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«Un libro que podrá ayudar a los adolescentes 
a gestionar la ansiedad generada por los cambios 
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en el proceso de contactar con quien realmente ella es.»

«Núria nos enseña a entender los porqués de la ansiedad, nos regala 
herramientas sobre cómo gestionarla y, sobre todo, nos anima a buscar 

el para qué de lo que nos ocurre.»

La ansiedad se considera una de las lacras de nuestro tiempo, 
y cuando se habla de ella lo habitual es tratarla como a una enemiga. 

Pero Núria Gabernet plantea una nueva forma de verla, te enseña 
a relacionarte con ella de manera constructiva y te invita a observarla 

y convertirla en una experiencia sanadora.

 Tras años de indagación y estudios multidisciplinares 
sobre el tema, la autora presenta un enfoque integrativo y se adentra 

en sus bases biológicas y psicológicas, repasa las funciones que 
ejerce en nuestra vida y ofrece estrategias 

para comprenderla y transformarla.

 Este libro recorre las principales causas que generan ansiedad, te guía 
y te interpela para que te observes y conozcas cómo, cuándo y por qué 

aparece, te proporciona herramientas para gestionarla y te anima a 
explorarlas para descubrir cuáles son las que mejor te pueden funcionar.

 Aprende a mantener una relación amigable con tu ansiedad, 
deja a un lado el sufrimiento que te provoca y 

escucha lo que tiene que decirte. 
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Todas las emociones desempeñan una función en 
nuestra vida, tanto las que consideramos agradables 

como las que no. La rabia ayuda a poner límites, 
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Para empezar, debes saber que…

Si estás leyendo este libro, seguramente es porque la ansie-
dad forma parte de tu vida de una forma u otra, y lo más 
probable es que quieras librarte de ella. Te adelanto que eli-
minarla no es el propósito de esta obra; sin embargo, antes 
de que te adentres en los contenidos del libro, te invito a leer 
este apartado con calma. Se trata de una pequeña cata de lo 
que encontrarás a medida que avances en su lectura; conte-
nidos clave que puedes recuperar siempre que los necesites 
y que te ayudarán a aliviar el sufrimiento que puedas estar 
experimentando en relación con la ansiedad.

•	 No estás condenado a tener ansiedad.
Este estado tiene un origen multifactorial, lo que sig-
nifica que son varias las causas implicadas en su etio-
logía. Más allá de la predisposición genética, los 
agentes ambientales desempeñan un papel muy re-
levante en la aparición y el desarrollo de la ansiedad. 
Y es que somos biología (genes), pero también bio-
grafía (historia). Comprender esto nos evita caer en 
posturas deterministas, sobre todo de carácter gené-
tico, vinculadas tradicionalmente a los trastornos 
mentales, que nos llevan a pensar que estamos con-
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denados a padecerla durante toda la vida, sin que po-
damos hacer poco más que medicarnos o resignar-
nos a sufrirla.

•	 La ansiedad no es un rasgo de tu personalidad.
La ansiedad no es una característica de tu forma de 
ser que ha venido para quedarse, sino que se trata  
de un estado temporal y, por consiguiente, transitorio 
y pasajero. Lo que determina tu nivel de ansiedad y la 
capacidad para hacerle frente son, mayoritariamente, 
factores que no están escritos en tus genes, como la 
educación recibida y los aprendizajes que hayas reali-
zado (principalmente durante la infancia y en el en-
torno familiar), la calidad del sueño o la alimentación.
Aunque seas una persona propensa a presentar este 
tipo de estado, seguro que hay momentos de tu vida 
en los que no aparece. Imagínatelo sencillamente 
como olas que van y vienen, que llegan y se van. Esto 
te ayudará a vivir este tipo de situaciones de forma 
más relajada.

•	 La ansiedad puede disminuir e incluso desaparecer.
Así es, tanto en cuanto se refiere a la frecuencia con 
la que aparece como a la intensidad de sus episodios. 
Por eso es necesario que sepas cuáles son los agentes 
implicados y que adoptes hábitos que te resulten fa-
vorables y que te ayuden a disminuirla.

•	 La ansiedad tiene un origen y también una función.
Son muchas las causas que pueden predisponernos a 
padecer ansiedad. Pero más allá de los motivos que 
pueden explicarla, la ansiedad desarrolla funciones 
que son muy importantes para nosotros. En esencia, 
lo que pretende es protegernos de situaciones poten-
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Para empezar, debes saber que… · 19

cialmente peligrosas o amenazantes y proporcionar-
nos una información muy valiosa relacionada con 
nuestra vida.

•	 La ansiedad no es el problema.
La dificultad surge cuando hay resistencia a sentirla 
y voluntad de eliminarla o hacerla desaparecer. La 
ansiedad no es la culpable de tu sufrimiento, sino la 
forma que tienes de entenderla y de relacionarte con 
ella. El dolor empieza en la mente, en lo que nos deci-
mos sobre lo que nos pasa o sobre cómo nos sentimos. 
Al considerar la ansiedad como algo negativo, apare-
ce el malestar y el miedo. Cuando comprendemos 
que la ansiedad no es mala, sino todo lo contrario, y 
abandonamos la lucha originada por la pretensión 
de dejar de experimentarla, la vivencia se transfor-
ma: aunque este estado de agitación y sus sensacio-
nes persistan, el sufrimiento desaparece.

•	 La ansiedad es una sensación corporal.
En definitiva, la ansiedad es un síntoma que se ma-
nifiesta en forma de sensaciones corporales. Permi-
tirte sentirla y dejar que se exprese hará que tu forma 
de vivirla cambie por completo. En vez de resistirte, 
intenta aproximarte a ella con curiosidad y gratitud.

•	 La ansiedad te habla a ti y habla de ti.
Este estado aporta información sobre tus miedos y 
tus experiencias. Te avisa de lo que te perjudica y tra-
ta de protegerte. Aunque presenta rasgos que son 
compartidos entre personas, su forma de manifes-
tarse y el lenguaje con el que se comunica contigo es 
único y diferencial. Aprender a descifrar esos códigos 
es, pues, un camino que sólo tú puedes recorrer, por-
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que no hay nadie que pueda conocerse mejor y que 
pueda comprender tu ansiedad tan bien como tú.

•	 Cada uno dispone de herramientas propias para 
gestionarla.
Los mecanismos para paliar o gestionar la ansiedad 
difieren entre los individuos. Con la práctica, me-
diante la autoobservación y a base de ensayo y error, 
aprenderás a conocer cuáles son los que a ti te fun-
cionan y a potenciarlos.

•	 La ansiedad te indica el camino hacia tu bienestar.
En muchas ocasiones, este estado te informa de qué es 
lo que no funciona en tu vida y de lo que debes cambiar 
para alcanzar el éxito, entendiendo como tal una exis-
tencia genuina, auténtica y satisfactoria, alejada de lo 
que te perjudica o de lo que, en realidad, no te satisface.

•	 La ansiedad no es tu enemiga sino tu aliada.
Justamente: no está aquí para darte la lata sino para 
trabajar contigo, codo con codo, y conducirte hacia 
una vida mejor. Esto, por supuesto, si tú se lo permi-
tes y colaboras con ella. Cambiar la forma con la que 
nos relacionamos con la ansiedad es un paso esencial 
hacia la sanación, para dejar de padecerla y para 
comprender el papel tan importante que desempeña 
en nuestra vida.

¿Cómo leer este libro?

Espero que toda esta información introductoria, que am-
pliaremos en las próximas páginas, te sirva para empezar a 
contemplar la ansiedad con una mirada distinta.
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Para empezar, debes saber que… · 21

Antes de continuar, quiero que tengas claro que el propósi-
to de este libro no es, como ya se ha dicho, eliminar la ansiedad 
de tu vida sino aprender a convivir y a relacionarte con ella de 
otra manera y, sobre todo, a reducir el sufrimiento que la acom-
paña. Que aparezca está totalmente justificado y es normal en 
determinadas situaciones. De lo que se trata es de reducir a la 
mínima expresión ese malestar adicional que se acaba tradu-
ciendo en más ansiedad. Esta ansiedad «secundaria», que no 
es útil ni funcional, es en la que nos vamos a centrar.

¡Hola, ansiedad! se adentra en las bases biológicas y psi-
cológicas de este estado y recoge, partiendo de ahí, distintas 
formas de abordarlo. Se estructura en tres grandes bloques: 
el primero, «el porqué», es un recorrido por las principales 
causas generadoras de ansiedad, con la voluntad de ayudar-
te a identificar los factores que pueden explicarla en tu caso; 
el segundo, «el para qué», consiste en un repaso de las fun-
ciones que ejerce en nuestra vida; y, en último lugar, en el 
bloque titulado «Y tú, ¿qué puedes hacer?», conocerás algu-
nas estrategias para paliarla y gestionarla.

Te animo a que leas este libro de forma activa, que te 
conviertas en el científico de tu propia vida, prestando aten-
ción a las sensaciones que experimentas y a los cambios que 
se dan durante todo el proceso. A lo largo de estas páginas 
encontrarás preguntas que te interpelan, así como activida-
des que te ayudarán a profundizar en algunos aspectos. Por 
eso, no está de más que antes de seguir leyendo te hagas con 
un cuaderno o diario. Te invito a llevarlo siempre encima 
para escribir en él aquello que consideres oportuno. Te ayu-
dará a tomar consciencia de lo que te aparece y te permitirá 
recuperar lo que has escrito si más adelante lo necesitas. Elí-
gelo, pues, cuidadosamente ¡porque será tu compañero de 
viaje durante esta gran aventura!

De manera complementaria, también puede serte de 
gran utilidad anotar en una agenda o en un calendario un 
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registro de la actividad que llevas a cabo diariamente: desde 
cuándo menstrúas (si eres mujer en edad fértil) hasta los ali-
mentos que ingieres, las horas y la calidad del sueño, el ejer-
cicio físico que practicas o los episodios que te generan ma-
lestar, y que asignes un valor a cada día en función del grado 
en que la ansiedad ha estado presente (puedes marcarlo con 
estrellas, con un código de colores o como tú prefieras). Este 
registro te servirá para establecer posibles relaciones causa-
les entre variables, así como para valorar si la ansiedad sigue 
unos ciclos (semanales, mensuales, etcétera) o si está rela-
cionada con situaciones o episodios concretos.

Y dicho esto, ahora sí, sin más preámbulos, ¡empeza-
mos!
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primera parte

El porqué

Cuando hablamos del porqué nos estamos refiriendo a la 
causa. «¿Por qué tengo ansiedad?» Ésta suele ser la primera 
pregunta que nos hacemos cuando ésta aparece.1

Las causas de la ansiedad pueden ser múltiples y diver-
sas. Hay cierta tendencia a pensar que tiene un origen gené-
tico («porque soy así») o mental («los pensamientos son sus 
únicos responsables»), pero tras ella se esconden a menudo 
otros factores de carácter orgánico, biológico o químico. 
Puede deberse, por ejemplo, a un déficit de nutrientes, a la 
carencia o al exceso de azúcar, a la falta de horas de sueño o 
a una alteración hormonal.

En función de dónde se encuentre la causa que la desen-
cadene, clasificaremos el origen de la ansiedad a un nivel:

•	 Biológico

1.  Cuando hablo del porqué —o, más adelante, cuando me centraré 
en el para qué— de la ansiedad me estoy refiriendo al porqué de las con-
ductas y, por lo tanto, al motivo por el que nos comportamos como lo ha-
cemos o nos sentimos de una u otra forma ante una situación, y no al por 
qué nos pasa lo que nos pasa. Fíjate en que la atención está puesta en la 
persona y no en los acontecimientos. Es una diferencia importante y me-
rece la pena que te quede clara.
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•	 Emocional
•	 Mental

Estos factores no son excluyentes entre sí y, por lo tanto, se 
pueden presentar de forma simultánea. De hecho, ésta será la 
situación más habitual. Así pues, en la mayoría de los casos no 
es fácil saber cuál es su origen real, ya que las consecuencias se 
acaban manifestando en los tres planos (físico, emocional y 
mental), independientemente de cuál sea su causa principal.

Aunque cualquier intervención dirigida a mejorar el es-
tado físico, mental o emocional contribuirá a reducir los ni-
veles de ansiedad, identificar en cuál de estos tres planos se 
origina, es decir, su fuente primaria, nos permitirá abordar 
el problema de raíz y ser mucho más eficaces en su trata-
miento, más allá de gestionar las consecuencias colaterales 
que se derivan de ella.

A continuación, te guiaré a través de un recorrido por los 
principales agentes generadores de ansiedad, para que te re-
sulte más fácil identificar su origen. Lo haremos teniendo en 
cuenta éste orden: 1. cuerpo, 2. emoción y 3. mente. Y es 
que, en primer lugar, hay que descartar causas biológicas,  
ya que si ése es el caso y no lo remediamos, las sensaciones 
físicas asociadas a ella prevalecerán aunque modifiquemos 
otros aspectos de nuestra vida. Una vez tratados los factores 
de carácter orgánico, físico o bioquímico, pasaremos a cono-
cer cómo la forma en que entendemos y gestionamos las 
emociones puede generarnos también mucha ansiedad.  
Y, finalmente, nos adentraremos en el reino de la mente, el 
de los pensamientos, en el que se origina el sufrimiento. 
Todo este conocimiento te proporcionará pistas que te ayu-
darán a tratar la ansiedad.

Así pues, realizaremos un (auto)diagnóstico de las 
causas que nos conducen a la ansiedad de la siguiente 
manera y en este orden:
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El porqué · 25

1.  Revisando tu biología y la posible existencia de des-
equilibrios bioquímicos.

2.  Atendiendo a tus emociones.
3.  Observando tus pensamientos.

En el Anexo 1 encontrarás un resumen de los principales factores que 

abordaremos en esta parte y que están implicados en la etiología de la 

ansiedad, así como un diagrama, el círculo de la ansiedad, que te ayuda-

rá a establecer un primer diagnóstico aplicado a tu caso.
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