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1

Un enfoque mental del miedo 
y la ansiedad

Desde el punto de vista de la conciencia plena, todo sucede en 
el momento presente. Lo que llamamos el pasado es un recuer-
do que en realidad acontece en el momento presente, y lo que 
llamamos el futuro es algo que imaginamos y planeamos aho-
ra, en el presente. Esta concentración en el momento presente es 
crucial para comprender todas nuestras experiencias, incluidos 
el miedo, la ansiedad y el pánico. En el momento presente, 
cuerpo y mente se relacionan con el entorno de un modo diná-
mico e interactivo.

Si deseas aprender un método mejor para controlar el mie-
do, la ansiedad y el pánico, la lección debe empezar con lo que 
ocurre en el momento presente. A través de la meditación, 
aprendes a establecer y mantener la atención en el presente.  
A partir de esa atención básica, el conocimiento y la conciencia 
plena engendran lucidez y comprensión. De la comprensión flu-
ye una acción compasiva y constructiva.

La experiencia física está profundamente interconectada con 
la experiencia psicológica y emocional en cada instante. Las 
sensaciones físicas pueden despertar pensamientos (como cuan-
do percibes un dolor artrítico en la rodilla y piensas en la historia 
de tu artritis y tu miedo a esa enfermedad), y los pensamientos 
estimulan las respuestas físicas (como cuando recuerdas un 
arranque de ira en un encuentro, y tu cuello y hombros se tensan 
de inmediato).

El miedo, la ansiedad y el pánico también acontecen como 
experiencia, fluyendo dentro y fuera del instante presente. Con-
vocan una atención física, psicológica y emocional. Observarlos 
como una experiencia en el presente puede parecer radical. Es 
probable que hayas pensado en el miedo, la ansiedad y el pá-
nico más bien como problemas que has de afrontar, o como 

029-CALMAR LA ANSIEDAD.indd   31 15/1/10   10:14:11



32

estados (o incluso una enfermedad) que con frecuencia domi-
nan tu vida.

Quizás incluso te has identificado con ellos. ¿Te has referido 
a ti mismo como «una persona ansiosa» o «asustada», de un 
modo que sugiere que esa ansiedad o miedo es lo que predo-
mina en ti, las emociones que vertebran buena parte de tu 
vida?

De hecho, esa limitada definición de ti mismo es completa-
mente inexacta, aun cuando:

a veces la ansiedad sea tan fuerte que crees enloquecer;•	
parece que tu corazón siempre está acelerado;•	
evitas lugares y personas por temor a hacer el ridículo;•	
eres un perfeccionista atormentado por la culpa porque •	
no te crees capaz de estar a la altura de las circunstan-
cias.

La verdad es que eres mucho más que una experiencia mo-
mentánea, incluso si se trata de intenso miedo, ansiedad o pá-
nico.

Tuya es la capacidad de reconocerlo y volver a sumirte en el 
todo que te conforma. Al aprender el arte de la atención y el 
conocimiento, o plena conciencia, comprenderás profundamen-
te el significado de estar presente, y cómo, al aprender a escu-
char con todo tu ser, puedes liberarte de las limitaciones y dis-
torsiones del miedo, el pánico y la ansiedad.

Comprender el miedo, el pánico y la ansiedad

Tanto el miedo como la ansiedad comparten las intensas y de
sagradables sensaciones de desasosiego y presagio funesto, pero 
cuando la fuente del miedo es una amenaza que puede identifi-
carse, la sensación se llama miedo. El miedo puede definirse 
como el sentimiento de agitación, aprensión, pavor o incluso 
terror causado por la presencia o cercanía de un peligro o ame-
naza.

Por ejemplo, ves una serpiente y el miedo te inunda. O des-
cubres un bultito en el pecho y sientes miedo. O escuchas en la 
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radio de tu coche que se ha avistado un tornado cerca de donde 
vives, y sucumbes al miedo. O al acercarte a la cima de un es-
carpado acantilado, resbalas y caes junto al borde, y el miedo 
te atenaza.

Cuando las sensaciones de pavor y presentimiento no se 
asocian tan claramente con un peligro o amenaza identificados, 
se conocen como ansiedad. En verdad, la dificultad o incapaci-
dad para identificar exactamente aquello que la provoca es el 
signo distintivo de la ansiedad.

La palabra ansiedad proviene del término latino anxius, que 
designa un estado de angustia y aflicción. En la ansiedad, esta 
angustia y aflicción se apoderan de cuerpo y alma en el mo-
mento presente. La sensación aprensiva es más interna y parece 
la respuesta a algo amenazante, pero confuso, vago o lejano. 
No puedes identificar el peligro, pero padeces el miedo de todos 
modos.

Por ejemplo, te despiertas cada mañana, durante semanas, 
presa del miedo, sin saber por qué. O te aterra subir al ascensor 
del edificio en que trabajas, aunque sabes que es «irracional». 
O sientes tal pavor ante el hecho de volar que has renunciado a 
ofertas de trabajo que lo requerían.

La inquietud es la expresión mental de la ansiedad. Podemos 
entenderla como la combinación de la experiencia física de la 
ansiedad (temor sin un peligro identificado) y los pensamientos, 
historias, imágenes y cualquier otra actividad cognitiva genera-
dos por la ansiedad.

Por ejemplo, eres incapaz de planear unas vacaciones sin 
pensar en todo lo que puede ir mal. O no puedes dejar de pre-
ver todos los detalles de una reunión que tendrás con tu jefe 
dentro de dos semanas. O no puedes dejar de pensar en los 
peligros de la instalación eléctrica de tu hogar desde que ardió 
la casa de un vecino.

 Cuando la sensación de miedo es intensa, repentina y abru-
madora, y se produce sin causa aparente, nos encontramos ante 
el pánico. Los ataques de pánico pueden surgir repentinamente, 
sin causa aparente. Las personas que experimentan esta aguda 
aprensión e intenso miedo a veces creen que están a punto de 
morir. El pánico es tan desagradable que la gente suele modifi-
car y restringir sus actividades por su causa.
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Es importante reconocer que, tanto si se trata de miedo o de 
ansiedad, tanto si el peligro es real o vago, la experiencia de la 
reacción del miedo —lo que sientes como miedo o ansiedad— 
en el momento presente es irresistible.

La reacción temerosa se refleja y se experimenta en el cuer-
po, la mente y el comportamiento. Al experimentar la reacción 
del miedo, padecerás algunos (o muchos) de los siguientes sín-
tomas, en la medida en que los elementos físicos, cognitivos, 
emocionales y comportamentales fluyen dentro y fuera del ins-
tante presente.

Experiencia física

Tu corazón late y se acelera. Tus músculos se tensan y aprietan. 
Sudas, tiritas, tiemblas. Sensación de hormigueo o entumeci-
miento. Sensación de asfixia o dificultad para respirar. Malestar 
o dolor en el pecho. Mareos, indisposición intestinal, náuseas. 
Son normales los dolores de cabeza o espalda. Puedes sentirte 
mareado, vacilante, a punto de desmayarte.

Experiencia psicológica y emocional

La experiencia psicológica y emocional interna también es inten-
sa. Puedes sucumbir a sentimientos de irrealidad y disociación. 
Temes perder el control o enloquecer. Si la ansiedad es muy 
intensa, puedes llegar a preguntarte si estás a punto de morir. 
Tu habilidad para concentrarte y pensar con claridad se difumi-
na. Tu mente se sume en la confusión. Los pensamientos se re-
piten. Puede obsesionarte una idea o pensamiento, de modo 
que quedes «anclado» en él.

 Surgen sentimientos de desesperación y desesperanza. Te 
sientes inútil o impotente a la hora de contrarrestar esos senti-
mientos profundamente desagradables y el lastre que suponen.
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Experiencia comportamental

La ansiedad puede manifestarse en tu comportamiento. Por 
ejemplo, puedes evitar a personas o situaciones. Puedes desa-
rrollar elaborados rituales que deben cumplirse antes de abor-
dar otras actividades. O apegarte a compulsiones repetitivas, 
como lavarse las manos o comprobar las puertas, que interfie-
ren en el flujo de la vida cotidiana.

Cuando la reacción temerosa se manifiesta reiteradamente y 
persiste en el tiempo, se conoce como crónica. Podríamos decir 
que hablar de ansiedad o miedo crónicos significa que nos en-
contramos ante un visitante frecuente que invade el momento 
presente. La ansiedad y el miedo crónicos pueden afectar a tus 
relaciones, trabajo, vida social, salud personal y vida interior.

Al padecer ansiedad o miedo crónicos, tu sensación de ner-
viosismo y malestar se fortalecen. Tu energía es escasa y te can-
sas fácilmente. Hay alteraciones en el sueño. Pensar y concen-
trarse se hace cada vez más arduo. Sientes que la mente se 
queda en blanco. Participar en conversaciones, aun de natura-
leza social, resulta cada vez más difícil. Te sientes más irritable, 
arremetes contra los demás, tus críticas se tornan excesivas, te 
apartas de la gente. A menudo aumenta el uso de alcohol o 
drogas (prescrito o voluntario).

¿Ansiedad normal o excesiva?

Todo el mundo manifiesta ansiedad. La excitación de la ansie-
dad, en sus formas suaves, en realidad puede ser muy útil. La 
ansiedad aumenta la atención, como cuando un choque evitado 
por los pelos mantiene tu atención en el coche y el tráfico el res-
to del trayecto a casa. Una ansiedad suave puede reforzar el 
rendimiento y la productividad, como cuando los locutores se 
concentran o los atletas se motivan y dejan de lado el resto de 
actividades inmediatamente antes de que empiece el juego. 

Todo el mundo se inquieta. Algunos lo consideran positivo. 
En su forma suave, la inquietud puede advertirte del peligro o 
señalar una acción útil.

Sin embargo, cuando la ansiedad es moderada o elevada, 
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en lugar de suave, los resultados no suelen ser tan positivos. La 
experiencia de niveles moderados de ansiedad es notablemente 
desagradable. Este nivel de ansiedad puede inducir un desor-
den cognitivo y algunos de los síntomas físicos anteriormente 
descritos. Los niveles elevados de ansiedad interfieren definitiva-
mente con las tareas y la vida cotidiana, y si la ansiedad es 
crónica, requieren tratamiento profesional.

Puedes padecer niveles de ansiedad suave, moderada y oca-
sionalmente elevada y no tener un trastorno de la ansiedad. 
Reaccionar ante la vida puede engendrar esas sensaciones.

Los siguientes criterios te ayudarán a comprender la diferen-
cia entre ansiedad normal y excesiva. La presencia de ansiedad 
excesiva o patológica define los trastornos de la ansiedad. La 
ansiedad excesiva:

tiene un origen poco reconocible y se presenta sin una •	
buena razón;
presenta un preocupante nivel de intensidad que va más •	
allá de la ansiedad cotidiana;
persiste más tiempo que la ansiedad cotidiana, a veces •	
semanas o meses;
ejerce un impacto significativo y perjudicial en la vida. De •	
hecho, el dolor puede llevar a comportamientos destruc-
tivos, como el aislamiento o la evitación de personas o 
situaciones, así como el abuso de alimentos, alcohol u 
otras sustancias.

Los trastornos de la ansiedad son los trastornos psiquiátricos 
más extendidos. Constituyen una pesada carga para los indivi-
duos afectados y sus seres queridos, y también para la sociedad 
debido a la pérdida de trabajo productivo y el elevado consumo 
de recursos sanitarios por parte de quienes padecen este tipo de 
trastornos. Los trastornos de la ansiedad afectan anualmente a 
15,7 millones de personas en Estados Unidos, y a 30 millones 
de estadounidenses en algún momento de su vida (Lepine, 
2002).

La American Psychiatric Association (1994) reconoce diez 
trastornos de la ansiedad distintos, además de «trastornos de la 
ansiedad no especificados». Desde el punto de vista de la con-
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ciencia plena, lo que hay que recordar es que los síntomas ca-
racterísticos de estos desórdenes —combinación de excitación 
física, pensamientos molestos e inquietantes y sensaciones de
sagradables— se producen en el momento presente. La ansie-
dad excesiva es la respuesta del miedo que tiene lugar en el 
presente momento sin razón aparente, o por una razón que no 
justifica la intensidad del miedo.

La autoayuda es un componente vital en un tratamiento ex-
haustivo, pero no es un sustituto del tratamiento médico reque-
rido. Si crees padecer un trastorno de la ansiedad diagnostica-
ble, consulta a un profesional cualificado en salud mental.

Causas de la ansiedad y los trastornos de la ansiedad

Nuestra comprensión de las causas de la ansiedad y la ansiedad 
patológica ha crecido exponencialmente en los últimos años a 
medida que se han estudiado los mecanismos físicos y neuro-
químicos del miedo y la ansiedad. Sin embargo, es necesario 
continuar investigando, y nuestra comprensión, a día de hoy, 
dista mucho de ser completa. Esta comprensión incompleta se 
refleja en la variedad de modelos que pretenden explicar la an-
siedad y sus formas patológicas.

La actual comprensión del miedo y la ansiedad identifican 
las causas como una profunda interacción de biología, influen-
cias cognitivo-emocionales y estrés.

Biología

Cada persona dispone de un cuerpo. Tu cuerpo es la platafor-
ma biológica y neurológica fundamental a partir de la cual acon-
tece la interacción con la vida y tu experiencia de cada instante. 
Elementos cruciales del papel del organismo en la ansiedad se 
localizan en la función de los sistemas nerviosos central y perifé-
rico, y en la serie de órganos y sistemas que responden y se 
comunican con el sistema nervioso.

Puesto que el organismo es vital para la experiencia, es lógi-
co que la influencia genética en la ansiedad sea importante. 
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Aunque actualmente la evidencia disponible es limitada, parece 
que, en cierto grado, los trastornos de la ansiedad se heredan. 
Probablemente esta herencia viene mediada por diferencias en 
la sensibilidad individual en áreas cerebrales esenciales. Estas 
áreas varían en su respuesta a la serie de moduladores del es-
trés y neurotransmisores activos en el organismo y el cerebro. 
Sin embargo, aún queda mucho por aprender respecto a cómo 
la tendencia a la ansiedad pasa de generación en generación y 
qué tratamientos pueden aplicarse para su control.

En cierto sentido, ejerces un escaso control sobre las res-
puestas orgánicas, pero tu cuerpo es inteligente y puede ser en-
trenado. Hay una creciente evidencia de que la gente es capaz 
de aprender a ejercer una considerable influencia en las reac-
ciones y actividades permanentes del organismo aprendiendo y 
recurriendo a diversos métodos cuerpo-mente. Las prácticas de 
meditación y relajación que aprenderás en este libro son pode-
rosos ejemplos de la conexión entre el cuerpo y la mente.

Ciertos trastornos médicos, medicinas u otras sustancias 
pueden contribuir u originar ansiedad o ataques de pánico. Una 
discusión detallada del tema se encuentra más allá del propósi-
to de este libro. No obstante, si la ansiedad interfiere significati-
vamente con tu vida, por favor, consulta a un profesional para 
determinar si existe una causa médica tratable para la ansiedad. 
Ten presente el uso que realizas de medicamentos u otras sus-
tancias, pues la lista de agentes causantes de la ansiedad es 
bastante amplia e incluye productos tan comunes como el café, 
el tabaco o la aspirina.

Influencias cognitivo-emocionales

Un segundo factor importante que contribuye a la ansiedad y el 
pánico parece ser el efecto de las experiencias de la infancia y 
el ambiente familiar en la autopercepción de la persona, el modo 
de relacionarse con los demás y el modo de gestionar las exi-
gencias y agentes estresantes de la propia vida.

Por ejemplo, factores como tu visión del mundo como algo 
amable o amenazante, tu nivel de autoconfianza y la creencia 
en tu capacidad para dominar los agentes estresantes, y cómo 
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controlas y expresas sentimientos (hacia ti mismo y los demás), 
han demostrado ejercer un impacto decisivo en la salud y la 
habilidad para desenvolverse en el mundo. Cada uno de estos 
conjuntos de variables se manifiestan en ti reiteradamente —en 
el momento presente— y a cambio influyen en el modo en que 
experimentas lo que ocurre y cómo reaccionas a ello.

Tu experiencia del miedo y la ansiedad está directamente 
influida por los pensamientos, percepciones y emociones que 
abrigas en ese momento. Así como eres capaz de aprender ha-
bilidades para trabajar con las reacciones físicas del miedo y la 
ansiedad en el momento presente, también puedes trabajar con 
esas poderosas actitudes y puntos de vista. Es esencial advertir 
que esos puntos de vista y patrones de reacción pueden recono-
cerse, alterarse y sustituirse por alternativas más adaptadas y 
saludables.

Estrés

El tercer factor fundamental que contribuye al desarrollo de la 
ansiedad —y en especial a los trastornos de la ansiedad— es el 
aspecto acumulativo y a largo plazo del estrés. Puede haber 
muchas causas para este estrés crónico, pero los efectos de no 
tratarlo son evidentes. El estrés crónico multiplica la probabili-
dad de enfermedad y el hundimiento de la vida física, emocio-
nal, social e incluso espiritual.

Tratar los trastornos de la ansiedad

Los métodos universalmente más utilizados para tratar la ansie-
dad son los medicamentos, modalidades específicas de psicote-
rapia o una combinación de ambos.

Los medicamentos comúnmente prescritos incluyen antide-
presivos tricíclicos y otros antidepresivos conocidos como inhi
bidores selectivos de reabsorción de la serotonina. En algu- 
nos casos, en su lugar se prescriben inhibidores de monoamino 
oxidasa.

Las psicoterapias más frecuentes son la terapia comporta-
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mental y la terapia cognitivo-comportamental. La terapia com-
portamental utiliza métodos como la relajación y la exposición 
gradual al objeto que induce el temor en el individuo, a fin de 
erradicarlo. La terapia cognitivo-comportamental enseña a re-
conocer patrones de pensamiento, sensaciones corporales y si-
tuaciones que provocan temor, y a reaccionar de otro modo.

Sin embargo, aun tras años de investigación y esfuerzos coor
dinados para desarrollar un tratamiento más efectivo para los tras-
tornos de la ansiedad, los tratamientos actualmente disponibles 
no funcionan para todos.

 Por esta razón, los profesionales de la salud e investigadores 
buscan nuevos métodos. En los últimos años, los métodos de 
autoayuda, incluida la meditación, han despertado interés. Existe 
un creciente reconocimiento de que los individuos desempeñan un 
importante papel en su propio tratamiento y recuperación.

Los métodos de meditación que se centran específicamente 
en la conciencia plena son cada vez más utilizados en el trata-
miento clínico. La literatura médica que se ocupa de los trastor-
nos de la ansiedad está empezando a reflejar esta tendencia. El 
término terapia cognitiva basada en la conciencia plena goza de 
una popularidad en alza, y un creciente número de profesiona-
les trabaja para investigar y aplicar esta combinación de con-
ciencia plena, meditación y terapia cognitivo-comportamental.

John Teasdale, Zindel Segal y otros (2000) han publicado 
una investigación que sugiere que la terapia cognitiva basada 
en la conciencia plena puede prevenir la recaída y reaparición 
de la depresión profunda. En el año 2002, Lizabeth Roemer pu-
blicó un meticuloso análisis de los enfoques cognitivos de la an-
siedad y estudió el papel de la conciencia plena en el tratamien-
to de esta patología. Concluyó que la conciencia plena podía 
resultar especialmente útil en pacientes con un trastorno genera-
lizado de la ansiedad. Aunque ambos artículos advierten que no 
deben extraerse conclusiones prematuras, los autores se decan-
tan por explorar la conexión entre conciencia plena y enfoques 
terapéuticos. En 2005, Susan M. Orsillo y Roemer publicaron un 
libro titulado Acceptance and Mindfulness-Based Approaches to 
Anxiety, que sugiere excitantes y nuevas posibilidades de trata-
miento utilizando la conciencia plena en una gran variedad de 
trastornos de la ansiedad.
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Para recordar

El miedo, la ansiedad y el pánico pueden ser experiencias abru-
madoras. También pueden entenderse como experiencias que 
fluyen dentro y fuera del momento presente. Esto es así tanto 
para la ansiedad normal como para la excesiva.

Puedes aprender a controlar el miedo y la ansiedad relaján-
dote y prestando atención a tu vida, concentrándote en el mo-
mento presente. Puesto que el miedo y la ansiedad transcurren 
en el momento presente, es vital que aprendas a establecerte 
—y permanecer— en el instante a fin de dominarlos. La práctica 
de la meditación de la conciencia plena sitúa la atención en el 
momento presente. Existe un creciente conjunto de evidencias 
que demuestran que una práctica diaria de la meditación —que 
enfatice la conciencia plena (una conciencia amistosa y sin juicio 
previo)— es algo que puedes practicar para ayudarte a dominar 
el miedo, la ansiedad y el pánico.
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