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I
{QUE ES LA ANSIEDAD?



{POR QUE ES IMPORTANTE QUE HABLEMOS
DE ANSIEDAD?

Aunque la ansiedad es una experiencia que ha acompana-
do al ser humano desde los albores de su existencia, en los
ultimos anos se ha revelado como una auténtica epidemia
que afecta a personas de todas las edades, circunstancias y
origenes. Cada dfa son mds las que se aventuran a recono-
cer que viven sumidas en una ansiedad persistente, y que la
identifican como un problema que limita sus vidas y sus
posibilidades de emprender actividades gratificantes. Qui-
zd tu, que te adentras ahora en este libro, la hayas podido
sentir en el pasado o estés viviéndola ahora. No serfa nada
raro: créeme, muchas de las personas con las que te cruzas
cada dfa estdn pasando por esto desde hace tiempo. El por-
qué de este incremento tan extraordinario nos es esquivo,
aunque podria tener que ver con los grandes retos a los que
nos estamos enfrentando: incertidumbre sobre el futuro,
crisis econdmicas, dificultades para concretar un plan de
vida que nos permita ser felices... La amenaza hoy en dia
no es un depredador con garras afiladas y gigantescos dien-
tes, sino una mucho mds sutil, escondida en los vericuetos
mismos de la cotidianidad.

La ansiedad se proyecta hacia el futuro y responde a lo
que valoras como una potencial amenaza para ti o para las
personas a las que mds quieres. Por tanto, no surge frente a
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una situacion inmediata ante la que debas actuar rdpida-
mente, sino que lo hace ante un peligro subjetivo que mol-
deas a partir de tus intimas inseguridades. Quiz4 la has nota-
do en situaciones tan variopintas como una entrevista de
trabajo, una cita con alguien que te gusta o una exposicion
ante un auditorio, lo que te impide disfrutar de experiencias
tan enriquecedoras como estas u otras muchas. Ademds, de-
bes tener en cuenta que la ansiedad se expresa de forma di-
ferente en cada uno de nosotros y que puede extenderse du-
rante mucho tiempo: dias, semanas o meses antes o después
de que ocurra lo que te angustia. Quizd en tu caso sea muy
diferente a la ansiedad de alguien que conoces bien y que te
ha hablado muchisimas veces acerca de cémo se siente. Co-
nocer como es tu ansiedad serd uno de los objetivos mds
importantes que deberds asumir, pues a partir de este pri-
mer paso podrds escoger qué estrategias son mds apropiadas
en tu caso para convivir con ella o para suavizar su impacto.

Més alld de la profunda subjetividad que caracteriza a
la ansiedad, existen ciertas situaciones en las que la mayo-
ria la experimentaremos irremediablemente. Hablamos
aqui de las transiciones existenciales, que suponen el cierre
de un capitulo y el comienzo de otro en la obra de nuestras
vidas: la muerte de nuestros seres queridos, las rupturas
sentimentales, los inicios en el mundo del trabajo, la llega-
da de la jubilacidn, la enfermedad... Todas, incluso las que
en apariencia puedan parecerte positivas, implican la nece-
sidad de adaptarse a cambios e imponen un revés en las
dindmicas de lo que fue tu existencia hasta ese preciso ins-
tante. La incertidumbre y la duda son ingredientes funda-
mentales en estos casos, como podrds imaginar. Por decir-
lo en palabras sencillas, son situaciones inexploradas ante
las que deberds abrirte camino como si fueras un aventure-
ro atravesando una selva frondosa e inhdspita. Sientes que
a veces el futuro te resulta abrumador? ;Notas una sensa-
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cién constante de angustia y no sabes bien qué la puede
causar? ;A veces te sacude una subita e irresistible hiperac-
tivaciéon que te impide ser y estar como querrias? Todos
son posibles rostros que la ansiedad puede mostrarte.

Una pequeiia advertencia antes de proseguir: no debes
olvidar que la ansiedad también tiene propiedades adapta-
tivas. Son muchas las situaciones que requieren un proceso
previo de reflexion o la elaboracion de un plan, y que por
tanto no pueden resolverse si solo las atiendes cuando sus
consecuencias son irreversibles: tienes que anticiparte y
preocuparte. En este sentido, la ansiedad puede ayudarte,
pues si sabes gestionarla permitird que te adelantes a los
acontecimientos con un margen prudente y que seleccio-
nes las mejores vias de accidon. Por este motivo no tiene
sentido erradicarla, como quien se desprende de algo ind-
til o perjudicial, sino que serd mds provechoso reflexionar
sobre en qué momento empez6 a convertirse en un proble-
ma para ti y qué puedes hacer con ella ahora mismo. Lo
que voy a contarte puede hacerte arquear las cejas: es mejor
una ansiedad moderada bien gestionada que una total au-
sencia de ansiedad. Entender esto es uno de los objetivos
clave de este libro: aunque no le veas demasiado sentido a
la ansiedad, cuando aprendas a cabalgar sus bravas aguas
podrd ser una fantdstica aliada.

Suele decirse que la ansiedad solo es problemadtica si
nos limita a la hora de realizar aquello que es relevante
para nuestro plan de vida, y también si nos resulta tan in-
tensa que nos bloquea o abruma; es decir, cuando te impi-
de hacer las cosas que te gustan o que te hacen feliz. Es
entonces cuando una herramienta potencialmente util se
transforma en un impedimento para vivir con plenitud,
que ademds puede agravarse si pasa el tiempo e invade
todo lo que eres. Por ejemplo, no es raro que con los anos
la ansiedad bascule hacia la tristeza o hacia el agotamiento
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emocional, e incluso que conviva con episodios puramen-
te depresivos. Y es que la ansiedad patoldgica puede enma-
ranarse hasta convertirse en un auténtico quebradero de
cabeza para quien la sufre, un puzle aparentemente irreso-
luble que te obliga a desandar parte del camino recorrido
para entenderte a ti mismo.

Conocer bien la ansiedad es la mejor forma de afrontar-
la y uno de los propdsitos fundamentales del libro que te
dispones a leer. Si convives con la ansiedad, probablemente
podras sentirte identificado o identificada a lo largo de las
proximas pdginas, las cuales espero sinceramente que te
brinden la oportunidad de reflexionar sobre tu experiencia
particular. También encontrards muchas breves historias
inspiradas en casos reales, pero que podrian sucedernos a
cualquiera de nosotros ahora o en el futuro. Al hablar sobre
un tema tan importante como este pretendo darte herra-
mientas que te sean utiles para hacer frente a las dificultades
que la ansiedad te haya impuesto, sea en el ambito personal,
académico, social o laboral, sea en cualquier otro. Permite-
me que aproveche la ocasion para recomendarte que, en el
caso de que estimes que necesitas ayuda de un profesional
de la salud mental, des un valiente paso adelante y contactes
con uno que merezca tu confianza. Aunque muchas perso-
nas crecen bajo la errénea premisa de que pedir ayuda sugie-
re debilidad, lo verdaderamente cierto es que identificar la
necesidad de recibirla y tomar la decision de buscarla es una
senal de compromiso con el autocuidado y con la busqueda
de la felicidad. Es, por tanto, un gesto de responsabilidad.

{QUE PUEDES ESPERAR DE ESTE LIBRO?

Verds que el libro se divide en varias partes y capitulos.
Cada uno de ellos visita lugares distintos —aunque estre-
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chamente conectados— e irdn mostrdndote paisajes que
forman parte de toda vida humana. Estin concebidos para
leerse en el orden en que te los presento, pero puedes revi-
sitar las diferentes secciones segun creas que se adaptan a
lo que puedas necesitar en cada momento de tu viaje. Asi,
encontrards palabras que apelen a lo que estds viviendo
ahora y otras que podrian servirte mds adelante o que te
ayudardn a entender a quienes te rodean y sus circunstan-
cias. Mi objetivo es compartir contigo muchas de las cosas
que aprend{ acompanando a tantas y tantas personas que
me confiaron sus inquietudes en los momentos mds difi-
ciles. A ellas, por supuesto, quisiera enviarles mi agradeci-
miento y respeto.

En los capitulos de la primera parte te explicaré qué es
la ansiedad y las diferencias que existen entre esta y otras
emociones que a veces puedes experimentar, incluso si-
multineamente, fundiéndose en un sentimiento cuyos
matices no son fdciles de identificar. También me detendré
en los mitos y equivocos que contindian presentes en nues-
tra sociedad, y sobre como estos pueden limitar la vida de
quienes padecen ansiedad. Tratar este asunto es crucial,
pues probablemente has tomado la decision de leer este
libro tras librar muchas y muy duras batallas contra tus
sintomas y ahora albergas la sensacién de que nada funcio-
nard. Mi objetivo es mostrarte un enfoque diferente, una
mirada menos punitiva para todo lo que estds viviendo.

En la segunda parte te ensefiaré a reconocer la ansie-
dad, dado que no siempre es fécil ni es algo que todos viva-
mos de la misma forma. Te contaré como son sus tres caras
(cognitiva, fisioldgica y motora) y te ofreceré claves para
que sepas cOmo se expresa en tu caso concreto. Con ello
expandirds tu conocimiento sobre la ansiedad, lo cual po-
see en si mismo gran valor, y ademds tendrds una referen-
cia para escoger (llegado el momento) las técnicas que te
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sean mads utiles. Y es que no es lo mismo permanecer todo
el tiempo preocupado que sufrir ataques de pdnico repen-
tinos, o incluso que ocurran ambas cosas a la vez. Aqui
aprenderds cdmo interactuan tus pensamientos, tus sensa-
ciones, tus emociones y tus conductas cuando vives con
ansiedad. Tendrds, por tanto, una vision privilegiada de
qué ocurre dentro de ti y de como encajan las piezas del
puzle que tratas de resolver.

Una vez que hayas concretado los conceptos clave y re-
flexionado sobre cudl es tu perfil de ansiedad, en la tercera
parte llegard el momento de explorar una de las muchas
preguntas que quizd ya te hayas hecho: ;cudl es el motivo
de que me sienta asi? En estos capitulos descubrirds cosas
interesantes y a veces inesperadas. La primera serd que la
ansiedad no tiene una unica causa, sino muchas, y la se-
gunda es que tu forma de interpretar las experiencias pue-
de estar en los cimientos del problema. Aprenderds sobre
los origenes de la ansiedad y entenderds por qué todos, sin
excepcion, podemos pensar de manera irracional algunas
veces. Ademds, también descubrirds situaciones en las que
puedes sentir ansiedad, ahondaré en sus caracteristicas mds
concretas y te proporcionaré ejemplos con los que puedas
identificarte. Por ultimo, repasaré contigo todo lo que
puede ayudarte a minimizar el riesgo de que tus sintomas
degeneren en un trastorno propiamente dicho.

En la cuarta parte caminaremos juntos por los parajes
mads aridos de la ansiedad. Primero veremos cuales pueden
ser sus consecuencias, esto es, las piedras en el camino que
mds frecuentemente tendrds que sortear. Te hablaré de
tristeza, de soledad, de incomprensién, de tension fisica,
de insomnio, de problemas sexuales, de desesperanza e in-
cluso del cuestionamiento del sentido de la propia vida.
Después te contaré cudles son los trastornos ansiosos que
podemos padecer, de forma que tengas capacidad para reco-
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nocerlos en caso de que estuvieras atravesando uno de ellos.
Aunque puedes aprender a conversar de manera constructi-
va con tu ansiedad, también puede complicarse y hacértelo
pasar realmente mal. Aqui entenderds los mecanismos por
los que esto puede ocurrirte y desarrollards un conocimien-
to mds profundo para leer, con perspectiva abierta y espe-
ranzadora, el dltimo de los bloques.

Tanto si padeces un trastorno de ansiedad como si per-
cibes que esta empieza a condicionar de alguna forma tu
vida, conocer cudles son las técnicas mds utiles para com-
batirla te abrird las puertas a un nuevo universo de posibi-
lidades. Y este es, precisamente, el contenido de la dltima
parte del libro. Primero te hablaré de la naturaleza benig-
na de la ansiedad cuando su intensidad estd dentro de los
limites tolerables, y de los psicofirmacos que se recetan
para el tratamiento de los trastornos ansiosos; después nos
adentraremos en las técnicas de relajacion, la atencion ple-
na, el debate de los pensamientos irracionales que te pro-
vocan ansiedad, la descatastrofizacidn, las estrategias para
solucionar los problemas, la gestidn eficiente del tiempo
que dedicas a preocuparte, la escritura emocional, la acep-
tacion incondicional de quién eres y la revision de tu tra-
yectoria vital. Todos estos procedimientos cuentan con
amplia evidencia cientifica y complementan lo que habrds
aprendido en las pdginas anteriores. Estoy seguro de que
te resultardn muy interesantes y de que te ayudarin mu-
chisimo.

jEmpezamos!





