sentimientos y dudas la están alejando de ti, sobrepensando una y otra vez en el fin de vuestra relación. 




        Si sobrepiensa mucho las cosas, significa que necesita más información que una persona sin ansiedad, ya que cualquier cabo suelto le generará un sinfín de pensamientos que no l a dejan avanzar. No olvides que lo que pretendes es añadir calma a su cerebro y no disparar su imaginación. Para ello no dejes mensajes o llamadas sin contestar, ya que la espera hará que visualice los escenarios más catastróficos y se preocupe en exceso por algo que no es real. Puedes evitar que pase ese mal rato. También intenta responder sus preguntas cuando le cuentes algo que ha ocurrido, ya que su cerebro crea preguntas y más preguntas si no tiene la información. Y, por último, háblale de tus emociones, porque cuando no lo haces intenta adivinarlas y esto supone un desgaste emocional enorme. La comunicación es la base de la estabilidad. 




        En ocasiones no entenderás su comportamiento. Cancelará planes que sabes que le apetecen mucho hacer. Se llenará de tareas y sentirá culpa por no poder hacerlas todas. Se mostrará impaciente y se enfadará mucho por pequeñas cosas. Parecerá que no quiere estar contigo; sin embargo, es lo que más desea. Comprobará una y otra vez que ha realizado sus tareas, queriendo controlarlo todo. 




        A veces, intentando ayudar decimos frases que abren más la herida. No puedes quitar importancia a los sentimientos de la otra persona diciéndole: «eso a mí también me pasa», «no es para tanto», «cálmate», «no tienes motivos graves para tener ansiedad», «anímate, tienes que superarlo», «piensas demasiado las cosas», «eres un egoísta, solo piensas en ti», «hay cosas peores», porque no sabes qué es lo que está ocurriendo realmente en su mente. 




        Mejor abre una conversación para que sea la otra persona la que te diga cómo se siente y si hay algo que puedas hacer por ella. Puedes decirle frases como «confía en mí», «siempre puedes contar conmigo», «te valoro y creo en nosotros», «eres una persona maravillosa», «eres más que tu ansiedad, no dejes que te nuble», «puedes hablar conmigo siempre que lo necesites», «agradezco tenerte cada día en mi vida», «estoy orgulloso de cómo lo estás haciendo». 




        Es importante entender que las personas con ansiedad no quieren discutir, pero muchas veces su ansiedad habla por ellas, diciendo cosas que no piensan, solo queriendo sacar todo lo que llevan dentro para sentirse mejor. Intenta no caer en ese juego de la ansiedad, no discutir cuando parezca que te está buscando. 




        No la ignores cuando requiere hablar, necesita contar qué le está ocurriendo y cómo se siente cuando por fin encuentre las fuerzas para sacar todo aquello que lleva tiempo ocultando, porque no es fácil para esta persona y ha reunido todas sus fuerzas para poder expresar lo que siente. No sabes lo que le ocurre, por lo que no des por sentado nada, pregunta y deja que hable contigo, así harás que su carga sea menos pesada. Una persona con ansiedad puede mostrarse callada y tranquila, pero estar gritando en su interior desbordada por sus sentimientos. 




        No necesita consejos, la teoría ya la sabe, solo necesita tu comprensión y tu compañía para sentirse mejor. Porque en una relación (ya sea de pareja, de hermanos, de amistad...) hay que luchar los dos y cada uno tiene unas necesidades distintas que hay que cubrir para construir confianza y un camino saludable por el que seguir creciendo juntos. 




         




        TRABAJAR LA ANSIEDAD DESDE DENTRO




         




        Después de todo lo que has leído podrás intuir lo que te voy a decir ahora. La forma más efectiva y bonita para trabajar tu ansiedad es mediante la introspección y la meditación. Dedicarte tiempo a ti. Parece raro, ¿no? ¿Cómo te vas a dedicar tiempo con todo lo que tienes que hacer? Pues sí. Te mereces parar y dedicarte tiempo a ti, a conocerte, quererte y perdonarte por tus errores. 




        La ansiedad se nutre de aquello que no puedes cambiar. Malgastas cada día tu energía y tu tiempo y solo consigues que tu salud emocional se dañe. Tu salud emocional es el estado mental que te permite vivir con tranquilidad, sentirte motivado para las actividades del día a día y ser eficaz en ellas. 




        Toda esa autoexigencia que te impones, todos esos errores que no eres capaz de perdonarte y todos los castigos que te infliges no te están ayudando a alcanzar tus metas, sino que te están limitando. La autoexigencia viene en gran medida impuesta por la sociedad con valores elevados de perfección y éxito, pero tú la estás interiorizando como propia y te comparas con los demás basándote en sus mejores momentos y éxitos y pasas tu vida recordándote cada uno de tus errores sin poder perdonarlos. 




        Ser consciente de tu interior, de tus valores, perdonarte tus errores y tener las herramientas necesarias para poder sanar es la clave. 




        Pero no puede quedarse ahí. La ansiedad no es como un catarro que después de pasar un par de días en cama vuelves a la carga al cien por cien. La ansiedad se instala en ti y te va recordando que está ahí, para que no te olvides que tiene ese poder sobre ti. Lo que ella no sabe es que cuando tenemos las herramientas necesarias y sabemos cómo utilizarlas, pierde ese poder y pasas a ser tú el que controlas esta situación. Pensar en tu ansiedad y recordarla es seguir trabajando día a día en ella. 
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