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Dedicado a la persona que me hizo entender
que podemos ser tan fuertes como decidamos serlo.
Gracias, mamad



Presentacion

Cuando cambias el modo de ver las cosas, las cosas que ves también
cambian.

WAYNE DYER
A nada en la vida se le debe temer, solo se le debe comprender.

MARIE CURIE

¢ Estas buscando el modo de eliminar la ansiedad de tu vida? ¢Necesitas volver a sentir que eres
td, y no la mala suerte, quien controla tu presente? ¢ Estas harto de notar esos insufribles sintomas con
gue despiertas cada mafana? ¢Quieres comprender cudl es el sentido y cudles las acciones que te
ayudaran a eliminar el sufrimiento y la preocupacion?

Si en estos momentos tu principal objetivo se centra en superar este extrafio problema que se
ha presentado en tu vida, este libro te ayudara.

Por experiencia puedo decirte que, si dejas de temer y empiezas a comprender, todo cambiara
mucho antes de lo que imaginas.

El fin de la ansiedad ha llegado a tus manos con un proposito: ayudarte a redirigir tu vida. Si
sigues estos sencillos pasos, no solo superaras la ansiedad para siempre, sino que conseguiras
sentirte capaz de hacer realidad muchos de esos suefios que tal vez un dia decidiste considerar
imposibles.

Intentaremos reconocer y reconducir el problema por lo que realmente es, y ademas lo
combatiremos tratando de eliminar esas molestas sensaciones con el verdadero y unico proposito
por el que la ansiedad lleg6 a tu vida: la necesidad de que realices un cambio.

Al igual que a ti, un buen dia a mi me toco lidiar con muchos de los sintomas que hoy
padeces. Sé por lo que estas pasando, y te aseguro que la ansiedad puede y debe superarse, que
puedes aprender de ella e incluso dejar de temerla para siempre.

El camino que pronto comenzaremos juntos no solo te hard mas facil convivir con los
sintomas, sino que iremos mas lejos. Te ayudaré a comprender que gracias a esta etapa vas a
convertirte en alguien mejor y mas fuerte, porque al superar el problema habras conseguido
superarte a ti mismo, toda una metamorfosis.

No soy médico ni psicélogo, sino alguien cercano a ti, una persona normal a la que, como a ti
y a muchos otros, un dia le tocé hacer frente a un problema extrafio y desconocido con las
herramientas que llevaba consigo, alguien que vivio el proceso desde dentro, alguien que, tras



muchas pruebas y mas errores, consiguié encontrar un método que le haria superar la ansiedad
para el resto de sus dias, un camino que pronto compartiré contigo, una leccion que espero que
pronto hagas también tuya.

El fin de la ansiedad no es un manual de recetas o milagros. Si buscas eso, no te engafies: no
existen recetas para la vida. Vencer la ansiedad es superarse a uno mismo, y conseguirlo
dependera mas de tu accion que de tu conocimiento. En este libro que tienes en tus manos narro
como fue mi proceso y explico cudles fueron mis acciones y, como veras en repetidas ocasiones,
a ti te tocara practicar con lo aprendido.

Cuando pierdes el rumbo y empiezas a ir en contra de la vida, esta te manda sefiales para que
cambies. Llegado a este punto, tienes dos opciones: hacer caso y cambiar o ignorarlas y seguir
como si nada ocurriese. El problema de escoger la segunda opcién radica en que no puedes ir en
contra de la vida eternamente. Si ignoras sus alertas durante mucho tiempo, la vida te dara un
toque de atencién tan fuerte que no tendras mas remedio que pararte y escuchar.

Este es el mensaje que haras tuyo: la ansiedad ha llegado a tu vida para que te detengas y
aprendas a escuchar, ya que, lo entienda o no tu razon, necesitas un cambio. Este libro intentara
ayudarte a comprender cuales son esas necesidades que la vida quiere para ti.

Ante cualquier reto siempre existen dos opciones: huir o atacar, sentirse victima o
responsabilizarse y trabajar para superar el problema.

Si ante la ansiedad decides huir —atiborrarte de pastillas, realizar sesiones de hipnosis o
psicoterapia, o esperar sin mas a que el problema pase sin pararte a pensar—, puede que por este
camino consigas que desaparezca momentaneamente, pero te costara mas tiempo y dinero, y lo
que es peor, vivirds con un temor constante ante la posibilidad de que vuelva a presentarse en
cualquiera de sus formas. Huyendo te convertiras en alguien dependiente, porque el fantasma de
la ansiedad condicionara tu vida.

Temer a la ansiedad conlleva la dependencia de ansioliticos, psiclogos o ayudas externas,
una vida esclavizada que puede derivar en problemas mas graves como las crisis de panico, la
fobia social o agorafobia, en resumen, miedo a que pueda reaparecer sin avisar.

Por ello quiero ayudarte a elegir la segunda opcion, la mejor y mas sencilla, la opcion
inteligente: atacar el problema, entendiendo los motivos por los que se present6 en tu vida y
realizando las acciones necesarias para superarla. Comprendiendo el porqué de tus sintomas,
conoceras la razon y la aceptaras por lo que realmente es. Es el momento de actuar y de entender
que existe un antes y un después en tu lucha, un momento que llega en cuanto decidas ser td
quien asume el control de tu propia vida.

Al responsabilizarte, actuaras y te convertiras en alguien mas fuerte y seguro, alguien que
dirige su vida y controla sus miedos; habras comprendido qué es la ansiedad y cual era su
mensaje. De este modo, resucite o se entierre el duende maldito de la ansiedad, ya nunca
condicionara tu vida.

Cuando me di cuenta de que, al superar de este modo este dificil reto, me habia hecho mas fuerte
y seguro y habia interiorizado nuevas actitudes en forma de herramientas para la vida, comencé a vivir
como realmente queria hacerlo, afrontando dificultades y cambios por libre eleccién; entendi entonces
gue mirar de frente al problema me hacia vivir con menos miedos, tomar el control y comprender que
los limites, si asi lo decides, los pones ta.



Una vez cambie la forma de entender el problema, empezaré a transformarse la realidad que
te rodea. Te daras cuenta de que «cuando cambias el modo de ver las cosas, las cosas que ves
también cambian».

Espero que el hecho de no ser experto en temas mentales ayude a que la lectura sea mas
agradable. Asi pues, intentaré no aburrirte en el camino con tecnicismos, graficas complejas o
frases enrevesadas, ya que por experiencia sé que no es el mejor momento para rizar el rizo; tu
atencién estd enfocada en los sintomas y, cuanto mas claro sea el mensaje, mejores resultados
obtendremos.

Buscaré en estas lineas y desde el primer capitulo tu sonrisa e intentaré que, a medida que
pasas las paginas y los dias, esa sonrisa se mantenga y vaya aumentando, a la vez que tus
sintomas disminuyen y ti comienzas a sentirte mejor de lo que tal vez te hayas sentido nunca.

Debes reconocer que para cualquier cambio se necesita acciéon y, como este es un libro de
accion, no bastara con entender o aceptar la teoria. Si la lectura avanza y no observas mejoras,
considera que estas evitando el objetivo principal de este libro: actuar.

Alégrate y sonrie, porque eligiendo este libro has escogido actuar. Pronto comprenderas cual
es el mensaje que la ansiedad trae a tu vida. Pronto descubriras cuales fueron mis pasos y cuales
pueden ser los tuyos. Pronto sentiras que, con cada paso que das, te sumerges de lleno en ese
camino que la vida quiere para ti.

SUGERENCIAS PARA OBTENER EL MAYOR BENEFICIO DE ESTE LIBRO

Existe un requisito fundamental para obtener el mayor beneficio tanto de la vida como de
este libro, un factor imprescindible porque, sin él, de nada servira que te plantees accion alguna.

¢Cudl es el factor con el que puedes hacer realidad cualquier objetivo que te propongas?

Es uno y bastante sencillo: hacernos responsables de nuestra vida y felicidad.

Debes reconocer que este cambio no solo es posible, sino también necesario, considerando
que toda fuerza que puedas necesitar para afrontar cualquier dificultad esta —y siempre ha
estado— dentro de ti mismo.

Por ello, cada vez que estés a solas con este libro, en el preciso momento en que repose en
tus manos, prueba a decirte a ti mismo: «Yo soy el responsable de mi vida, yo puedo cambiar mi
realidad, tengo la fuerza para hacer de mi existencia una vida mejor y sé que pronto lo habré
conseguido».

Y, ademads, mientras procesas ese mensaje que activara la fuerza que todos llevamos en
nuestro interior, justo en el momento en que abres el libro y empiezas a leer, jsonrie!

Sonrie porque estdas cambiando, sonrie porque estas luchando, sonrie porque vuelves a creer
en ti y te crees capaz, sonrie porque vas a ser tu quien dirija tu propia vida y pronto haras de ella
algo mucho mejor.

Sonreir, una practica al parecer tan simple, esta realizando cambios en ti: te ayuda a
reconocer y a no olvidar que eres capaz de conseguir todo lo que te propongas.

Recuperar tu equilibrio es ahora tu tarea mas importante —Ilo sabes y por eso estas leyendo
estas paginas—, asi que siempre que te sumerjas en esta nueva realidad en forma de libro, sonrie.



Asocia esta lectura a tu cambio, a tu mejora; tu lo vas a hacer posible porque sabes que es
posible. Al ser este un relato de accién, asociar tu necesidad de cambio a tu nuevo yo
responsable te estard acercando a tu metamorfosis, a tu mejora, a la vez que te hard mas sencillo
y comodo convivir con el fantasma de la ansiedad y cada uno de sus sintomas, mientras sacas a
flote esa fuerza de voluntad que siempre ha estado en ti, una fuerza que te ayudara a llevar a cabo
las acciones que necesitas realizar.

La meta principal sera superar tu ansiedad, aunque te daras cuenta de que tras esta victoria
podras poner fin a muchos otros miedos que tal vez te tenian bloqueado. Por ello, los objetivos
principales de este libro son:

« Interiorizar el mensaje que la ansiedad trae a tu vida mientras aceptas que tu problema no tiene otro nombre.
* Llevar a cabo las acciones necesarias para superarla, trabajando en esa metamorfosis que la vida quiere para
ti.

Para que sea mas sencillo poner en practica la teoria, aqui tienes unos simples consejos sobre
el mejor modo de utilizar este libro:

* Lee cada uno de los capitulos las veces que consideres oportunas. Si en alguna ocasion existe algo que te
cuesta aceptar, vuelve a leerlo; si lo ves necesario, haz lo que tengas que hacer para demostrarte a ti mismo
que es verdad aquello que cuento. No des nada por sentado. Lo importante no es leer ni comprender, sino
creer y actuar hasta hacer tuya la leccién aprendida.

* Intenta leer en tus momentos de calma, a poder ser por la noche antes de dormir. Conviviendo con la
ansiedad (sobre todo ante determinados sintomas) es muy dificil concentrarse, de modo que, para resolver
tanto este como cualquier otro problema, es preciso ver algo de luz ante tanta oscuridad. Necesitas calma,
pero, sobre todo, debes creer que el objetivo es alcanzable. Al leer ya estds actuando, te haces responsable.
Sin embargo, el libro inicamente es una herramienta que intenta hacerte el camino mas facil. Por eso, lee
leyendo, acepta aceptando y actia actuando. Entiende este libro como un regalo que te haces a ti mismo que
te ayudard a mejorar tu realidad y asécialo a tus momentos de calma, date a ti mismo esta posibilidad. Busca
esos momentos en tu espacio personal y sumérgete en tu vida, en tus necesidades. Si consigues tranquilizarte
reconociendo que estds responsabilizandote de tus problemas y comprendes que esta lectura puede formar
parte de tus herramientas personales, podras recuperar esos instantes de paz necesarios para hacer tuyas
muchas de las acciones que te devolveran el equilibrio. Cuando puedas, ayudate del suefio. Lo creas o no,
dormir nos sirve para ordenar las ideas e interiorizar el aprendizaje adquirido durante el dia, asi que si, con
calma, te habittias a leer algunas lineas antes de dormir, a la vez que las pones en practica durante el dia,
seguramente antes de lo que imaginas habras alcanzado tu objetivo.

* Si lo ves necesario, subraya términos, pdrrafos, palabras o frases. Todo cambio pasa por aprender de los
errores y creer en tus posibilidades. Una frase, una palabra o incluso una imagen pueden activar esa fuerza
interior que nos recuerda que somos capaces de conseguirlo. Por lo tanto, si encuentras una idea que te ayude
a encender esa llama que hay en ti, grabala en tu memoria. Utiliza todas aquellas herramientas que tengas a tu
disposicién para marcar a fuego esa nueva creencia que haga de ti una persona mas fuerte.

* Tras interiorizar y aceptar tu singular realidad, te tocard cambiar algunos comportamientos que te hacen
sentir fuera de todo control. En el capitulo 5, titulado «Sonrie, ha llegado el momento de pasar a la accién»,
trataremos los diferentes sintomas que padeces llevando a cabo las acciones oportunas. Trabajaremos el
cambio hasta convertir cualquier accién en algo mecéanico. Asi pues, relee el capitulo las veces que creas
necesarias y, sobre todo, no dejes de ponerlo en practica.

» Como este es un libro de accidn, puedes empezar ya mismo con la que mejor te ayudard a sentir los efectos
directos del cambio: el ejercicio. El mejor modo de reducir una sensacion negativa es sentir lo opuesto, lo
positivo, asi que, si puedes, empieza hoy mismo a hacer deporte: te aseguro que tu presente mejorara.

Resumiendo, para obtener el mayor beneficio de esta lectura deberiamos considerar:



* Reconocer en todo momento que somos los responsables de nuestra vida. Sabiendo que somos luchadores,
seremos conscientes de nuestra capacidad para superar cualquier problema, y al mantener esta idea en nuestra
cabeza, sonreiremos antes de abordar las paginas de este libro.

* Asociaremos esta lectura a nuestros momentos de calma, enviando directamente a nuestro cerebro esta
asociacion y evitando distracciones que nos alejen de la accién que estamos llevando a cabo. Si es posible,
leeremos antes de dormir para que el suefio nos ayude a retener las ideas, interiorizar el mensaje y mecanizar
las acciones que nos devolveran el equilibrio.

* Si existen frases, palabras o ideas que consideremos importantes, capaces de hacer brotar nuestra fuerza
interior, las subrayaremos, tomaremos notas o llevaremos a cabo las acciones pertinentes hasta que formen
parte de nosotros mismos.

* Reconoceremos que debemos actuar cuando se presentan los sintomas y volveremos al capitulo de acciones
(capitulo 5) las veces que necesitemos hasta que el aprendizaje pase a convertirse en una respuesta
automdtica, una herramienta propia que nos ayudara a superar cualquier momento dificil que se nos presente.

* Si es posible (y sabes que lo es), empezaremos a hacer ejercicio hoy mismo, experimentando cémo nuestra
vida comienza a mejorar.

Y ahora respira hondo y sonrie porque ha llegado el momento de comenzar el camino, un
camino que pronto te hara entender que siempre has sido, eres y seras mas fuerte de lo que crees.
Sonrie porque...

iVas a ser ti1 quien lo hara posible!

Y de repente, una tarde cualquiera, algo dentro de mi habia cambiado. Mis latidos retumbaban a
una velocidad y fuerza tales que me hacian comprender que el final se aproximaba. Un sudor frio
recorria mis sienes y junto a ese extrafio y desconocido latir de mi corazén comencé a reconocer que
habia perdido el control.

AUn no sabia que todo aquel desbarajuste no habia hecho mas que comenzar...

Pero para recuperar y hacer presente aquel pasado, toca realizar un largo viaje rumbo al interior de
mi memoria...



1
El dia en que empez6 todo

Tengo que soportar dos o tres orugas para ver las mariposas.

ANTOINE DE SAINT-EXUPERY,
El Principito

Recordar fechas y nombres nunca se me ha dado demasiado bien, menos atin cuando intento
recordar una de mis experiencias mas complicadas. Sin embargo, puedo revivir algunos de los
episodios que se sucedieron aquel extrafio dia en que la ansiedad decidiria presentarse en mi vida
sin avisar.

Siempre he sido un estudiante bastante vago, por lo que habia una tarde de la semana que me
resultaba de lo mas deprimente y dura, una que solia ir acompafiada de la desagradable resaca. Si
lo piensas, no te cabra duda de que aquel horrible dia era el domingo.

En aquellos tiempos estudiaba Ingenieria Informatica en la Universidad de Deusto, en
Bilbao. Por esta razon, y también por una anécdota relacionada con un examen que pronto
conoceras, sé que aquello sucedio en un afio entre el 2003 y el 2006.

En el Pais Vasco, las estaciones se diferenciaban por los colores y sensaciones que las
acompaiaban —por desgracia, con el cambio climatico ya no siempre es asi—. Con todo, me
viene a la memoria la particularidad de aquel domingo, un dia gris con una temperatura bastante
fria; con total seguridad, un triste domingo de otofio.

Vivia en casa con mi familia —mis padres, mi hermano pequefio y mis dos hermanas— y
aquella deprimente tarde de principios del siglo XX1 yo mantenia una conversacion con mis
hermanas acerca de la vida, las drogas y el sinsentido. Una conversaciéon muy importante en lo
que se refiere a mi vida con ansiedad, ya que estoy seguro de que aquello desencaden6 todo...

Llevaba unos meses tonteando con las drogas y la cuestion me preocupaba. Aquella tarde,
durante la citada charla, me di cuenta de que el tonteo no solo me preocupaba a mi, sino también
a mis hermanas. No me sorprendié entender que, conocedoras de cuales eran mis amistades en
aquellos tiempos, sospecharan y supieran tanto del tema como yo. El camino que yo estaba
tomando no les gusté nada y, de un modo u otro, me lo hicieron notar.

Tras aquel dialogo no me quedo otra opcion que agachar la cabeza, aceptar que estaba yendo
a la deriva y reconocer que necesitaba un cambio. Poco mas tarde me quedaria solo en casa, y
fue en aquella soledad cuando algo nuevo comenzé a brotar dentro de mi, algo que trataria de
decirme que no solo estaba fallandole a mi familia, sino también a mi mismo.

Bajo aquel gris que lo rodeaba todo, mis odiosos compafieros, resaca y domingo se sumaron
a mi soledad, y no tardaria en afiadirse a ellos un nuevo enemigo, un problema interno grave y
desconocido provocado por ese juez personal que denominamos conciencia.



Durante aquel intercambio de pensamientos con mis hermanas observé solo una intensa
desaprobacion en sus ojos, pero habia algo mas: una especie de amor acompafiado de miedo. Esa
sensacion, esas palabras y, sobre todo, esas miradas que tanto decian sin necesidad de decir nada
tocaron algo dentro de mi.

No tenia idea de que estos factores —unidos a otros que rondaban por mi cabeza y que
pronto descubriria— podian activar la mas devastadora bomba biolégica que jamas hubiera
imaginado.

Moralmente llevaba semanas sintiéndome decaido porque sabia que hacia algo que nada
tenia que ver conmigo ni con la vida que queria, y aquella charla con dos de mis seres mas
queridos seria la gota que colmaria el vaso, mejor dicho, para ponernos en situacion, la chispa
que encenderia la bomba que, sin saberlo, siempre habia llevado conmigo.

En el instante en que mis hermanas salieron de casa y oi que la puerta se cerraba, un panico
indescriptible y desconocido hasta el momento se apoder6 de mi.

Perdido, confundido y sintiéndome mas solo que nunca, me toc6 luchar contra un remolino
de pensamientos y emociones tan descontrolado y excesivo que no tenia ni idea de como pararlo.
Era tal la cantidad de ideas y emociones que en ese instante nublaban mi mente que mi respuesta
instintiva fue bien simple: comencé a llorar.

Lloraba sin sentir la necesidad de hacerlo. Es mas, las lagrimas caian inicamente de uno de
mis ojos, el derecho, lagrimas acompafiadas de un extrafio tic nervioso que, aun sin comprender
el porqué, no cesarian durante dias.

Minutos mas tarde —siempre con lagrimas en el ojo—, la sensacion empeoro, pues a aquel
dolor emocional, unido a ese extrafio tic, se sumaba otro nuevo malestar, esta vez fisico: mi
corazon habia comenzado a palpitar de un modo tan agresivo que mi cuerpo entero vibraba a su
ritmo.

Se irian sumando nuevos sintomas, también desconocidos: mi vista se nublé, empecé a sentir
pinchazos en la cabeza y un sudor frio cubrié mi cuerpo, a la vez que me sobrevenian unos
vahidos tan fuertes que temia perder el conocimiento y caer al suelo de un momento a otro.

Desconocia el porqué de todo aquello, ya que ni en mi razon ni en mi memoria existia una
respuesta. Por ello empecé a pensar que tal vez habia llegado mi hora...

Asustado y confundido, me acerqué como pude al bafio para intentar combatir aquel
inminente desmayo que creia que me haria perder la consciencia. Una vez alli, me senté y de un
modo mecanico comencé a mojar mi rostro y cuello para tratar de recuperar el control, que ya
sentia perdido.

No sabia qué me estaba pasando, pero aquellos alarmantes sintomas me hacian pensar en un
nombre, uno que no me gustaba nada y que, menos aun, esperaba asociar tan pronto a mi vida:
un ataque al corazoén.

Todo el mundo sabe de alguien mas o menos cercano que ha sufrido un ataque cardiaco, y
aquellos sintomas, acompafiados de unas palpitaciones tan fuertes, rapidas y estruendosas, me
indujeron a sacar mi primera conclusiéon. No me daba cuenta de que, a causa de mi temor, la
respiracion se entrecortaba y, como mas tarde comprenderia, al aspirar menos oxigeno, la
sensacion de mareo aumentaba. Ademas, ignoraba que muchos sintomas estaban relacionados
unos con otros y que dejarme llevar por el panico no hacia sino empeorarlo todo.



Ante aquel desconocimiento y luchando por mi supervivencia, por puro instinto continué
mojandome la cara para evitar desmayarme, y fue asi como, repitiendo esta sencilla tarea,
aguantaria estoicamente, a la espera de un final que ya creia cierto.

Los segundos se convirtieron en minutos y, aunque todo me parecia extrafio, los sintomas no
desaparecian y, sorprendentemente, yo tampoco...

Haciendo lo posible por mantenerme en pie y sin saber el tiempo que habia pasado, oi como
se abria la puerta de mi casa. Las voces indicaban que mis padres habian llegado y ese reconocer
que ya no estaba solo me ayudé a encontrar algo de paz.

Siendo mis padres quienes se presentaron y pensando que todo se debia a circunstancias que
dificilmente podrian aceptar —creia yo—, intenté disimular mis sintomas encerrandome en el
bafio y fingiendo un mucho mas comiin y menos preocupante problema de estémago.

Todo aquel remolino de pensamientos y emociones al que se unian aquellos incomprensibles
sintomas fisicos me hacia bastante dificil urdir un plan, por lo que decidi seguir aguantando
encerrado en el aseo hasta vislumbrar una solucion.

Entendi que el mejor remedio era esperar a que llegase alguno de mis hermanos (en aquellos
tiempos no existian los teléfonos moviles) y pedirle que me acompaiara al hospital para tratar
aquel repentino ataque al corazén que, sin entender como, ain me veia capaz de aguantar.

Eterno fue el tiempo hasta que mis hermanas regresaron a casa. Cuando llegaron, sin hacer
notar aquello que sentia —aunque las lagrimas de mi ojo derecho me impedian disimular—, les
dije que me pasaba algo grave, que sentia que todo estaba terminando. Les expliqué que
necesitaba que me acompafiasen a urgencias lo antes posible y, pocos segundos después, ya
estabamos de camino.

Al llegar a la recepcion del hospital describi mis sintomas a la enfermera de turno para,
minutos mas tarde, comenzar a comprender la razén de por qué tantas personas se lamentaban
del sistema sanitario espafiol.

Me indigno observar que, ante sintomas que claramente podian certificar una sobredosis o un
ataque al corazén, a la enfermera no se le ocurria otra cosa que mandarme a la sala de espera. No
llegaba a comprender como podian hacerme esperar ante manifestaciones fisicas tan alarmantes,
asi que hice mio el dicho de «jQué mal estabamos en Espafia!».

Varios minutos después, todavia algo molesto por la —a mi modo de ver— espera
innecesaria, la misma enfermera me indic6é que podia pasar a filas: un médico me estaba
esperando.

Tras entrar en la habitacion que me indicaron, vi que me estaba esperando una doctora,
inconfundible por su bata blanca y un pequefio aparato que yo ya conocia denominado
estetoscopio. Comprender que iban a realizarme pruebas tan importantes con un objeto tan
pequefio y a mi parecer del todo intitil para tratar el problema, ayudé a confirmar mi teoria sobre
el sistema sanitario.

Por fortuna, pronto adverti que la médica, al darse cuenta de que se disponia a tratar algo tan
grave con un objeto tan simple y de que la situacion podia ser mas preocupante de lo que
inicialmente habia pensado, se ausent6 un instante y regresé con un aparato mucho mayor y mas
adecuado para tratar mis sintomas: un electrocardiograma.

Supuse que, al observar que mi corazon no se andaba con bromas, habian decidido hacerme
pruebas serias. Este cambio me ayud6 a tranquilizarme.



Estaba seguro de que sufria algo grave, solo quedaba esperar los resultados. Sin embargo, el
diagnéstico final me confirmaria que las sorpresas no habian hecho nada mas que empezar...

Segun la doctora, todo aquel jaleo interno, aquellas manifestaciones que parecian alejarme a
cada segundo de la vida, esos latidos que propagaban los movimientos de mi corazon a la camilla
en la que me encontraba tenian un nombre, un problema al parecer bastante comun y que revestia
poco o ningun peligro. Segtin su diagndstico, no sufria nada serio, tinicamente me habia topado
cara a cara por primera vez con algo desconocido para mi, un trastorno bastante habitual llamado
ansiedad.

Recordaba haber oido hablar de este trastorno e incluso conocia a personas que lo padecian,
pero consideraba, quiza por novato en estas lides, que aquello que yo sentia era algo mucho mas
grave. Estaba seguro de que existia algin error. Me daba la impresion de que la vida se me
escapaba y en cambio aquellos médicos aludian a algo que yo consideraba sencillo, comtn y en
apariencia poco peligroso, como era la ansiedad. Personalmente, no daba crédito a todo aquello.

La magnitud de mis sensaciones ayudd a que, al menos la doctora, comprendiese mis
dificultades ante esta novedad, por lo que me recet6 unas pastillas llamadas ansioliticos que,
segtn dijo, me ayudarian a conciliar el suefio y a sentirme mejor.

Incomprendido y seguro de padecer un problema mucho mayor que el diagnosticado, volvi a
casa con mis hermanas. Ignoraba que aquellos alarmantes sintomas me acompafiarian durante
muchos mas dias, semanas y meses, mucho mas tiempo del que me imaginaba.

Fuera como fuese, algo en mi interior estaba cambiando. Y si el sistema sanitario no lo
descubria, seria yo quien luchase por averiguar cual era mi verdadero problema.

Comenzaba a vislumbrar la que seria mi mejor medicina. Sentia que estaba en riesgo mi
supervivencia y una actitud luchadora nacia dentro de mi.

Haz crecer en ti una actitud luchadora
ante las dificultades.



2
La hipocondria, tu peor enemigo

Ligero se hace el peso que bien se lleva.
Ovipio

Aquel mismo dia, volviendo del hospital, sin aceptar que mi problema pudiera ser algo tan
simple como la ansiedad, expuse mi desacuerdo a mis hermanas. Les comenté que, segun mi
opinion, los médicos metian cualquier problema sin un diagnéstico preciso en un saco al que
habian decidido poner un nombre y llamar ansiedad. Yo creia que padecia algo mucho mas serio,
aunque, para ser sincero, no sabia casi nada sobre esta enfermedad.

Entendia que la ansiedad era mas bien algo mental que fisico y sospechaba que los médicos
evadian su responsabilidad ya que estaba seguro de que me sucedia algo realmente grave. Los
sintomas eran claros y bastante llamativos: para empezar, jamas en mi vida habia visto a nadie
temblar al ritmo de los latidos de su corazon.

Aquel diagnostico, lejos de tranquilizarme, provocaba todo lo contrario. E1 modo en que la
médica quitd valor a mis problemas aludiendo a algo general como podia ser la ansiedad, me
hizo pensar que el verdadero diagnéstico a lo mejor era mucho mas grave. Llevaba ya varias
horas con la vista empafiada, una taquicardia descomunal y constante, sudores frios y una
sensacion de que en cada instante podia perder el conocimiento y caer al suelo.

No sabia que a partir de aquel momento los dias dejarian de ser dias e incluso las noches
dejarian de ser noches, al menos en el modo en que las conocia hasta entonces.

Ante tales sintomas, la vida se volvio mucho mas complicada. Cada dia que pasaba me daba
mas cuenta de la dificultad que tenia para realizar actividades que antes consideraba sencillas, ya
que, sobresaltado ante la calidad y cualidad de mis sintomas, acaparaban toda mi atencion. Y si
los sintomas eran fastidiosos por el dia, pronto comprenderia que lo serian mucho mas durante la
noche...

Aquella primera noche, tras reconocer que, por extrafio que pareciese, seguia vivo e incluso
sentia suefio como cualquier otra noche, me dirigi a la cama para intentar descansar, con la
esperanza de que aquellas insufribles sensaciones decidiesen también tomarse un descanso. No
sabia que, al igual que mi cuerpo retumbaba al ritmo de los latidos del corazon, también lo haria
mi cama; tampoco sabia que a los vértigos, sudores, pensamientos, respiracion entrecortada y al
resto de sintomas que entonces sufria, también les gustaria acompafiarme mientras dormia.

Sabiendo que debia seguir llevando una vida «aparentemente normal» y que al dia siguiente
tocaba ir a la universidad, y entendiendo que me iba a ser imposible dormir, acepté hacer uso de
aquellas pastillas que la doctora me habia recetado.



A partir de aquel dia, las noches de suefio reparador, aquella placidez que tanto te cuesta
abandonar al despertar, esa calma, el calor o el reseteo mental, o sea, todo aquello que asociaba
con dormir, habia desaparecido. Las noches tal vez eran mas dificiles que los dias, ya que en la
oscuridad estaba solo por completo. Mis noches las formabamos yo, mis sintomas y aquella
impotencia que comencé a sentir al darme cuenta de que estos no desaparecian sino que, al
contrario, se hacian mas fuertes.

Durante varios meses dificilmente conseguiria conciliar el suefio y, cuando lo consiguiera, ni
siquiera me daria cuenta; puedes imaginar el agotamiento fisico y mental que esto provoca.

Sudores frios, palpitaciones, vahidos, unidos al temblor provocado por los latidos de mi
corazén, que movian todo a mi alrededor haciéndome recordar la pelicula de El exorcista,
pesadillas despierto, ataques al corazén constantes, pensamientos ciclicos que no llevaban a
ninguna solucion sino a la locura, una preocupacién enloquecedora atenuada con el aumento de
mis sintomas en la soledad de mis suefios, en esto (y seguramente muchas dificultades mas) se
habian convertido mis noches.

Todo empezo el dia en que decidi jugar con algunas drogas. Reconozco que, aunque aquella
etapa no duré mucho tiempo y fue un acercamiento bastante ligero, las drogas tenian mucho que
ver con ese nuevo yo en el que me habia convertido.

Pocos meses antes, uno de mis amigos, concretamente el empollon del grupo, comenzé a
probar y a consumir speed los fines de semana, y tanto yo como el resto de los amigos
intentamos comprender los motivos del mejor modo que entendiamos posible: probandolo
también.

Sin llegar a ser dependientes ni utilizar aquella droga para otros fines que no fueran ligar los
fines de semana, aquella sustancia pas6 a formar parte de mi tiempo libre durante los dos meses
previos a la visita al hospital.

Recuerdo que la primera vez que lo probé me sorprendieron gratamente sus efectos.

Era verano y trabajaba entre semana para sacar algo de dinero y poder pagar algunos de mis
gastos. Como se trataba de un trabajo muy fisico, al llegar el viernes me faltaban energias tanto
fisicas como mentales para divertirme del modo en que en aquellos tiempos me gustaba hacerlo.

Aquel primer tiro me provocé un subidon de energia que jamas habia experimentado antes
con nada natural, una energia que me hacia sentir no solo mas fuerte fisicamente sino, sobre
todo, mas agil mentalmente.

En aquellos tiempos, mi principal objetivo los fines de semana era uno y bien sencillo, ligar,
y aquella sustancia hacia que me sintiera un perfecto cazador. Satisfecho con el resultado, segui
tonteando cuando se presentaba la ocasion. Pero el tonteo tendria fecha de caducidad, ya que
tanto yo como alguno de mis amigos comenzamos a sentir ciertos efectos que no nos gustaron.

Durante esta etapa, varias cosas me hicieron comprender que me estaba equivocando. Una de
las que peor me hacian sentir era el frecuentar bares o discotecas llenas de gente dependiente; lo
eran tanto que comenzaban la fiesta un jueves por la mafiana para terminarla un domingo por la
noche. Aquella superficialidad, aquel maltratar el cuerpo de un modo tan tonto para obtener a
cambio tan poco, ademas de ver y reconocer que mucha gente estaba literalmente colgada, me
daba a entender que todo aquello, aparte de ser peligroso, no iba conmigo.



Por fortuna, los efectos nocivos de aquel periodo de mi vida comenzaron a llegar. A un
amigo debieron trasladarlo en ambulancia a causa de una fuerte taquicardia y otro sufrié un
problema que —mas tarde comprendi— era muy parecido a ese primer diagnostico que a mi
tanto me costaria aceptar.

En mi caso, ese gran cambio en mi vida llamado ansiedad marcé un antes y un después en mi
juego con las drogas.

Dado lo reciente de aquel periodo, entendi que las drogas tenian mucho que ver con mis
nuevos sintomas y, como no queria que mis padres me considerasen un yonki desmadrado,
intenté llevar la cosa en silencio lo mejor que supe.

Pasaban los dias y no apreciaba mejora alguna, sentia que mi vida habia cambiado para
siempre y me resultaba dificil hablar de ello con nadie. Intentaba disimular aquella orquesta
sinfénica en que se habia convertido mi cuerpo y, ayudado de ese instinto luchador que nacié en
mi cuando senti necesario descubrir la verdad sobre mi enfermedad (y no aquella que me habian
diagnosticado), me dispuse a enfrentarme a mi nuevo problema en solitario.

Mi primera necesidad pasaba por descubrir cual era mi verdadero diagnostico, ya que no
aceptaba aquel que me habian dictaminado. Seguro como estaba del fallo, comencé a investigar
por mi cuenta, un grave error que pronto se convertiria en una gran leccién.

Por entonces internet no funcionaba como hoy lo conocemos: la informaciéon era mucho
menor, mucho mas pesada y dificil de encontrar. Lo mds parecido a Google se llamaba
biblioteca, y seria alli donde pasaria un buen niimero de tardes investigando.

Quien me conociese debia de suponer que estaba enloqueciendo, no tanto por mis nuevos
rasgos fisicos, como aquellos ojos como platos, sino por no entender un cambio tan radical en
mis costumbres. Nunca habia sido muy asiduo a las bibliotecas. En cambio, ese nuevo yo se
habia convertido en uno de sus mejores y mas frecuentes socios.

Empecé a centrar mis investigaciones en los sintomas que mas me preocupaban: el corazon,
los vértigos y esa especie de vista nublada que me acompafiaba con cada abrir de ojos. Tras
hojear libros y mas libros y hacerme una idea de aquello que podia estar sucediéndome, comencé
a valorar dos terribles posibilidades: problemas del corazén o cancer.

Investigando sobre el corazén, empecé a recopilar informacion asociada a problemas
cardiacos, de modo que me observaba y estudiaba constantemente para descubrir cualquier
sintoma que me ayudara a reconocer esa grave enfermedad que estaba padeciendo.

Cada dia me sentia peor. No encontraba ninguna enfermedad cardiaca que justificase la gran
cantidad y diversidad de sintomas que tenia.

Era evidente que el corazon, aun actuando de un modo nuevo y desconocido, no fallaba, por
lo que comencé a investigar la otra posibilidad que mas me preocupaba, y obtuve los mismos
resultados.

Pasaban los dias y me daba cuenta de que ninguna enfermedad reunia tantos y tan diferentes
sintomas como los que yo presentaba. Poco a poco llegué a la conclusion de que mis
investigaciones no daban ningin fruto y, lo que es peor, que investigando y observando
diferentes enfermedades e intentando descubrirlas dentro de mi, cada vez me sentia peor: aquella
introspeccion sin rumbo ni sentido no hacia otra cosa que empeorar mi verdadero problema.

Mentalmente la cosa tampoco estaba mejorando. Pensamientos ciclicos y sin sentido que no
me llevaban a ninguna parte me indicaban que podia estar comenzando a perder la razon.



Con el tiempo, este ultimo pensamiento era el que mas me aterraba. No era el cancer o una
posible enfermedad cardiaca el peor de mis temores, sino haber perdido o estar perdiendo la
razon.

La locura me preocupaba porque reconocia que uno de los efectos directos de «tontear» con
las drogas, una de las secuelas mas conocidas, aparte del morir por sobredosis (cosa que atin no
habia sucedido), era la locura, y ante aquellos sintomas tan misteriosos y un cambio tan radical
en mi vida, me sentia de todo menos normal.

Siempre he creido que la locura es algo a lo que nadie puede escapar, algo que puede
presentarse ante cualquiera, y aquellos dias pensaba que tal vez ese algo estaba naciendo dentro
de mi, ya que era incapaz de controlar mi mente. Para mi, estar loco era lo mismo que estar
muerto, porque no ser consciente de lo que estas viviendo es lo mismo que no vivirlo.

Aquel hacer de médico de mi mismo intentando estar alerta y dar sentido a cada uno de mis
sintomas habia dado lugar a que la hipocondria fuese en aumento, y a raiz de esta hipocondria,
unida a mi temor a la locura, decidi que debia abandonar mis investigaciones y buscar otro tipo
de ayuda mas sano.

Sin darme cuenta habia cometido el peor de los errores para enfrentarme a mi problema,
problema que —pronto lo descubriria— no era otro que aquel primer diagnostico que no habia
querido aceptar ni tampoco investigar.

Tratar de combatir la ansiedad creyendo que padecemos otras enfermedades, centrandonos y
exagerando la potencialidad de nuestros sintomas, es lo mismo que intentar salir de una
habitacion llena de trampas caminando a oscuras. Con cada paso que das, lo tnico que consigues
es hacerte mas y mas dafio. La mejor solucion al problema, y la Unica, es encontrar algo de luz
para descubrir la puerta que finalmente te permita escapar de esa trampa en la que estas metido.

Tomar la decision de buscar ayuda no fue facil. Sin embargo, ante el angustioso temor de
perder la cabeza y reconociendo los pocos frutos de tantos pasos a ciegas, no encontraba nada
mas importante en aquellos momentos que mantenerme vivo y cuerdo, y con el temor de que mis
padres llegasen a descubrir alguna de las causas de mi estado, hablé con ellos y les comenté que
necesitaba un psicélogo.

Tras varios meses acompafiado de un sufrimiento aparentemente sin sentido, sin darme
cuenta adn, acababa de tomar la mejor decisién para superar aquel problema, una decisién que
haria que las cosas empezasen a cambiar para por fin atisbar algo de luz ante tanta oscuridad.

Para explicar la importancia de buscar esa luz capaz de ayudarnos a solucionar nuestros
problemas, voy a utilizar una experiencia en la que ir a ciegas estuvo a punto de provocarme
grandes quebraderos de cabeza...

2.1. La importancia de comenzar a ver la luz
Da luz y la oscuridad desaparecera por si misma.

ERASMO DE ROTTERDAM



Si superas la ansiedad como trato de ayudarte a comprender con este libro, te daras cuenta de
que enfrentarte a este problema puede hacer nacer una nueva y mejor version de ti mismo,
convirtiéndote en alguien mucho mas tenaz de lo que creias posible. Asi me ocurrié a mi y asi te
ocurrira a ti (si quieres) antes de lo que imaginas.

Tras superar aquel dificil y desconocido problema y sentirme mas fuerte que nunca,
comprendi que mi vida necesitaba nuevos desafios. En aquellos tiempos existia un lugar en el
mundo que deseaba conocer y, ayudado de renovadas energias, intenté crear una nueva realidad
volando hacia ella. Pocos meses mas tarde me encontraba en el aeropuerto esperando un avién
rumbo a ese suefio, camino de la Ciudad Eterna, destino Roma.

Enamorado de las posibilidades de conocer y descubrir los secretos ocultos en la —a mi
modo de ver— ciudad mas misteriosa del mundo, busqué y encontré el modo de hacer realidad
esta experiencia y, una vez alli, me enamoré tanto de la ciudad y de sus gentes que me costé mas
de nueve afios terminar una etapa que inicialmente no debia haber durado mas de cuatro meses.

Tras varios afios en la caputmundi, comencé a observar que cada dos o tres afios una
necesidad interna me pedia cambiar de casa; ya fuera por comodidad, amistades o necesidades de
cambio, llegaba un momento en que tocaba preparar la mudanza y aventurarse a conocer otras
realidades.

Fue en uno de estos periodos cuando un amigo del trabajo me comenté la posibilidad de
alquilar una habitaciéon muy cerca del Vaticano. Dias mas tarde, tras visitar la casa y animado
ante la belleza del piso y de la zona, me trasladaria a la que pronto se convertiria en mi nueva
morada.

Un dia después de realizar la mudanza al nuevo piso, mi amigo romano Mattiacci me
convenci6 (debo decir que era bastante facil conseguirlo) para salir de fiesta. En aquellos afios
trabajaba en la universidad y, si te digo que lo normal era salir de juerga cuatro dias por semana,
tal vez me quedo corto...

Apenas conocia bien la casa y durante la fiesta pillé una gran melopea. Estos dos ingredientes
harian de aquella noche algo bastante extraordinario. A la resaca le acompafio la vergiienza al
recordar como habia terminado la noche.

Muchas fiestas se llevan consigo gran cantidad de recuerdos, pero aquella no, al menos en el
lapso de tiempo entre llegar a casa y meterme en mi cama. Aquellos instantes se grabarian a
fuego en mi memoria...

Recuerdo que al llegar al portal de mi nueva vivienda senti unas ganas terribles de ir al bafio,
de modo que subi las escaleras lo mas rapido que pude y (siempre pasa lo mismo) aguanté hasta
meter las llaves en la cerradura de la puerta. Llegados a este punto, nuestro cerebro nos avisa de
la cercania del bafio, por lo que inconscientemente bajamos la guardia y apenas podemos retener
los fluidos, asi que, tras abrir la puerta, jtocaba correr!

A toda prisa y en una casa aun desconocida para mi, me costaba recordar dénde se
encontraban las luces. Lo que si sabia era que a la mitad del pasillo se encontraba el bafio, por lo
que a oscuras me dirigi rapido hacia alli.

Cuando llegué al fin a lo que suponia que era el bafo, abri la puerta y busqué las luces.
Segun recordaba, el interruptor se encontraba dentro, a la derecha de la puerta, pero,
incomprensiblemente, no estaba alli. No le di mucha importancia, ya que, al ser un nuevo



inquilino, habia utilizado una o dos veces aquel bafio y podia equivocarme o recordar mal la
ubicacion de algunas cosas.

Como era prioritario soltar aquellos liquidos que amenazaban con salir, una vez mas decidi
recorrer a oscuras el camino entre la puerta y la taza.

Mi cerebro calcul6 «a ojo» cual podia ser la distancia, asi que giré a la derecha unos pasos
mas adelante, donde se suponia que debia estar la taza, para empezar a buscarla a tientas con las
manos.

Mis extremidades comenzaron a palpar en btsqueda de tan preciado objeto en el que hacer
mis necesidades. No aguantaba mas y, por extrafio que pareciese, el inodoro, del mismo modo
que habia sucedido con las luces, tampoco se encontraba donde debia.

Ante la inminencia de una fuga incontrolada, mi cabeza realizé una sencilla, a la vez que
rapida, observacion. La razon me decia: «puede que te hayas equivocado de lado». Gracias a este
razonamiento, giré rapidamente mi cuerpo 180 grados para intentar localizar la cada vez mas
preciada taza del vater.

No la encontré, pero en la casi completa oscuridad mis ojos distinguieron un objeto de un
blanco resplandeciente que me daba a entender que mi organismo podria descargar tan pesada
carga y conseguir la ansiada paz. Habia llegado el momento de bajar la bragueta del pantalén: la
tan deseada taza de un blanco resplandeciente se encontraba al fin frente a mi.

De pie, con la bragueta bajada e intentando apuntar hacia ese blanco tan preciado, oi una voz
detras de mi, que me trasladé a una nueva realidad: mi compafiera de piso repetia mi nombre una
y otra vez, con la voz ligeramente tomada a causa del suefio.

Mi légica decia que estaba en el bafio, asi que no comprendia qué hacia ella en lo que, a mi
entender (segin la procedencia de las voces) era la bafiera. Mi primer pensamiento fue: «;Qué
demonios hace mi compafiera de piso durmiendo en la bafiera?». No lo podia entender pero, por
si acaso, decidi subirme la cremallera para esconder mis partes, a la vez que intentaba dar algo de
sentido a todo aquello.

En pocos instantes, dentro de mi cabeza, se hizo la luz...

Desconocedor como era de aquel reciente territorio que era mi nueva casa y seguro como
estaba de que no existia una persona en el mundo capaz de utilizar una bafiera a modo de
colchdn, entendi que aquello no era el cuarto de bafio sino la habitacion de mi compafiera de
apartamento Ioana. Acababa de cometer uno de los errores mas garrafales a la vez que divertidos
de mi existencia.

Ante tal descubrimiento, sin entender del todo como habia podido equivocarme y guiado casi
exclusivamente por aquella cuestion de vida o muerte en que se habia convertido mi necesidad
biolégica, consideré secundaria la deferencia de dar explicaciones por mi error, ya que no habria
estado bien visto hacer las dos cosas a la vez y ya no aguantaba mas.

Velozmente y sin decir palabra, sali de la habitacion y me dirigi a la de al lado. Alli la luz
estaba en su sitio, la bafiera e incluso el objeto mas buscado, la taza, se hallaban justo donde las
recordaba. Por fin habia llegado al bafio.

Tras disfrutar de tan ansiada paz, ver la hora y darme cuenta de mi tremendo error, no
encontré mejor solucion que dirigirme a mi cuarto a dormir la mona: ya pensaria al dia siguiente
el modo de explicar a mi compafiera (que apenas conocia) la razén de mi despistado intento de
orinar en su habitacion.



Al dia siguiente al despertar, lo recordé todo y una profunda vergiienza me envolvié: habia
llegado el momento de pedir disculpas. Afortunadamente, tras una agradable conversacion
comprendi que el preciado objeto que habia confundido con el inodoro no era otra cosa que el
libro de Derecho Juridico de Ioana, un libro de lomo blanco, resplandeciente como la porcelana a
la luz de la luna.

Por suerte, gracias en parte al buen humor de mi compafiera, aquel incidente me hizo
comprender mi gran error y no dejo de convertirse en una graciosa anécdota, aunque sé que, de
haber meado en su libro, las cosas habrian cambiado mucho. Pensé que habria sido atin peor si
por cualquier motivo se me hubiese ocurrido darme una ducha, y este pensamiento me ayudo a
relativizar el problema haciendo aparecer una leve sonrisa en mi rostro.

El mensaje que aporta la anécdota podria ser este: ante las necesidades internas de recuperar
la calma, necesitamos una luz, una sefial, un orden. De no ser asi, el cerebro puede jugarnos
malas pasadas, podemos buscar donde no debemos y acabar meando fuera de la taza o, lo que es
peor, en el libro de Derecho de nuestra compafiera, o quiza pisandola, lo que no haria sino
agravar aiin mas el problema.

Con la ansiedad sucede lo mismo: necesitamos situarnos en el camino correcto, buscar y
encender la luz y observar bien cual es la taza, el camino, la meta, y cuales son nuestras
necesidades.

No debemos asociar lo que nos ocurre con aquello que deducimos haciendo de médicos de
nosotros mismos, pues del mismo modo que me sucedi6 a mi, podriamos equivocarnos de
habitacion y cometer un grave error que, lejos de ayudarnos a llevar una vida mejor, nos aleje de
ella.

Ante el inicialmente desconocido problema, aquella decision de buscar ayuda seria la luz
que, poco a poco, me ayudaria a encontrar la meta, a soltar aquello que me hacia estar tan mal, a
descargar y volver a encontrar el equilibrio perdido, la paz, tan necesaria a veces en el camino
que es la vida.

Todo comenzaria con un primer paso: entrar en la habitacion correcta, olvidar otras posibles
enfermedades y dejar de lado la locura para centrarme y entender qué era realmente la ansiedad,
comprendiendo que aquello que sufria no podia llamarse de otra manera.

Si estas dispuesto a ver y aceptar la realidad, a comprender y asegurar que lo tuyo es
ansiedad, observaras que el camino hacia la solucién es mucho mas facil. Con un orden, tu vida
empezara a cambiar.

Tal vez también te cueste aceptar que tu problema real se resuma en algo tan aparentemente
simple como puede ser la ansiedad. Tal vez creas conocer cual es el motivo o eches la vista al
pasado o a algun problema personal que te ayude a creer que tu trastorno es bien distinto. Tal
vez, y esto es lo mas importante, desconozcas qué es de hecho la ansiedad y no te has planteado
siquiera la posibilidad de conocer y comprender su verdadero significado.

Te animo y aconsejo a que cambies de perspectiva. Intentaré ayudarte a comprender qué es
realmente este trastorno y, estoy seguro, pronto descubriras que no puede ser otro. Te ayudaré a
comprobar que no existe otra enfermedad que englobe tantos y tan diferentes sintomas como los
que hoy padeces. Y en cuanto comiences a aceptar esta realidad, habras dado un paso de gigante
hacia tu completa recuperacion.



Para resolver cualquier conflicto necesitamos orden y claridad, encender la luz
que nos devolvera a la realidad.



3
El primer gran paso:
aceptar la ansiedad

No es lo que nos ocurre lo que nos hace sufrir, sino aquello que nos
decimos a nosotros mismos acerca de lo que nos ocurre.

EPICTETO

En mi vida he recurrido a tres psicélogos. Considero que es mucho mas facil ser objetivo con
otra persona que con uno mismo y por ello entiendo que buscar ayuda o consejo fuera cuando no
lo encuentras dentro puede ser una solucién inteligente y valiente. Sin embargo, como nuestra
salud es un tema importante, no vale cualquier ayuda, sino que es necesario encontrar a quien de
verdad pueda, sepa y quiera ayudarnos.

De los tres psicologos que he visitado, puedo asegurar que dos no me ayudaron lo mas
minimo.

Uno se empefiaba en observarme y escuchar mientras sus gestos cambiaban a cada palabra
que yo pronunciaba. Buscaba las causas en mi pasado, pero del presente no queria saber nada. Al
no notar cambio alguno y comprender que no solo perdia mi tiempo sino también mi dinero,
decidi dejarlo.

El otro que tampoco me aclar6 las ideas no solo se limitaba a escarbar en mi nifiez, sino que
iba mucho mas alla: intentaba conocer la nifiez de mis bisabuelos y tatarabuelos. Estaba
convencido de que mis conflictos internos tenian raices muy lejanas, tanto que crey6 haberlas
descubierto en un tatarabuelo que las tropas franquistas habian fusilado hacia tantisimos afios.
Consideré que aquel psicélogo estaba bastante mas ido que yo, asi que, pensando en mantener
intacta mi salud mental y en alejarme de taras desconocidas hasta el momento, me despedi de él
para siempre.

Hubo un psicélogo que si me ayudd, y mucho, uno que me supo comprender y animo a
superar una de las etapas mas complicadas de mi juventud, una persona que me llevo a ver la luz
y a ponerme manos a la obra, alguien que me empujaria a tomar el camino correcto para acabar
con ese desconocido trastorno llamado ansiedad. Para que la lectura resulte mas sencilla lo
llamaré «P».

P era un psicélogo de la Seguridad Social, no un profesional de cincuenta o mas euros la
hora. Tenia seguramente un sueldo fijo y tal vez por eso no necesitaba alargar mas de la cuenta
ningun tratamiento. P mostraba una clara empatia, iba directo al grano, se ponia en tu lugar y
buscaba el mejor modo de ayudarte. Si veia que tenias prisa, te hacia comprender que todo lleva
su tiempo pero insistia en que nos pondriamos a trabajar lo antes posible. Por suerte, P no
necesitaba remover pasados ni historias de tatarabuelos; sabia lo que se llevaba entre manos, y
ademas lo sabia muy bien...



Si crees que necesitas ayuda para comprender y superar la ansiedad escuchando a alguien que
sabe de qué habla, te recomiendo que busques un psicélogo de un centro de salud o un psicélogo
con buenas referencias, alguien que de verdad se centre en ayudarte sin pensar en alargar tu
tiempo de recuperacion para incrementar sus beneficios. Te recomiendo profesionales que
fundamenten la terapia en tu accion: no hay necesidad de escarbar demasiado en tu pasado, sino
de cambiar esas pequefias cosas que seguramente desconoces, alguna de las cuales, en lo
referente al problema que aqui tratamos, espero ayudarte a conocer.

P me ayud6 a superar la ansiedad del modo mas sencillo y eficaz posible. Nunca con
medicinas, visitas al pasado o terapias de choque. P sabia lo que yo necesitaba, comprendia que
lo primero y esencial era que me diera cuenta de lo que me sucedia, es decir, que entendiera qué
era la ansiedad y que aquellos sintomas que padecia no pertenecian a ningun otro grupo de
enfermedades, y menos, a las terminales. P fue determinante para redirigir mi vida y comenzar a
sentir de nuevo el equilibrio necesario para superar aquel doloroso y atormentado trastorno que
se me habia presentado.

P me indic6 el camino, me explico que ante todo debia aceptar que aquello que sentia solo
tenia un nombre, para a continuacién mirar dentro de mi y observar cuales eran mis sintomas y
cuando y por qué se sucedian. También me aclaré que uno de los caminos mas rapidos hacia la
locura era hacer de médico de uno mismo en el tiempo libre: asociar cualquier sintoma a otra
enfermedad no haria sino generar mas ansiedad, con todo lo que ello conlleva. Me hizo entender
que la base para dejar de sufrir pasaba simplemente por aceptar y reconocer cual era el verdadero
problema, para a continuacion comprender como podria superarlo.

Partiendo de este punto, todo empezaria a cambiar. P me proporcionaria las bases para
comprender qué era la ansiedad y por qué razon la padecia.

Para que me fiase de su teoria, me regald un libro cuyo titulo olvidé, de tan centrado como
estaba en su lectura. Un escrito que no dejaba lugar a dudas, un texto que certificaba que mis
sintomas encajaban con aquel primer diagnostico que tanto me habia costado aceptar.

Mis sintomas y aquel nuevo compafiero en forma de libro contribuirian a dar forma a la
mejor terapia, me ayudarian a entender que todo aquello que sufria no apuntaba a una
enfermedad terminal y que, por otra parte, existia una cura.

Tras aceptarlo, y mucho mas animado, me adentraria en aquellas palabras de sana redaccion
para, en poco tiempo, descubrir informacién que inundaria de luz mi camino: una lista concreta
que enumeraba todos y cada uno de los sintomas de la ansiedad. Al darme cuenta de que no
existia ninguna otra dolencia que englobase aquellas molestas manifestaciones fisicas,
comprendi cual era mi verdadero y tnico problema y acepté la ansiedad. A partir de aqui, todo
empezaba a cambiar.

Reconocer que tu problema tiene un nombre, definirlo y saber que no se trata de un mal
terminal hace que tu preocupacion y tus sintomas se relativicen y disminuyan de inmediato. La
base para dejar de sufrir innecesariamente esta en reconocer cual es tu problema y asegurarte de
que no perderas la cabeza, y mucho menos la vida, para, llegado a este punto, recuperar la calma
y poder pasar a la accion.

Si quieres empezar a sentirte mejor, haz lo mismo. Te facilitaré un listado con los sintomas
de la ansiedad para que veas que muchos de los que —seguro— padeces estan ahi.



Comprenderas entonces que es imposible que exista una enfermedad que englobe tantas y tan
distintas manifestaciones. Esta constatacion debe ser suficiente para descartar otras posibilidades
y acabar con la hipocondria, uno de los peores enemigos de cara a tu recuperacion. Aqui tienes tu
primer gran paso.

Descarta, ayudate y entiende que lo que sufres tiene un nombre. Y, sobre todo, animate y
reconoce que por esto no se muere. Existe cura, una salida que pronto haras tuya. No es el fin del
mundo, sino el comienzo de una nueva etapa que puede convertirte en una persona mucho mas
fuerte.

Este libro trata de ayudarte a comprender esta teoria, una teoria que te aseguro que es cierta:
tanto para mi como para ti o como para cualquier otra persona, reconocer esta realidad es la
primera accion que te procurara la vuelta a la calma. Poco a poco sentiras como la ansiedad ya
definida en tu interior y tu paso a la accién traeran consigo muchos y muy buenos beneficios.

Al eliminar la posibilidad de una muerte cercana y de una locura inminente, recuperé algo de
paz. Los nuevos conocimientos que P y el libro me transmitieron me estaban indicando cual era
el camino a seguir.

3.1. Los sintomas de la ansiedad
Un viaje de mil millas comienza con un primer paso.

LAo TsE

En el libro que me regalé P, y que se convirti6 en mi guia, se resumian muchos de los
sintomas de la ansiedad. Estos se dividian mas o menos de este modo:

* Sintomas fisicos: Taquicardia, palpitaciones, opresion en el pecho, falta de aire, temblores, sudoracion,
molestias digestivas, nauseas, vomitos, «nudo» en el estébmago, alteraciones de la alimentacion, tensién y
rigidez muscular, cansancio, hormigueo, sensacién de mareo e inestabilidad. Si la activacion neurofisiolégica
es muy alta, pueden aparecer alteraciones del suefio, de la alimentacion y de la respuesta sexual.

* Sintomas psicoldgicos: Inquietud, agobio, sensacion de amenaza o peligro, ganas de huir o atacar, inseguridad,
sensaciéon de vacio, extrafleza o despersonalizacién, temor a perder el control, recelos, sospechas,
incertidumbre, dificultad para tomar decisiones, temor a la muerte, a la locura o al suicidio.

» Sintomas de conducta: Estado de alerta e hipervigilancia, bloqueos, torpeza o dificultad para actuar,
impulsividad, inquietud motora, dificultad para estarse quieto y en reposo. Estos sintomas vienen
acompafiados de cambios en la expresividad y lenguaje corporal como posturas cerradas, rigidez,
movimientos torpes de manos y brazos, tensién de las mandibulas, cambios en la voz, expresion facial de
asombro, duda o crispacién. La persona esta alerta.

* Intelectuales o cognitivos: Dificultades de atencion, concentracién y memoria, aumento de los despistes y
descuidos, preocupacién excesiva, expectativas negativas, rumiacién, pensamientos distorsionados e
inoportunos, incremento de las dudas y la sensacién de confusién, tendencia a recordar sobre todo cosas
desagradables, sobrevaloracion de pequefios detalles desfavorables, abuso de la prevencién y de la sospecha,
interpretaciones inadecuadas, susceptibilidad...

* Sociales: Trritabilidad, ensimismamiento, dificultades para iniciar o seguir una conversacién en unos casos y
verborrea en otros, bloquearse o quedarse en blanco a la hora de preguntar o responder, dificultades para
expresar las propias opiniones o hacer valer los propios derechos, temor excesivo a posibles conflictos...



En el manual se explicaba que no todas las personas tienen los mismos sintomas ni estos la
misma intensidad; cada ser humano es un mundo aparte.

Llegados a este punto, me gustaria que observaras una cosa: ¢Cuantos de los sintomas
indicados estas padeciendo?

Seguramente mas de uno.

Ahora te plantearé una cuestion ain mas importante, a la que espero que respondas con un si:
¢Puedes aceptar que unicamente sufres ansiedad y eliminar otras posibilidades? ;Puedes
aceptar que no existe otra enfermedad que englobe tantos y tan diferentes sintomas?

Si a esta ultima pregunta has contestado con un «no», te recomiendo que vuelvas al inicio del
capitulo a la vez que observas de nuevo cudles son tus sintomas. Si no las tienes todas contigo, te
animo a que intentes encontrar cualquier otra enfermedad que englobe todos y cada uno de tus
sintomas. Estoy seguro de que, por mucho que investigues, nunca la hallaras.

Antes de seguir leyendo es importantisimo que hayas entendido esta primera leccion:

Sufres ansiedad, nada mas.

Es importante que interiorices esta verdad para seguir el camino que estamos recorriendo
juntos. Si crees o quieres continuar creyendo que tu problema es otro, por muchas acciones que
decidas emprender, ninguna te devolvera la calma.

Cada persona, segun su predisposicion biologica y/o psicolégica, se muestra mas vulnerable
o susceptible a unos u otros sintomas. Lo que me ayudé a entender P, aunque no lo decia el libro,
es que no existe una enfermedad que agrupe tantos y tan diferentes sintomas; la tinica capaz de
causar sintomatologias tan variadas era aquella a la que me estaba enfrentando, la ansiedad. No
sufria ningtin mal mortal ni me estaba volviendo loco, ya que dicho trastorno contemplaba un
gran nimero de manifestaciones psicologicas, como podia ser la creencia de acercarse a la
locura.

En el momento en que acepté esta realidad, me centré en el camino que debia recorrer y dejé
de malgastar energias en tareas o investigaciones sin sentido. En cuanto ti hagas lo mismo, tu
vida empezara a cambiar.

Reconocer esta gran verdad me hizo recuperar la alegria para, una vez mas animado,
continuar el camino hacia esa luz, ese final del ttinel que me devolveria a la vida.

Aunque me costaba aceptarlo, me daba cuenta de que tanto P como los médicos que me
realizaron aquel primer diagnostico tenian razén. Observando esta nueva realidad, intenté
reconocer mis sintomas y, ayudandome de la lista anterior, subrayé aquellos que yo padecia hasta
quedarme con una lista mas o menos asi:

* Fisicos: Taquicardia, palpitaciones, opresion en el pecho, falta de aire, temblores, sudoracién, tensién y
rigidez muscular, cansancio, hormigueo, sensacion de mareo e inestabilidad. Alteraciones del suefio y
seguramente, aunque no lo recuerdo bien, de la respuesta sexual.

* Psicoldgicos: Inquietud, agobio, sensacién de amenaza o peligro, ganas de huir o atacar, inseguridad,
sensacion de vacio, sensacion de extrafieza, temor a perder el control, incertidumbre. Miedo a volverme loco
y a la muerte.



* De conducta: Estado de alerta e hipervigilancia, bloqueos, torpeza o dificultad para actuar, impulsividad
(sobre todo al comer), inquietud motora, dificultad para estarse quieto y en reposo.

« Intelectuales o cognitivos: Dificultades de atencién, concentracion y aumento de los despistes y descuidos,
preocupacion excesiva, expectativas negativas, rumiacion (pensamientos ciclicos), pensamientos
distorsionados e inoportunos, incremento de las dudas y la sensacién de confusién, tendencia a recordar sobre
todo cosas desagradables, sobrevaloracién de pequefios detalles desfavorables, abuso de la prevencién y de la
sospecha, interpretaciones inadecuadas, susceptibilidad.

* Sociales: Trritabilidad, ensimismamiento, dificultades para iniciar o seguir una conversacién, bloquearse o
quedarse en blanco a la hora de preguntar o responder (debido sobre todo a que tenia una preocupacién
mayor en mente: controlar mis sintomas).

Muchos eran mis sintomas, casi todos los de la lista, por lo que sentia que me estaba
convirtiendo en un completo desastre, tanto que me llamo la atencién una experiencia vivida.

Como explicaba al inicio de este libro, cuando convivia con la ansiedad, el duende que dia a
dia me abordaba, estudiaba Ingenieria Informatica. Entre las muchas asignaturas que cursaba,
habia una llamada Compiladores que me parecia demasiado complicada, no me gustaba en
absoluto y, a mi entender, carecia de utilidad practica. Sin embargo, poco importaba mi opinion,
ya que para conseguir el titulo debia aprobarla.

Tras suspenderla en tres convocatorias, comencé a sentir la necesidad vital de quitarmela de
encima de una vez por todas. Consciente de que en aquellos tiempos (en gran parte debido a mi
problema con la ansiedad) no socializaba demasiado, me centré en hacer bien aquel examen y
eliminar ese problema del saco de problemas que arrastraba.

Con esta prioridad como nueva meta, pasé varios dias estudiando junto a un amigo de la
universidad. Al ser un examen repleto de ejercicios, mi amigo utilizaba una técnica para ahorrar
papel realizando diferentes ejercicios sobre una misma hoja; su recurso se basaba en usar lapiz y
goma para, tras comprobar el resultado del ejercicio, borrarlo y utilizar la misma hoja para uno
nuevo.

Como muchas veces he sido algo superficial, suelo pensar mucho en la necesidad de
aprender a ser mas ético, asi que pensé que aquella técnica podia tener sentido y la adopté hasta
tal punto que también yo la utilizaba de forma mecanica.

Tras estudiar concienzudamente y realizar una cantidad ingente de ejercicios, me senti
preparado, asi que, bastante confiado ante mis opciones, me presenté al examen con mi lapiz y
mi goma de borrar; los folios, esta vez, los pondria el profesor.

Sali bastante contento del examen y, para asegurar del todo esa sonrisa que dibujaba mi
rostro, comparé los resultados con algunos de mis compafieros que se reunian a la salida; la
mayoria de las respuestas coincidian, por lo que estaba seguro de haberme quitado finalmente
aquel muerto de encima.

Cual seria mi sorpresa cuando, dias después, al consultar las notas en el tablén de examenes,
vi que habia sacado un uno sobre diez. Habia vuelto a suspender, pero no daba crédito a ese
misero e injusto resultado. Convencido de que existia algiin error, me dispuse a impugnar el
ejercicio y pedi cita con el profesor para revisar la nota.

Dias mas tarde acudi a la revisién, seguro de luchar contra una injusticia, pero en cuanto
comprobé mi examen, me quedé sin palabras. Jamas hubiera imaginado ver aquello que vieron
mis ojos, y menos aun que el autor hubiera sido yo...



Las hojas de respuesta de mi examen no eran mas que un sinfin de nimeros, férmulas,
resultados y garabatos sin sentido: todo estaba... jcompletamente borroso!

Borroso porque yo mismo habia borrado todas las respuestas utilizando mi técnica de ahorro
de folios, para realizar uno sobre otro los diferentes ejercicios.

Avergonzado, comprendi que el profesor no tenia culpa alguna y que no habia por donde
rascar, asi que agradeci la imaginacion del maestro por haberme puntuado tan generosamente
ante aquel conjunto de borrones sin sentido, pedi disculpas y le expliqué que mi técnica, unida a
mi preocupacion, me habian jugado una mala pasada

Tocaba volver a estudiar aquel infierno de asignatura, pero una cosa era segura: la proxima
vez jusaria boligrafo!

Aquel fue un ejemplo, como tantos otros, de que mi excesiva preocupacién, el desmesurado
pensar y observar aquellas sensaciones que me invadian, no hacia sino alejarme de la vida y del
presente. Debia atacar mis sintomas, necesitaba volver a la vida.

Tras tomar conciencia de que aquello que sufria tenia nombre y reconocer que la ansiedad
englobaba todos y cada uno de mis sintomas (incluida la creencia de que estaba volviéndome
loco), comprendi que acababa de entrar en el justo sendero para volver a tomar el control de mi
vida.

Para recuperar el equilibrio que tanto ansiaba, la tnica solucién posible era seguir
investigando (esta vez siguiendo el consejo de P) cudles eran las causas de aquella enfermedad.
Cada vez lo veia todo mas claro, y en breve aprenderia una palabra nueva, desconocida hasta el
momento, que daria mas sentido a la realidad de aquellos dias.

Emprende el camino correcto. No intentes hacer de médico creando posibilidades
que no existen.

3.2. El desequilibrio y la homedéstasis
El corazén tiene razones que la razon desconoce.

BLAISE PAscAL

Pronto descubriria que la ansiedad —o mas bien mis ganas de dejarla atras— traeria consigo
nuevos aprendizajes, dtiles también para la vida.

Averiguaria que gracias a este trastorno aprenderia a conocerme mejor, a saber elegir tanto lo
que me metia en el cuerpo como aquello que me rodeaba, a la vez que utilizaba herramientas y
técnicas para mantener el control. También conoceria palabras nuevas que me acompafiarian en
el camino. Una de las que mas llamaron mi atencién fue homedstasis, que significa: «Conjunto
de fenémenos de autorregulacion, conducentes al mantenimiento de una relativa constancia en la
composicion y las propiedades del medio interno de un organismo».

Las paginas de aquel libro y la citada palabra me ayudaron a comprender mejor cual era mi
estado en esos momentos: vivia basicamente en un estado de desequilibrio.

En el escrito, una grafica indicaba el nivel 6ptimo de homeostasis, el rango de equilibrio
perfecto para el correcto funcionamiento de un ser humano.



La obra explicaba también cémo utiliza nuestro cuerpo los mecanismos de regulacion
internos para mantenernos dentro de este equilibrio y como, ante factores internos como el estrés,
la ansiedad, enfermedades como la depresion o agentes externos como las drogas o las fobias,
ese equilibrio puede romperse. Ademas insistia en que, ante estos desequilibrios (niveles mas
altos o mds bajos del rango 6ptimo de homedstasis), el cuerpo humano dejaba de funcionar con
normalidad, y en consecuencia la maquina empezaba a fallar.

Entre los efectos que esta desarmonia provocaba podia estar que el corazén bombease mas de
lo normal, que aumentase en exceso la sudoracion o que el iris se dilatase de modo que entraba
en el ojo una mayor cantidad de luz. Estos eran solo algunos de los efectos que venian
provocados ante un desequilibrio quimico que producia una alteracién en nuestros niveles de
homeostasis.

No precisaba tener estudios en medicina para comprender que uno mas uno hacian dos: las
cosas iban adquiriendo sentido...

Tras numerosas investigaciones erréneas para intentar descubrir el problema que me
afectaba, ante la posibilidad de padecer algtn tipo de cancer o enfermedad coronaria, aquel libro,
aquel psicélogo y esta novedosa palabra, me convencieron mas que nunca de que el origen de mi
particular historia era algo mas basico, l6gico y hasta biologico.

Mi organismo, por diferentes motivos, muchos de los cuales atin tendria que descubrir, se
habia desequilibrado, y era esta la razén por la que funcionaba tan mal; no habia nada de mistico,
sobrenatural o mortal en todo ese desequilibrio.

Solo me faltaba conocer las razones por las que un cuerpo podia reaccionar tan
negativamente, ya que, con sinceridad, no entendia por qué el mio se comportaba tan mal.

Mi cabeza en teoria estaba bien (dejando a un lado algunos fragmentos de mi vida como la
experiencia con aquel examen que terminé borrando), pero no entendia la necesidad de sudar
tanto, ver tan mal, escuchar constantemente los latidos de mi corazén o convivir con aquella
constante sensacion de vértigo y mareos.

Como exansioso, ahora puedo decirte que el secreto para superar la ansiedad no es otro sino
seguir un sencillo camino: empezar por darle nombre y eliminar otras posibilidades para, a
continuacion, observarte y averiguar cudles son tus motivos. Conocidos los efectos, llegaras a las
causas, y te tocara entonces enfrentarlas, hasta ver cémo poco a poco desaparecen de tu vida. Si
te enfrentas a tus problemas, eliminaras las causas, y sin causas no habra efectos, de modo que
tus sintomas desapareceran para siempre.

Piensa en tu cuerpo como en un coche: si el motor falla, es inttil que intentes arrancarlo a
patadas o maldiciendo tu suerte. Las opciones son dos: ir al mecanico o, con paciencia, investigar
y tratar las causas para encontrar la solucion.

Aunque te sientes bastante mas perdido ante la ansiedad que ante un fallo mecanico, entender
las causas y ponerles remedio es mucho mas facil que ponerse a estudiar mecanica sin tener idea.
Puedes, si lo necesitas, acudir a un psicélogo, pero viendo las cosas del modo en que hoy las veo,
personalmente creo que no siempre es necesario. Si en aquellos dias un libro como este hubiera
llegado a mis manos, habria podido superar el problema invirtiendo mucho menos tiempo,
energias y malos ratos. Esta es la razon por la que decidi escribir este libro: intentar asistir a otras
personas que, al igual que me sucedié a mi en su dia, no ven una salida ni comprenden su
situacion, ayudandoles a entender que existe un modo de superar la ansiedad para siempre.



Como muchas otras personas, vivi el proceso y sufri lo que hoy puedes estar padeciendo td, y
seguramente aquellos dias llenen buena parte del «saco» de los dias méas dificiles de mi vida.
También puedo decir que, gracias a superar este problema, me hice mas fuerte. Hace ya muchos
afios que vivo solo a miles de kilometros de casa, sin estar condicionado por el temor al retorno
del ansia o a un posible brote.

Durante mi vida, he sufrido mas episodios de ansiedad. Sin embargo, tras entender lo que
intento ayudarte a comprender mediante este libro, siempre he sabido que soy y seré mas fuerte
que la ansiedad.

Si comprendes, acotas y entiendes que no hay nada extrafio o metafisico en este problema, si
dejas de asociar tu estado a un posible fallo o tara mental y eliminas el adjetivo «débil» o
«diferente» por haber sufrido o estar sufriendo este desequilibrio, si entiendes que es algo del
todo natural y observas cuales son tus causas, llegaras a comprender que no hay nada que temer
sino mucho que aprender.

Tras conocer la homedstasis, descubres que unicamente necesitas volver a estabilizar tu
madquina: pronto entenderas que eres, fuiste y serds siempre mas fuerte de lo que en ocasiones
hayas podido creer; la ansiedad no condicionara tu vida.

Descubriendo, aceptando y acotando mi realidad, sentia que iba llegando el momento de
pasar a esa accion que me devolveria el equilibrio. Necesitaba recuperar esos niveles correctos de
homedstasis que me restituyeran la vida, pero antes debia entender por qué me habia ocurrido a
mi, cudl o cudles eran mis errores, mis causas.

Buscando en mi interior, pronto daria con el principal responsable, aquel que desataria la
bomba emocional que llevaba dentro, un cerebro desconocido y de nombre peculiar era el
causante de todo...

La ansiedad es fruto de un desequilibrio interno, una alteracion en nuestros
niveles correctos de homedstasis.

3.3. Un cerebro con nombre de reptil
Lo esencial es invisible a los ojos.

ANTOINE DE SAINT-EXUPERY,
El Principito

Mi cuerpo seguia comportandose de una forma extrafia, aiin me costaba dormir y mi vida
todavia distaba mucho de aquello que, antes de conocer la ansiedad, consideraba una vida
normal. Era consciente de todo, pero también sentia que estaba dando grandes pasos hacia el
cambio porque era capaz de reconocer que aquello que me ocurria tenia un nombre y unas bases
cientificas, y que mi vida ya no corria peligro. Todo esto consiguié tranquilizarme, y al ver aquel
dificil presente de forma mas positiva, mis sintomas se redujeron en gran manera y cada vez
daba menos importancia a que volvieran; aun conviviendo con la ansiedad, notaba que las cosas
comenzaban a cambiar.



Podia empezar a descartar el cancer o el inminente infarto y, mas atn, eliminar mi mayor
preocupacion: jno me estaba volviendo loco!

Este primer paso me devolvié algo de calma, pero atn no tenia idea de qué hacer para
erradicar la ansiedad de mi vida.

Para convivir mejor con este problema, P me explicé algun que otro truco que me ayudaria a
controlar mis tan temidos sintomas (algunos los encontraras en el capitulo «Trucos del durante»).
Aun asi, admitir la ansiedad, aceptar mi realidad y utilizar estos trucos no seria suficiente para
recuperar el equilibrio, de modo que continué investigando y atando cabos... Pronto conoceria el
porqué mi cuerpo no funcionaba del modo correcto, quién o qué era el causante de toda aquella
inestabilidad en que se habia convertido mi organismo.

Existia informacién muy interesante que hablaba sobre el funcionamiento del cerebro
humano en la que se explicaba que nuestro cerebro se puede dividir en tres mas pequefios, cada
uno de los cuales gestiona funciones diferentes, y que entre todos ellos existia uno, el mas
pequefio y antiguo, que parecia estar detras de aquel jaleo en el que me encontraba sumido: el
cerebro reptiliano.

A grandes rasgos, los tres pequefios cerebros que forman nuestro cerebro son:

* El cértex o cerebro racional, que gestiona la razén y la logica.

* El cerebro limbico, que gestiona las emociones y da sentido a las cosas.

* El cerebro reptiliano, el mas interno, pequefio y seguramente desconocido de todos, que regula las funciones
bésicas del organismo. Su principal objetivo es nuestra supervivencia.

El libro daba algunas pistas sobre la influencia del cerebro de reptil en trastornos como la
ansiedad, asi que concentré en ello mis investigaciones y, cuanto mas conocia este cerebro, mas
me daba cuenta de la importancia que tenia en muchos aspectos de nuestra vida.

La accién de investigar me animaba y me notaba mas fuerte. Dar sentido a algo tan sin
sentido en apariencia como la ansiedad y sus sintomas me permitia atisbar algo de luz ante tanta
oscuridad. Por eso, descubrir el cerebro de reptil me devolvio la sonrisa, ya que, a partir de ese
descubrimiento, todo tenia sentido.

La denominacion «reptiliano» se debe a que los reptiles fueron los primeros a los que la
naturaleza doto con un cerebro, hace mas de 500 millones de anos.

El ser humano evolucion6, y con su desarrollo su cerebro cambi6 y aparecieron la razon
(cortex) y las emociones (sistema limbico) y, en esa masa que es el cerebro actual, todo quedd
unido.

Como comentaba, el cerebro de reptil gestiona nuestra supervivencia controlando funciones
basicas del organismo, entre ellas:

* el flujo sanguineo,

* Jos latidos del corazon,

* la temperatura del cuerpo mediante mecanismos como la sudoracion,
« el subconsciente,

» la digestion,

* el equilibrio,

* la vista...



He querido exponer solo algunas de las funciones que gestiona este cerebro con un tnico
propdsito. Puede que mientras leias la lista ya te hayas dado cuenta del porqué o puede que no,
pero si no te has dado cuenta de nada raro, te animo a que releas la lista despacio y hagas uso de
tu memoria reciente.

¢Has observado algo que haya llamado tu atencion?

Si tu respuesta es no, sin duda hay algo que no te permite observar bien el presente (tu
ansiedad), asi que intento ayudarte...

Repasa rapidamente los sintomas de la ansiedad y después vuelve a leer la lista anterior
(funciones que regula el cerebro reptiliano). ;Te das cuenta de que existe una relacién directa
entre ambas listas?

Esta relacion se debe a una razon bastante basica: jtodo empez6 aqui! El cerebro de reptil fue
el que dio la orden para activar y dar vida a la ansiedad en nuestro organismo.

En aquel momento de mi investigacion, la luz se hizo mucho mayor. Las pesadillas, los
latidos del corazén, la sudoracion, la vista y las funciones motoras, entre otros de los muchos
sintomas, lo dejaban claro: jTodo habia empezado aqui! jTodo tenia sentido!

Habia llegado el momento de entender por qué, sin aparente motivo, debia seguir
conviviendo con aquellos sintomas tan desagradables, entender por qué este antiguo cerebro
habia sentido la necesidad de activar una respuesta tan inquietante como la ansiedad en mi
organismo.

Soy de las personas que opinan que casi todo en esta vida tiene una causa y que tal vez el
mejor modo de atacar cualquier tipo de problema pasa por conocer cudles fueron los motivos o
causas que lo generaron. A este punto de la investigacion habia llegado y no pensaba detenerme
hasta entenderlo todo.

Una almorrana, un resfriado, una alergia, que te pongan los cuernos e incluso lo que muchos
llaman buena o mala suerte normalmente tiene una causa, un algo que provoca todo. En este
caso, el desequilibrio generado por el cerebro reptiliano era el efecto de diferentes causas o
motivos que pronto descubriria.

Mi razonamiento basico fue algo parecido a este:

Causa-efecto: Una o varias causas generaron un desequilibrio activado por mi cerebro de
reptil. Este cerebro comprendi6 la necesidad de actuar provocando cambios en varias funciones
del organismo, lo que derivé en un desequilibrio de los niveles de homeostasis; fue asi como la
ansiedad lleg6 a mi vida y, con toda probabilidad, también a la tuya.

Me di cuenta de que para volver a recuperar la armonia no bastaria con reconocer
racionalmente que yo estaba bien y que no existia necesidad de seguir sintiendo todo aquello.
Algo mas interno, ese cerebro primitivo, debia comprender que era realmente asi. Necesitaba
demostrarle que yo habia cambiado. Habia llegado el momento de comprender que, sin lugar a
dudas, algo dentro de mi me estaba pidiendo un cambio.

En aquellos momentos creia que la causa de todos mis males habia sido aquel ya pasado
«tontear con las drogas», que ese habia sido el desencadenante. Sin embargo, pronto descubriria
que era solo una de las causas, que existian muchas otras que, para recuperarme, debia empezar a
tratar y mejorar. No sabia que seria la misma ansiedad la que me indicase el camino a seguir.



Desde hacia semanas, tal vez meses, habia comenzado a notar que mi cuerpo me obligaba a
dejar de lado ciertas sustancias, como el café, y algtin que otro tipo de alimentos.

Al igual que mi cuerpo, mi cerebro también necesitaba mas calma y, de manera inconsciente,
estaba llevando a cabo acciones para conseguirla. Quedaba mas con la gente que me hacia sentir
bien y menos con aquella que me generaba ansiedad, frecuentaba lugares mas tranquilos, hacia
mas ejercicio e incluso aprendi (vista la necesidad) a respirar mejor.

Sin darme cuenta, al notar que el ansia influia en mi vida y ante la necesidad de volver a
sentirme vivo, algo dentro de mi se estaba transformando; sin darme cuenta, yo mismo estaba
cambiando.

Siempre me han apasionado los libros de suspense. Esa légica con la que detectives, policias
o diferentes personajes resolvian crimenes o desigualdades me hacia dar un sentido al uso de la
inteligencia; reconocer la intriga y ser capaz de descubrir el misterio antes de que fuese
desvelado, me hacia dar buen sentido a la razén. Ante la ansiedad, disfruté del mismo modo
intentando resolver el caso, un misterio que se habia presentado y tenia un efecto directo en mi
calidad de vida.

Ayudado de mi pasion por la intriga, reconocia que iba aclarando el enigma y esto me hacia
feliz; en aquellos tiempos, felizmente ansioso. Reconocer pequefios logros, darme cuenta de que
estaba mejorando y luchando para recuperarme me permitia soportar mucho mejor aquellos
sintomas que, aun sin comprender el motivo, querian seguir conmigo.

3.4. El motivo por el que la ansiedad llegé a tu vida

Junto a mis nuevos descubrimientos, reconocia que estaba iniciando el camino que me
ayudaria a salir del problema y, aunque todavia me tocase lidiar con muchos de mis sintomas,
aceptar este hecho y entender que me estaba convirtiendo en alguien responsable de su realidad
era suficiente para convivir con la ansiedad de otra manera.

Comprendia y comenzaba a disfrutar de la realidad de la frase «No hay mal que por bien no
venga», porque entendia que existia mucho bien por llegar. No me centraba en mis sintomas sino
que miraba mas alla, pues empezaba a descubrir muchos de los beneficios que podia reportar a
mi vida el hecho de comprender y superar mi problema.

El motor que te ayudara a progresar es este: reconoce cada uno de tus pasos, comprende la
necesidad de cambio valorando lo que la ansiedad quiere decirte y, por encima de todo, siente la
fuerza de tu metamorfosis, mientras disfrutas del camino y del conocimiento que esta nueva
etapa trae a tu vida.

La vida es un continuo aprendizaje y una de sus grandes lecciones habla de la forma en que
podemos observar un vaso. Si te esfuerzas por verlo medio lleno, asi lo veras, pero si haces lo
contrario, conseguiras vaciarlo.

Ser inteligente y observar los posibles beneficios te ayudard a acercarte a ellos. En caso
contrario, seguiras echando la culpa a la existencia hasta que te des cuenta de que la vida no va a
cambiar si ti no cambias. Cuanto antes lo entiendas, mas pronto te pondras a trabajar para
conseguirlo y antes mejoraran las cosas.



Siguiendo con mi nuevo planteamiento, veia interesante observar cémo funcionaba este
cerebro desconocido para mi. Su principal misiéon es la de mantenernos vivos, por ello, para
sobrevivir, gestiona nuestras funciones vitales permitiéndonos reaccionar ante posibles
amenazas. Su respuesta no pide ayuda a los otros dos cerebros auxiliares, no pregunta a nuestra
l6gica, pues tiene la suya propia. Cuando sus indicadores dan la voz de alarma, el cerebro
reptiliano, sin necesidad de pensarlo dos veces, reacciona, y jcémo reacciona!

Para comprender la légica de su funcionamiento debemos retroceder en el tiempo muchos
millones de afios...

Sabemos que el ser humano lleva cientos de millones de afios en la tierra y que su evolucion,
como la de cualquier otro ser vivo, es gradual. Asi pues, entendemos que en términos de
evolucion biologica las cosas llevan su tiempo. Poniéndonos en situacion respecto al ser humano,
el problema estriba en que ha habido cambios tan vertiginosos en la historia de la humanidad que
algunos organos no han evolucionado a la misma velocidad.

Si en las jirafas el cuello ha ido creciendo milimetro a milimetro cada cientos de afios, es de
suponer que para el ser humano la evolucion requeriria la misma progresion en el tiempo. No
obstante, no siempre ha sido asi.

La realidad del hombre es bien distinta, ya que su entorno ha evolucionado mas en los
ultimos cien afios que en los treinta y cinco millones que lleva sobre la tierra. Teniendo en cuenta
esto, podemos entender que la vida como tal se ha desarrollado de un modo mucho mas
vertiginoso y rapido que nuestro organismo y, por consiguiente, es facil comprender por qué hoy
en dia el cerebro reptiliano no es capaz de distinguir entre el ataque de un leén hambriento o, por
poner un ejemplo actual, la pérdida del puesto de trabajo. Este cerebro, ante un cambio que
interpreta como peligroso, reacciona, y una de estas respuestas es la ansiedad.

La sensacion de peligro que antes podia venir causada por el ataque de un tigre o un
rinoceronte, ahora pueden propiciarla cosas tan simples y poco peligrosas —al menos para
nuestra integridad fisica— como un cambio de entorno, de trabajo, un despido o la pérdida de un
ser querido. Por esta razon, el cambio es el principal de los motivos por el cual surge y nace la
ansiedad en las personas.

El cerebro de reptil es tan antiguo que ante algunas circunstancias todavia razona como lo
hacia millones de afios atras, aunque las circunstancias, a dia de hoy, sean totalmente diferentes.

Es una realidad en nuestro presente que, debido a causas que nada tienen que ver con nuestra
verdadera supervivencia, nuestro cerebro reacciona como si asi fuese y, al sentirse en peligro,
actua desencadenando en su respuesta trastornos tan comunes como la ansiedad o el estrés, las
denominadas enfermedades del siglo XXI.

Tenemos que aprender a valorar las cosas por lo que realmente son y asi, desde la razén, no
enviar informacion equivocada a elementos tan primitivos como el cerebro reptiliano. Si
hacemos uso de la frase del Principito «lo esencial es invisible a los ojos», puede que realidades
como la ansiedad presenten bases mucho mas solidas y con sentido de lo que nos imaginamos,
puede incluso que seamos nosotros mismos quienes, sin darnos cuenta, enviemos indicadores de
peligro a nuestro cerebro de reptil invitandolo a darnos un fuerte toque de atencion. Si
taladramos nuestra mente con peligros inminentes, nuestro organismo, lo queramos o no,
reacciona.



El cerebro reptiliano entiende solo dos maneras de actuar: atacar o huir. Si comprendemos
que este cerebro (debido a su evolucién) asocia mas el peligro al ataque de un tigre que a un
cambio de trabajo, entenderemos que su reaccion mas comun sea:

* Aumentar la tasa cardiaca bombeando mas sangre al corazon para contar con mas energia ante la posibilidad
de respuesta, bien en ataque o en defensa.

* Acelerar la respiracion para oxigenar los musculos y permitirnos, por ejemplo, echar a correr.

* Contraer los musculos para prepararnos para la accion.

* Dilatar nuestro iris para que, al entrar mas luz, podamos ver mejor y observar, por ejemplo, distintas
posibilidades o lugares de huida.

* Incrementar la sudoracion de forma constante para mantener la temperatura interna en el caso de que las
circunstancias lo requieran.

* Y muchas otras acciones, como, por ejemplo, hacerse encima las necesidades.

Todas estas reacciones tienen una unica misién: sobrevivir ante un peligro fisico. Ahora bien,
de no existir este peligro, amanece una crisis de panico que, si no es comprendida y aceptada por
lo que es, facilmente derivara en un sindrome de ansiedad y se quedara mucho tiempo a nuestro
lado.

Con ejemplos asi, todo quedaba claro. Mi prehistorico cerebro habia provocado estos y otros
cambios en mi organismo, y mi razén, al no comprender dicho cambio cuando surgio, no hizo
mas que mantener en mi ese estado de alerta: la ansiedad y todos sus sintomas.

De algtin modo, a mi primitiva sesera le habian llegado indicadores que le hacian sentir que
mi vida corria peligro y habia actuado del unico modo que sabe hacerlo: haciendo saltar la
alarma y modificando las funciones vitales para prepararse para las dos tnicas posibilidades que
comprende, el ataque o la huida.

Aunque yo no identificara ni reconociese que mi vida corria peligro, mi cerebro de reptil
habia entendido lo contrario. Por eso (entre otras cosas) no desaparecian los sintomas, por eso yo
no habia considerado hasta ese momento la necesidad de que la ansiedad llegase a mi vida y
quisiera continuar en ella.

Conociendo el modo de actuar de este 6rgano, sabiendo que es independiente del cértex (la
razén) y siendo muy consciente de que mi razén no habia advertido tal necesidad (aunque
seguramente habia enviado muchas sefiales al cerebro de reptil), acababa de comprender que era
imposible eliminar mis sintomas y volver al tan ansiado equilibrio si hacia uso exclusivo de la
l6gica. A este cerebro poco le importaba lo que yo pensase o que le asegurara que jamas volveria
a hacer ciertas cosas, este d6rgano milenario necesitaba sentirlo. No bastaba con pensar,
necesitaba actuar, y el cambio tenia que ser real y duradero.

Comprender cuales eran los motivos y razones de alarma que habian llegado a mi
inteligencia de reptil y tratar cada uno de ellos seria la solucion. Evitarlo no servia de nada. Es
mas, no solo no eliminaria aquellos insufribles sintomas, sino que, en caso de conseguirlo sin
enfrentarme a este mensaje, la ansiedad o el miedo a que reapareciese podria determinar gran
parte del resto de mi vida.

Consideraba que evitando la ansiedad condicionaria mi futuro, asi que la respuesta posible no
era huir sino luchar. Solo un cambio real me devolveria el equilibrio para disfrutar de una vida
plena sin (sintomas) condicionantes.

Llegaba el momento de orientar mis acciones a poner fin a este duelo, tocaba pensar: ; Qué se



necesita para ganar esta guerra? ;Qué hace falta para luchar y ganar?

La respuesta era obvia: para ganar luchando necesitaba armas, pero ;qué armas me ayudarian
a derrotar ese peligro que mi cerebro de reptil habia observado en mi vida? ;Como podria luchar
por una vida mejor, mas sana y acorde con uno mismo? Con las tnicas herramientas que
permiten superar cualquier tipo de duelo; nuestras propias capacidades.

De esto trataria el resto del camino, de recuperar valores y aptitudes que siempre existieron
dentro de nosotros mismos.

Por uno o varios motivos, a veces nos alejamos del camino, de nuestra esencia verdadera,
porque llevamos una vida que tal vez tenga muy poco o nada que ver con la que deberiamos
llevar, y la ansiedad se presenta para que cambiemos ese rumbo. Mis sintomas indicarian los
cambios a realizar para sacar a la luz esas herramientas que me ayudarian a ganar la batalla;
incrementando mi seguridad y siendo el responsable de mi realidad, recuperaria el tan ansiado
equilibrio. Este seria el mensaje que cambiaria mi vida para siempre.

Esta vez no bastaba con creer, necesitaba demostrarmelo, pues sabia que en la naturaleza
existian elementos tan impetuosos que el uso exclusivo de la razén no les causaba ningtn efecto.
Hace varios afios vivi un claro ejemplo de ello.

Durante mi etapa en Roma, una noche como cualquier otra, llegé el momento de irse a
dormir. Parecia una noche totalmente normal, pero iba a ser muy distinta a las que habia vivido
hasta la fecha...

En medio de mis suefios, algo me despert6. Una fuerza desconocida comenz6 a empujar mi
cama de un lado a otro de la habitacién en la que me encontraba. La fuerza era tan descomunal
que no le basté con zarandearme a mi, también lo hizo con todo cuanto me rodeaba. Ante un
suceso tan paranormal, me froté varias veces los ojos hasta que, con una extrafa sensacién dificil
de describir, los abri y me di cuenta de que no se trataba de un suefio.

La razon me decia que alguno de mis compafieros de piso podia estar detras de todo, pero
dirigiendo la vista en todas las direcciones adverti que alli no habia nadie, que estaba...
jcompletamente solo!

Era una realidad bastante estrambética: mi cama y yo nos moviamos de un lado a otro sin
existir fuerza alguna, visible o conocida, responsable de todo aquello. La l6gica se vali6 entonces
de mis recuerdos y me presentd una secuencia de imagenes, fragmentos de una pelicula que
habia visto afios atras: El exorcista.

Muerto de miedo, salté del colchon para escapar de mi habitacién. Desconocia que la
realidad fuera de mi estancia iba a ser todavia mas extraordinaria...

En el pasillo al que daba la puerta encontré al resto de mis compafieros de piso, algo raro a
esas horas, aunque lo realmente extrafio no era que estuviesen alli sino la postura de cada uno de
ellos. Al igual que yo, habian abandonado sus dormitorios y se encontraban junto a mi, en una
posicién similar a la de un surfista cabalgando una gran ola, pero en esta insélita escena la tabla
era el pasillo, y aquellas olas y su vaivén, el piso en el que nos encontrabamos.

Pronto, de un modo impulsivo, yo también empezaria a surfear, hasta que, atn sin
comprender nada de lo que ocurria, a uno de mis compafieros se le encendié la bombilla y
pronuncié una frase. Consciente del movimiento y de nuestro posible final grit6: «U
Tramouttttt!».



Al oir aquello me quedé de piedra y, asociando ideas, lo primero que me vino a la cabeza fue
el viento de tramontana. Esa ocurrencia me dio algo de paz, aunque no podia entender como en
Italia podian existir vientos tan fuertes, capaces de mover una casa entera. En cualquier caso,
pensandolo bien, si todo era debido a un viento, mi vida no corria peligro.

Segundos mas tarde todo volvié a la calma y, conversando con mis compafieros, me
comentaron que la frase que habia oido no era «U tramout», sino «U terremout», «terremoto»
pronunciado con acento pullés (de la region italiana de Apulia).

Tardé varios minutos en darme cuenta de que acababa de vivir mi primera experiencia con un
terremoto, uno de los mds fuertes y letales de los ultimos tiempos en Italia. Aquel seismo
descomunal devast6 la zona de Apulia. Fue tan intenso que literalmente hizo temblar y
tambalearse edificios, entre ellos el mio, a mas de 150 kilometros de su epicentro, en la ciudad de
Roma.

Ante el terremoto mis compafieros y yo adoptamos diferentes respuestas: mientras unos
decidieron esperar en casa a que pasara, otros (entre los que yo me encontraba) preferimos salir y
dirigirnos a un lugar mas seguro, esperando que no tuviese lugar una réplica. Yo no entendia de
terremotos, pero mis amigos si, y me comentaron que normalmente el terremoto mas fuerte se
produce tras una primera llamada de atencion.

Por miedo a que pudiese derrumbarse el edificio, un compafiero y yo decidimos dejar la casa
y acercarnos a un parque que no quedaba lejos. De madrugada, tras un paseo de poco mas de
media hora viendo que nada ocurria, volvimos a casa. Parecia que todo habia pasado y por
fortuna asi fue.

Ante ciertas fuerzas de la naturaleza, las opciones son siempre las mismas: atacar o huir; a
veces, nuestra supervivencia depende de nuestra capacidad de respuesta. Por suerte, en aquella
ocasion no me fue necesaria, pero en Apulia muchas personas se salvaron gracias a su capacidad
de reaccion.

Este ejemplo me ayuda a comprender que la ansiedad, un terremoto interno generado por
nuestro cerebro de reptil, también necesita de una respuesta, la nuestra. Es muy probable que con
el tiempo se den otras réplicas y, para estar preparados, debemos comprender el mensaje que trae
consigo la ansiedad y actuar en consecuencia.

Tras comprender los detalles del cerebro de reptil y con ello los motivos por los que la
ansiedad habia llegado a mi vida, fui consciente de los pasos a seguir, y debia empezar por
eliminar la excesiva preocupacion que nublaba todo, para orientar mis pensamientos hacia su
solucion, no hacia el problema.

La ansiedad llega a nuestra vida buscando un cambio, el nuestro.

3.5. Las preocupaciones de tu mente
Mi vida ha estado llena de terribles desgracias, la mayoria de las cuales nunca sucedieron.

MICHEL DE MONTAIGNE



El secreto para descartar el cancer o cualquier otra enfermedad terminal diferente de la
ansiedad lo descubri al darme cuenta de que mis sintomas eran directamente proporcionales a las
preocupaciones que sentia.

El cerebro de reptil, a raiz de situaciones conocidas y otras que aun deberia descubrir, habia
desencadenado todo ese jaleo interno que da titulo a este libro. Lo que no llegué a entender hasta
que comencé a observarme fue la importancia que tenia el modo en que me concentraba en mis
sintomas.

Cuanto mas valor diese a la ansiedad y a lo que me hacia sentir, mas se fortalecia; a mas
preocupacion y miedo, mas fuertes eran los sintomas que sentia.

Esto me ayud6 a entender que mi problema no se debia a otra cosa distinta de lo
diagnosticado. Mi vida no corria peligro, pues ¢qué enfermedad fisica aumenta de un modo
directo la preocupacion? Sin lugar a dudas, podia contestar a esta pregunta afirmando que no
existia ninguna.

Entender y aceptar la ansiedad comprendiendo que tu vida no corre peligro eliminara tu
hipocondria, tal vez el mejor aliado de la ansiedad, y el peor enemigo para recuperar tu
equilibrio.

Cuando acepté que padecia ansiedad, descubri que los sintomas eran directamente
proporcionales a mis preocupaciones focalizadas en ellos. Cuanto mas me centraba en aquello
que los sintomas me hacian sentir, mas aumentaban estos.

En consecuencia, consideré un cambio de mentalidad. Si la ansiedad no iba a matarme, pues
no provocaria un inminente ataque al corazén, ni me volveria loco, y era dificil que cayese al
suelo a causa de un mareo, ¢por qué darle tanto valor? ;Para qué preocuparme y condicionar mi
vida? ¢De qué me servia centrarme en unos sintomas que no acabarian conmigo?

La realidad era mucho mas sencilla: ante los sintomas de la ansiedad, preocuparse no servia
de nada.

Consciente de ello, comencé a convivir de un modo diferente con aquella situacién. Cuando
se manifestaba la ansiedad, asociaba esas sensaciones a diferentes situaciones que podian
provocarla, sin considerar su existencia como algo preocupante. Estaba aprendiendo a relativizar.

Hemos visto que algunos de los sintomas que acompafian a la ansiedad son sensacion de
ahogo, asfixia, palpitaciones, sudoracién, tensiéon muscular, sequedad de boca, bloqueos
mentales, sensacién de irrealidad, confusion, problemas para conciliar el suefio; nos invade la
apatia y tenemos hasta ganas de llorar, nuestra cabeza se convierte en una lavadora que
centrifuga pensamientos sin orden ni sentido, las reflexiones se repiten, se agolpan, te
cuestionan, te previenen, te amenazan, te hacen sentir que eres un desecho y que no eres capaz de
retomar el control de tu vida; en resumen, nos abruma la preocupacion y esta preocupacion no
nos deja vivir.

Es hora de respirar, tomarse un momento de calma y encontrar el modo de ganarle la partida
a la ansiedad.

Debemos recuperar el control. En el capitulo «Trucos del durante» explicaré algunos de los
trucos que utilicé para eliminar o reducir la preocupacion con que la ansiedad llenaba mi vida. Lo
creas o no, ti puedes elegir los pensamientos y emociones que te convertiran en alguien con
recursos, td tienes la capacidad de elegir y participar activamente en tu vida, y en cuanto
empieces a actuar lo comprobaras.



Voy a contarte un episodio que quiza explique con claridad la importancia de actuar dejando
a un lado la preocupacién, una gran leccién que puede resumirse asi: si quieres vivir una
experiencia que te acerque a la vida y sientes que la indecision o el miedo te acercan a la locura,
no lo pienses mas, da los pasos que tengas que dar y jvivela!

El episodio trata de un salto, un salto en parapente con el que decidi afrontar una de mis
mayores fobias: el vértigo.

Durante los que serian mis tltimos afios en la capital italiana, me toc6 sufrir de desamor, una
experiencia que desconocia en gran medida. Aquel duelo me dejo bastante tocado, me sentia
totalmente bloqueado y habia perdido ilusion por la vida.

Buscando salir del gran bloqueo mental en el que me encontraba, ante la incapacidad de
aceptar la pérdida de alguien que habia decidido seguir otro camino, senti la necesidad de
encontrar soluciones drasticas que me ayudasen a cambiar de perspectiva.

Pocos dias antes, mi hermano habia realizado un salto en parapente con mi cufiado. Yo habia
sido invitado, pero como no pude acompafiarlos debido a la distancia geografica que nos
separaba, me animé a probarlo: necesitaba sentir algo distinto a ese dolor que gobernaba mis dias
y el parapente podia ser una buena opcion.

Hablé sobre ello con mi gran amigo Caruso y, por fortuna, dias mas tarde me dijo que
conocia donde podiamos realizar esta actividad cerca de Roma.

Necesitaba hacer cualquier cosa que me ayudase a salir de aquel estado de apatia y sabia por
experiencia que la mejor terapia era un buen ataque. Enfrentarme con alguno de mis miedos seria
mi mejor medicina, asi que, decidido, junto a Caruso y otro gran amigo nuestro llamado Roberto
que se uniria a ultima hora, organizamos todo lo necesario para afrontar aquel gran, novedoso y
«terapéutico» salto.

Puedo parecer una persona rara, pero cuando peor me siento o me he sentido en la vida,
renace en mi la necesidad de vivir experiencias extraordinarias; tal vez la causa esté en la
intencion de acercarte a la vida cuando sientes que te alejas de ella. Y en aquellos momentos, un
buen modo de volver a sentirme vivo podia ser, por qué no, lograr un imposible: intentar volar en
parapente.

El dia del salto, mientras subiamos la montafia en una furgoneta junto a los monitores y los
trastos que nos harian de alas, me di cuenta de aquello a lo que me iba a enfrentar. Hasta el
momento, habia sido incapaz de apoyarme con tranquilidad en la barandilla de la terraza de un
tercer piso y, segin nos comentaban durante el ascenso a aquella enorme montafia, el vuelo
comenzaria a una altura de mas de mil metros.

Mientras subiamos, empecé a ser consciente de que en pocos minutos iba a vivir una
experiencia que, de no haber sido por aquella depresion que me tenia atrapado, seguramente
jamas hubiera vivido.

El mensaje que quiero transmitir, el que aprendi durante aquella situacién, lo comprendi en el
periodo que va desde el momento que sabes que vas a enfrentarte al reto y hasta el instante en
que de hecho empiezas a actuar, los intervalos que se suceden entre la espera y la accion, la
maniobra que te acercara a aquello que reconoces que necesitas vivir.

Llegados a la cumbre, el monitor con el que realizariamos el vuelo nos pregunt6 cual seria el
orden para empezar a correr. Como todos teniamos miedo y yo me conocia demasiado bien, elegi
ser el primero ya que sabia que, de no ser asi, posiblemente me echase atras en el ultimo



momento. Mis amigos aceptaron, asi que, aterrado y sin comprender del todo por qué me habia
adentrado en aquella nueva locura, me preparé para tan temida pirueta.

Cuando hablabamos del cerebro reptiliano, comentabamos que las opciones ante un posible
ataque a nuestra supervivencia eran dos: luchar o huir. Frente al reto, nuestro cuerpo reacciona de
un modo automatico. Yo sabia que una de las reacciones ante la posibilidad de huida era hacerse
las necesidades encima y bloquearse, y en aquellos momentos senti que igual estaba a punto de
suceder.

El propdsito del organismo cuando da la orden de cagarse encima es conseguir que olamos
tan mal que el tigre o leén que nuestro primitivo cerebro considera una amenaza nos suponga
venenosos o incluso (dependiendo del olor) putrefactos y desista de atacar. En aquellos minutos
de espera, mi reaccion fue bastante parecida: mis amigos me sacaron una foto en la que se
aprecia por mi expresion que me estaba cagando de miedo, aunque no literalmente.

Con cara de panico, me dirigi a la ladera desde la que, en pocos minutos, comenzaria mi
vuelo. Una vez alli tocaba esperar, ya que el salto lo llevaba a cabo el monitor de una escuela de
parapente y ese dia habia clases. Delante de mi y a mas de mil metros de altura, diferentes
aprendices se disponian a dar el salto, pero, a diferencia de mi, ellos iban solos.

Mientras me indicaban cémo debia correr y moverme y cuando deberia comenzar a hacerlo,
esperabamos a que los principiantes (bastante avanzados si tenemos en cuenta la altura a la que
se encontraban) realizasen sus saltos, con la desgraciada fortuna de que uno de ellos realizé un
mal vuelo y se temio lo peor.

Tras darme cuenta de lo que habia sucedido, mi cerebro empezé a trabajar solo. Comprendi
que podia morir y en mi cabeza comenzaron a sucederse diferentes posibilidades en forma de
imagenes, cada cual mas catastréfica. En mi mente parecia reproducirse un capitulo de la serie
Mil maneras de morir donde aparecia siempre yo, mi parapente y el paisaje en el que me
encontraba.

Por suerte, al cabo de unos minutos, antes de que yo realizase el salto, encontraron a aquel
chaval sin haber sufrido rasgufio alguno y colgado entre los arboles. La noticia me alivid
bastante, pero el sosiego duré poco... Tras una broma del monitor, mi preocupaciéon aumento.

Bromeando (la expresién de mi cara daba pie) junto a mis amigos, el instructor explic6 como
en una ocasion, a unos cincuenta metros de altura antes de llegar al suelo, en el momento en que
te preparas para el aterrizaje, un monitor solté a un chaval —como podria ser yo en breve—
directamente al vacio; no le habian atado bien los arneses y el inocente cay6 en picado. Desde
esa altura no es dificil comprender como habia terminado todo: como has podido imaginar, no
sobrevivid.

Tras esta anécdota que, después de mi hazafia, descubriria que era broma, volvieron a
sucederse mas imagenes en mi mente, tantas y tan apocalipticas que mi cabeza era un completo
caos.

Acompanado de estos pensamientos, mi monitor me indicé que habia llegado el momento:
tocaba prepararse para el salto. Me aseguré de que ataban bien mis arneses preguntando las veces
que consideré oportunas y, una vez seguro, nos dispusimos a saltar.

Sabiendo que llegaba la hora y convencido de querer vivir al cien por cien lo que iba ocurrir,
como por arte de magia decidi eliminar las preocupaciones de mi mente para centrarme en lo que
ocupaba mi presente.



No habia vuelta atras, unos cincuenta metros separaban la seguridad de pisar tierra contra la
incertidumbre de saltar al vacio. Lo unico que podia y debia hacer (esperando que aquello que no
dependia de mi no fallase) era correr lo mejor que sabia en cuanto me lo indicase mi instructor,
piloto, angel de la guarda y salvavidas.

Reconociendo que no habia mas opcion que aquella, me relajé y me preparé para la accion,
pronto disfrutaria de mi mejor carrera e iba a hacer todo lo que estuviera en mis manos. Y asi
fue, corri y corri hasta que ya no quedaba suelo, momento en que finalmente descubri el tan
temido y asombroso vacio.

Sobrevivi, y aquella acrobacia se convertiria en una de las mas singulares experiencias de mi
vida, una practica que volveré a realizar en cuanto sienta la necesidad.

No superé el vértigo, pero si afronté uno de mis miedos, a la vez que reconoci que muchas
veces, en la vida, las preocupaciones no son otra cosa que imaginaciones nuestras, fantasias que
casi siempre nos sirven de pretexto para no experimentar algo que, como aquel salto, queremos o
sentimos necesario vivir. Es preciso superar la ficcion que nos plantea nuestro cerebro en forma
de excusas ante cualquier desafio. La ansiedad es un desafio para el que no existen excusas, asi
que, no te engafies, elimina tus «no puedo» y empieza a creer en ti y en cada paso que das
hacia tu recuperacion.

Cuando se plantea un reto en nuestra vida, normalmente el cerebro trata de hacernos ver las
peores consecuencias posibles, excusas para mantenernos en esa zona segura y conocida, nuestro
espacio de confort, un lugar monétono en el que muchas veces podemos sentirnos muertos en
vida. Sin embargo, es en esos momentos cuando mas fuertes debemos sentirnos, cuando mas
debemos luchar por eliminar limites imaginarios en nuestra realidad.

Evolucionar supone un cambio, pues evolucionar, como saltar, exige dejar a un lado las
excusas. Debemos ponernos manos a la obra para dirigirnos hacia aquello que realmente
queremos 0 necesitamos vivir, y aiin con mas fuerza cuando sentimos que la palabra «ilusién» se
ha convertido en un lejano recuerdo.

Ante la ansiedad debemos hacer lo mismo: es momento de eliminar cualquier excusa. A estas
alturas sabes cual es el camino, conoces las causas por las que los sintomas llegaron a tu vida y
unicamente te falta dar el salto para volver a la vida. Del mismo modo que me sucedié a mi,
puede que te asalten dudas y la preocupacion te frene, pero necesitas hacer lo contrario y
convencerte de que dispones de todo lo necesario. Una vez sientas y creas en que tu cambio es
posible, la felicidad te acompafiara dia tras dia.

Sentir que has dado el primer paso para recuperar el equilibrio te dard la fuerza necesaria
para disfrutar del resto del camino. Esta es la realidad de la vida: si quieres, jpuedes!

Lo mejor y lo peor de la ansiedad es que, conviviendo con ella, no deja lugar a medias tintas.
Sus, en ocasiones, insufribles sintomas y la dificultad de llevar una «vida normal» la convierten
en algo insoportable, si bien es esa dificultad la que a veces nos ayuda a superarla, ya que no
queda mas remedio que luchar contra eso que sientes para recuperar poco a poco tu tan ansiado
equilibrio; lamentarse, posponerlo o evitarlo no sirve de nada.

Una de las grandes verdades del trastorno del que nos ocupamos es que, cuanto antes pasas a
la accion, antes desaparecen sus sintomas. El simple hecho de convencerte de que es asi, de
reconocer que estas adoptando una mentalidad luchadora hace que disminuyan. Si atin no lo
crees, jhaz ti mismo la prueba!



Como te explicaba al iniciar este libro, lo importante es que empieces a trabajar en ti. De
nada sirve que aceptes la teoria si no la pones en practica. Tu cerebro reptiliano es mas listo que
ti y ya hemos visto que, en ocasiones, la razon por si sola no sirve de nada.

Para eliminar la preocupacion de tu vida, debes relativizar los sintomas entendiendo que la
ansiedad no es una enfermedad terminal y que sus dolencias son tan fuertes o débiles como td,
desde tu preocupacion, decidas sentirlas.

Si empiezas a verla como un mal menor que ha llegado a tu vida para obtener un bien mucho
mas preciado, y aceptas que puedes convivir con sus sintomas sin hacerles demasiado caso
mientras trabajas para eliminar los motivos que los originaron, si relativizas tu ansiedad y te
observas mejor, conseguiras relajarte en situaciones en las que antes perdias el control y, al igual
que tu ansia, los sintomas empezaran a mermar.

Mientras te observas y preparas, te asaltaran las preocupaciones, las excusas y la duda.
Tendras que eliminarlas poco a poco, ya que ahora mismo son tu peor enemigo y, lo que es ain
peor, no sirven de nada.

Piensa en tus sintomas como en un indicador que te dice cuales son las mejoras que tu vida
quiere para ti y deja de preocuparte. Céntrate en tu cambio, en cada pequefio paso adelante y, una
vez que vayas comprendiendo lo que la ansiedad quiere decirte y te enfoques en superarla, veras
que tus sintomas desaparecen y eres capaz de disfrutar del resto del camino, de una vida mejor
de lo que habias imaginado.

La preocupacion aumenta la intensidad de tus sintomas, tu ocupacion es la mejor
terapia.
iOctipate de ti!

3.6. Acepta y descarta, tu vida empezara a cambiar

Existe un antes y un después en la convivencia con este trastorno, un momento que llega en
cuanto aceptas que no padeces nada diferente a la ansiedad. En el mismo momento que descartes
otras posibilidades, tus sintomas empezaran a disminuir, tu vida cambiara y te sentiras mucho
mejor.

Asumir la ansiedad no quiere decir resignarse a padecerla, aceptarla significa comprender
cudl es tu verdadero problema y entender, en consecuencia, cual es tu verdadero remedio; es
decir, ser consciente de que posees la formula: ti eres tu propia medicina.

Como observé en su momento y pude corroborar una vez recuperada la calma, la ansiedad en
si no es mala. El problema de la ansiedad radica en nuestra excesiva preocupacion y temor a lo
desconocido. Si en cuanto llegd a tu vida hubieses aceptado la naturaleza del problema y no
hubieses dado mas valor del necesario a cada uno de sus sintomas, te aseguro que la intensidad y
duracién de estos no habrian tenido nada que ver con lo que has padecido o puedes estar
sufriendo en estos momentos.



La ansiedad es la mas comun y universal de las emociones. Es sinonimo de angustia y
preocupacion ante acontecimientos futuros o situaciones de incertidumbre, es la anticipacion
temerosa de un peligro inminente, acompafiada de sintomas fisicos en cualquier region de
nuestra geografia corporal, que da lugar al presentimiento de que algo grave nos va a ocurrir.

Lo creas o no, es inconcebible la vida sin ansiedad. En cierto grado, esta presente en nuestra
vida a diario. Existe un ansia normal, ligada a las situaciones que vivimos, que cumple una
funcién adaptativa y prepara al individuo para la ejecucion de tareas o lo alerta frente a posibles
amenazas; y existe otra, llamada ansiedad patolédgica, que, lejos de ayudarnos en la vida, nos la
complica, y da lugar a cambios bioquimicos y funcionales en nuestro organismo.

Si cuando la ansiedad patologica se presenta en nuestra vida la aceptamos, entendemos
cuales son los pasos a seguir y nos ponemos a trabajar para llevar a cabo una mutacion, los
sintomas desapareceran con rapidez.

Podemos entender este paso como el primero y necesario para reducir sus sintomas. Una vez
seas consciente realmente de ello, te daras cuenta de que te sientes mejor para, desde aqui, iniciar
el camino hacia la recuperacion.

Imagina que tienes una pequefa lancha y has salido a navegar cuando, cerca del puerto, te
topas con un gran tiburén blanco que, movido por la curiosidad, se ha acercado a pocos metros
de ti. Seguramente te asaltara el miedo, intentaras buscar una solucion a tu problema y te daras
cuenta de que no sirve cualquiera. Soluciones hay millones, pero saltar de tu lancha y pretender
ahuyentar al tiburén a pufietazos es quiza la peor. Si tratdramos la ansiedad sin aceptarla,
convencidos de padecer otras enfermedades, estariamos haciendo lo mismo, estariamos entrando
en el terreno del tiburén utilizando herramientas que, lejos de dafiarlo, lo hacen mas fuerte
mientras tu te debilitas.

Ha llegado el momento de aceptarlo, de comenzar a caminar por el camino justo, el tnico
que te puede devolver la calma que necesitas.

Partiendo de la base de que has aceptado que padeces ansiedad, intentaré ayudarte a
descubrir cuales son tus motivos, aquellos que han inducido a aquel anticuado cerebro de nombre
singular a dar la voz de alarma, provocando que la ansiedad se presentase en nuestras vidas.

iAcéptalo! Unicamente sufres ansiedad, no padeces nada mas. Sonrie, porque pronto
descubriras que, aceptando el problema, superarlo es mucho mas sencillo de lo que creias.

Acepta que no padeces nada diferente a la ansiedad. A partir de ese momento
todo empezara a cambiar.



4
Escucha lo que la ansiedad
quiere decirte

Y empecé a librarme de todo lo que no era saludable: situaciones,
personas, gustos y cosas. Lo llamaron egoismo, yo lo llamé «amor
propio».

CHARLES CHAPLIN
iCondcete a ti mismo!
Inscripcién, templo de Apolo en Delfos

Tras las distintas revelaciones que sucedieron a mis investigaciones, empecé a reconocer que
las causas, los motivos por los que aquella enfermedad lleg6 y perduraba en mi vida, estaban
dentro de mi. Un antiguo cerebro habia hecho saltar las alarmas y, de no empezar a reconocer
cuales eran mis motivos y tratar de cambiar mi forma de reaccionar ante ellos, nada iba a
mejorar.

Sabia que no queria vivir condicionado por la ansiedad, asi que llegué a la conclusion de que
tocaba mirar hacia dentro: habia llegado el momento de conocerme mejor.

Investigando mas a fondo nuestro cerebro de reptil, descubri que, con la meta puesta en la
supervivencia, este organo era capaz de generar no solo enfermedades como la depresién, el
estrés o la ansiedad, sino también muchas otras.

Para este cerebro, la ausencia de ilusion ante la vida, el aburrimiento cronico o el sentir que la
persona en la que reside sigue un camino contrario a sus ideales o a sus posibilidades son
motivos suficientes para darnos un toque en forma de enfermedad; a este cerebro, le cuesta mas
el deber mantener un estado continuo de alerta que decir basta y dejar de funcionar.

La ansiedad es solo una de las formas en las que este cerebro emite sus érdenes al percibir
sefiales de alerta, tal vez una de las mas leves, un primer aviso que intenta ayudarnos a que nos
situemos en el camino justo.

En aquellos momentos me ilusionaba estar descifrando y comprendiendo cuéles eran los
motivos que habian disgustado tanto a esta inteligencia con nombre de reptil, los mismos que
habian introducido la ansiedad a mi vida.

Entendia que mi organismo estaba sufriendo y sentia peligrar su propia supervivencia, y esto
bastaba para reconocer que el camino que llevaba no era el correcto.

Cuando pierdes el rumbo y empiezas a ir en contra de la vida, esta te manda sefiales para que
cambies. En este punto tienes dos opciones: hacerles caso y cambiar, o ignorarlas y seguir
viviendo como si nada ocurriese. El problema de tomar esta segunda opcién es que no puedes ir



en contra de la vida eternamente; si ignoras sus avisos durante mucho tiempo, te dara un toque de
atencion tan fuerte que no tendras mas remedio que pararte a escuchar.

Habia llegado el momento de cambiar de perspectiva, comprender aquello que me
perjudicaba y, a partir de aqui, comenzar a mejorarme. La ansiedad no te deja opciones: si
quieres combatir sus sintomas, tienes que hacer algo al respecto, ya que, de lo contrario, nada va
a cambiar.

Cuando te des cuenta de esto, cuando combatas esta enfermedad con el verdadero sentido y
la verdadera motivacion, que no es otra que mejorar tu calidad de vida mejorandote como
persona, comenzaras (al igual que yo) a sentirte mejor; puede que mejor incluso de lo que te
sentias antes de haber conocido esta enfermedad.

Comprender la ansiedad, combatirla e ir superandote poco a poco te hara no solo mas fuerte,
sino también mejor persona, y te proporcionara mas recursos ante la vida. La mision de tu
cerebro de reptil es ayudarte a evolucionar, ayudarte a comprender que estas siguiendo un
camino que te aleja de tu felicidad, de la vida que, si de verdad quieres, puedes elegir vivir.

Tras conocer las causas, los efectos y los actores del camino que comenzaba a emprender,
habia llegado el momento de realizar el ejercicio mas importante y tal vez mas complicado de
todos: conocerme mejor a mi mismo.

Estudia tus motivos, elimina aquello que no te sirva, descarta, prueba, cambia. Ayudate de
los trucos que consideres necesarios, corre, respira, lucha por tener momentos de calma,
selecciona mejor tus amistades, tus lugares, tus situaciones; define tus intereses, prueba y haz
cosas distintas, deja a un lado la monotonia. Acciones existen muchas, y eres ti quien debe
buscar aquellas que te hagan sentir mejor y te acerquen mas a la vida.

En el camino que habia decidido emprender, tocaba pasar a la accion, y el mejor modo era
redescubrir y sacar a la luz esa fuerza interior que todos llevamos dentro.

Si vuelves a leer la frase con que comienza este capitulo, te dards cuenta de lo que estoy
hablando: «Y empecé a librarme de todo lo que no era saludable: situaciones, personas, gustos y
cosas. Lo llamaron egoismo, yo lo llamé “amor propio”».

Hay una medicina para la ansiedad, una cura que no encontraras en ninguna farmacia ya que
esta y siempre ha estado dentro de ti mismo. Sin duda habras oido hablar de ella: se llama amor
propio.

Como pronto descubriremos en el siguiente capitulo, todas las acciones que emprenderemos
se basan en reducir las sensaciones generadas por la ansiedad, por lo que los sintomas seran la
brtjula que nos indica el camino.

Debemos aprender a ser selectivos en nuestra vida, saber qué queremos y de qué queremos
rodearnos, comprender qué nos hace mejores y mas felices y dejar todo aquello que no va con
nosotros, debemos recuperar nuestra autoestima para, mientras trabajamos en ello, darnos cuenta
de que a nuestro alrededor el mundo también cambia.

Si tienes ansiedad y, por poner un ejemplo, te pasas con el café o con la marihuana, es facil
que sientas que tus vértigos crecen, la taquicardia aumenta y cada vez te encuentras peor; la
ansiedad te estd avisando que haces algo que te perjudica y, una vez lo dejes, empezaras a
sentirte mejor; lo mismo pasa con nuestro entorno, personas o estilo de vida.



Los sintomas de la ansiedad son la alerta que indica el camino del cambio que nos ayudara a
recuperar nuestro amor propio. En cuanto actiies ante ellos, te daras cuenta de que te comienzas a
conocer mejor a ti mismo, de que empiezas a luchar para mejorar tu calidad de vida.

Reducir y eliminar los sintomas de la ansiedad es una tarea tan simple como hacer aquello
que la vida quiere para ti, y dejar de hacer lo que no necesitas y te aleja de tu esencia.

Puedes afrontar el problema poco a poco o de un modo directo. Reconocer los motivos que te
afectan, el porqué de tus sensaciones, es combatirla cara a cara, es escuchar aquello que la
ansiedad quiere decirte.

Existiran factores externos (como el café, las drogas, tu ambiente, trabajo, economia o
condicién) e internos (pensamientos, emociones o un estilo de vida sedentaria) que hicieron
llegar la ansiedad a tu vida, factores que, de no tratarlos, hardn que esta se mantenga.

En mi caso, en aquel camino que comenzaba a seguir, adverti que eran varios los frentes que
debia atacar. Observandome, intentando tal vez por primera vez (gracias a la ansiedad)
conocerme, debia reconocer sin mas cuales eran mis causas.

En el instante en que descubri aquel extrafio cerebro de reptil, comprendi que las drogas
podian tener algo que ver, pero una vez aceptado el mensaje que la ansiedad trajo a mi vida, me
di cuenta de que habia muchas otras causas por las que mi vida no iba del todo bien.

Consciente de todo esto, comencé a examinarme, a estudiar los efectos de mis pensamientos
y reacciones ante cada uno de mis sintomas, prestaba mas atencion a como me sentia ante las
circunstancias, no a la sensacion en si, sino a cual era la causa que provocaba esa reaccion en mi.

Esta técnica, intentar ser objetivo con aquello que provocaba mis sintomas, me permitia
descubrir dentro de mi nuevas respuestas, herramientas que me acercarian poco a poco a ese
cambio que la vida queria para mi.

Observando sobre todo los altibajos que experimentaba mi ansiedad ante las diferentes
circunstancias externas o internas, llegué a las siguientes conclusiones:

* La preocupacion, el hecho de asociar mi problema con otras posibilidades (la creencia de que mi enfermedad
era otra y mas cercana a la muerte o a la locura), me hacia sentir bastante peor. Centrarme en mis sintomas
favorecia que estos creciesen considerablemente.

* Los vértigos me volvian inseguro. Me daba la sensacion de que podia caerme en cualquier instante y la idea de
que sucediera en lugares puiblicos aumentaba mi ansiedad. Raramente tenia vértigos cuando estaba en casa, se
debian més bien a un factor social, algo externo. El problema no estaba en la situacién en si si no en mi
reaccion ante ella.

* El hacer de médico, investigar mi enfermedad y asociarla a diferentes y preocupantes causas, aumentaba mis
sintomas ya que, al centrarme en ellos, los magnificaba.

* Las drogas, como por ejemplo la marihuana (el simple hecho de olerla aunque no la fumase), disparaban mis
palpitaciones y mis vértigos; el efecto era directo e inmediato. Con el café era mas de lo mismo, taquicardias
instantaneas. Si tomaba alcohol me sentia mejor al momento, pero al dia siguiente todo empeoraba.

* Con las drogas no solo aumentaban los sintomas fisicos sino también los psicolégicos. Aparte de estas
manifestaciones, el descontrol que generaba aquella vida desequilibrada me hacia sentir cada vez més cerca
de la locura.

* Los lugares publicos, sentirme con tan poco control sobre mi mismo, me frenaba a la hora de salir a la calle,
frecuentar la universidad o llevar a cabo tareas que antes realizaba con total tranquilidad.

* Socializar se habia vuelto mds complicado. Me sentia raro, me reconocia raro, y sobre todo pensaba que
también otros podian verme raro. Esta sensacion, unida a la importancia que daba a la opinién de los demas,
incrementaba mi ansiedad.



* La negatividad y la compafiia de personas negativas me generaban mds ansiedad. Sabiendo y reconociendo
algunas de mis dificultades, no era momento de soportar mas cargas. Debia comenzar a ver colores en ese
mundo que dltimamente me parecia tan gris, necesitaba ver la luz, necesitaba creer que era posible superarlo.

* La vida sedentaria, la inaccion ante la ansiedad y el haber mantenido un estilo de vida pasivo no solo antes
sino también durante ese periodo no contribuian a cambiar mi estado. No conseguia dormir ni pensar con
claridad, y seguir parado me mantenia asi. Necesitaba energia. Superar la ansiedad requeria que entrara en
accién y convertirme en un 0so perezoso tan solo conseguiria el resultado contrario.

* Respecto a mis amistades, sentia que parte de aquellos que habia considerado amigos no estaban a mi lado
cuando mds los necesitaba. Algunos «amigos» no solo no me ayudaban intentando comprender mi situacién
y aquel momento, sino que, peor atn, me hacian sentir mas extrafio, ansioso y raro que nunca.

Mientras trabajaba observandome, identifiqué varias de las causas de mi ansiedad y, tras
realizar pequefias acciones para cambiar mis reacciones, adverti que comenzaba a recuperar el
control. La calidad de mi vida empezaba a mejorar, dentro de mi estaba naciendo una mejor
version de mi mismo y, poco a poco, actuando, iba dandome cuenta de que tenia el poder de
cambiarlo todo.

Confiado y decidido, habia llegado el momento de pasar a la accién.

La mejor medicina contra la ansiedad se llama «amor propio». Para recuperarlo,
nuestros sintomas
seran nuestra mejor brajula.



5
Sonrie, ha llegado el momento
de pasar a la accion

La tnica cura para el dolor es la accion.
GEORGE HENRY LEWES

Pensando en la accion, han llegado a mi mente situaciones pasadas, experiencias que, como
dice la frase que encabeza el capitulo, se debieron a un cambio de enfoque, en este caso, a un
cambio en mi modo de entender mi miedo al cambio.

Tras convivir con la ansiedad, varios sucesos me demostraron que, de ser esta bien tratada, ni
condiciona ni limita tu vida, sino todo lo contrario. Para explicarte como el hecho de entender y
superar este trastorno mejoré mi vida, voy a contarte alguno de estos hechos.

Algo que tal vez hubiera considerado imposible conviviendo con la ansiedad fue que, pocos
meses después de superarla, planeé y consegui hacer real un suefio que siempre me habia
ilusionado: vivir, descubrir y conocer Roma y sus misterios.

Motivado y animado tras comprender las causas de mi ansiedad, afrontarlas, pasar a la accion
y aumentar mi amor propio, mi modo de ver y plantear la realidad habia cambiado. Ese nuevo yo
trazaria un plan para hacer realidad un suefio que nunca antes hubiera considerado posible.

Tras leer varios libros sobre esta ciudad, sus misterios y su imperio, también con la intencion
de comprender su cultura, aprender su idioma, salir de mi ciudad, vivir solo y descubrir mundo,
me informé sobre las posibilidades (siempre habian estado alli) que existian.

Creia en mi, en la vida y en mi buena suerte, ingredientes suficientes para generar y hacer
posible una nueva realidad.

Ilusionado como estaba, descubri unas becas llamadas Leonardo para trabajar en el extranjero
y consegui inscribirme. Por fortuna, uno de los posibles destinos era Roma, y en cuanto lo supe
tuve claro que nada podria detenerme.

Entre los diferentes requisitos para la vacante romana se pedian cursos y conocimientos en
ciertas materias, algunos de los cuales desconocia, pero no estaba dispuesto a tirar la toalla. Creia
en mis posibilidades, asi que decidi aderezar mi curriculum hasta hacerlo lo mas apetitoso
posible.

Entiendo y entendia que la vida es aquello que busques y pretendas vivir, que las reglas, en
ocasiones, estan para saltarselas o para simplemente cambiarlas a tu antojo (sin necesidad de
hacer dafio a nadie).

Conociendo los requisitos, analicé por mi cuenta algunos de los estudios requeridos e inclui
algin que otro curso (nunca realizado) en mi curriculum con el fin de hacerlo mas bonito e
interesante y presentar el mejor de los perfiles a quien tuviese que elegir al candidato idoneo.



También falsifiqué algtin que otro documento que acreditaba la realizaciéon de algin curso de
pocas horas (un pequefio cambio que, en caso de necesidad, de hecho me costaria poco
aprender).

Sin querer queriendo, me habia convertido en el candidato perfecto, y asi fue como, pocos
dias después, contactarian conmigo desde Roma.

Sabia que la oportunidad no se me podia escapar, asi que, haciendo uso de mis mejores
modales, educacion e intencion, la posibilidad pronto se convirtié en una nueva realidad.

En pocos dias comenzaria un nuevo capitulo de mi vida, una aventura que vivi y converti en
una gran experiencia que se prolongo o, mejor dicho, hice que se prolongase, de los cuatro meses
iniciales a mas de nueve afios.

Creer es crear y, creyendo en mi, habia convertido un suefio en realidad. Trabajando duro y
animado por ese yo mas fuerte y sabio tras gestionar y superar una ansiedad que en su dia crei
que acabaria conmigo, consegui vivir experiencias inolvidables. Entre otras cosas, logré aprender
un nuevo idioma, echarme novias o amigos de diferentes nacionalidades, hacer mia otra cultura,
descubrir infinidad de misterios y vivir nuevas y extraordinarias aventuras.

El hecho de dejar a un lado el pesimismo y pasar a la acciéon cambiando mi manera de pensar
y actuar daba sus frutos. Gracias a la ansiedad, aprendi a conocerme mejor y a cambiar aquello
que no iba conmigo; a partir del momento en que pasé a la acciéon y me responsabilicé de mi vida
y mis circunstancias, mi realidad, al igual que yo, se transformo.

Volviendo a mi camino, recuerdo que por entonces mi mayor temor era que la ansiedad
condicionara el resto de mis dias. Por esta razon, voy a contarte algo que considero que deberias
hacer tuyo para toda la vida: la importancia de pasar a la accién y comprender lo que la
ansiedad quiere decirte.

No sé si sabes qué es la agorafobia. Yo la conoci de cerca, tan de cerca que la tuve en la cama
durante muchas noches y dias.

Mi exnovia, aquella que me hizo descubrir el desamor y, entre otras cosas, me empujo a
realizar aquel salto en parapente, sufria este problema, pero no me di cuenta hasta convivir con
ella.

La agorafobia se puede entender a grandes rasgos como miedo a los espacios abiertos.
Entrando mas en detalle y tras haberla conocido de cerca, afiadiré que es el miedo a un entorno
en el que la persona que lo sufre no se siente segura.

Comencé a entrever su problema cuando realizabamos algunas tareas cotidianas como podia
ser ir a comprar al supermercado o cuando saliamos fuera a cenar. Ante alguna de estas
circunstancias, sufria crisis nerviosas que la (nos) obligaban a volver a casa.

Intenté ayudarla explicandole que, por lo que yo entendia, la mejor accion posible era atacar
el problema cuando se presentaran los sintomas. Como a mi me habia funcionado, crei que
podria funcionarle también a ella.

Pronto me daria cuenta de que mis intentos, lejos de ayudarla, la sacaban de quicio. Por
diferentes y dificiles circunstancias, como dejar una cena a medias para pagar la cuenta y volver
a casa, la relacién acabo por irse al traste.

Mi ayuda no funcion6 y tampoco la relacion, pero me di cuenta de algo importante sobre la
naturaleza de aquel problema. Su agorafobia, sus crisis de panico, no era mas que una ansiedad
mal entendida y peor tratada. Los origenes de su enfermedad habian sido muy parecidos a los



mios, la diferencia estaba en que crey6 que la enfermedad era mas fuerte que ella, en vez de
darse cuenta de que es todo lo contrario y atacar el problema de raiz.

De esta manera habia evadido la ansiedad, no se creia capaz de superarla y se sinti6 victima
de un problema de dificil solucion.

Sin responsabilizarse del todo ante aquel primer brote ansioso, opt6 por tomar medicamentos,
que rebajaron los sintomas pero no los eliminaron. Por desgracia, la ansiedad le condicioné la
vida.

Es cierto que el estado de desequilibrio en que nos encontramos nos lleva a temer por la vida
al temer por nuestra armonia y cordura, pero si no entendemos ni afrontamos la ansiedad, nos
sentiremos incapaces, débiles, impotentes, locos o gravemente enfermos, y aqui viene el
problema. Sintiéndonos enfermos, considerandonos diferentes o inestables, tenderemos a
alejarnos de la gente para evitar sentirnos peor; hasta el punto de, en casos extremos, preferir
quedarnos en casa para evitar el posible desmayo y el posterior qué diran, y asi evadir cualquier
tipo de crisis. Creyéndonos impotentes ante un problema que entendemos superior a nosotros,
dejamos la fuerza en manos de la ansiedad y de sus sintomas.

El mejor consejo que puedo darte es que comprender la ansiedad es necesario y que superarla
es sencillo. No debes evitarla ni temerla. Si la rehtyes, la temes o no la comprendes, te sentiras
inferior, extrafio, enfermo e impotente y, seguramente tomaras una de las peores decisiones de tu
vida: elegir la medicacion y la evitacion como terapia.

Por experiencia te aseguro que puedes volver a vivir una vida genial e incluso mejor y mas
plena que la que tenias antes de haber conocido la ansiedad. Para conseguirlo y sonreir de nuevo,
simplemente deberas actuar para superar los problemas que te han llevado a este estado.

Una vez te pongas a trabajar, cambiaras, mejoraras y eliminaras cosas que no iban contigo, y
al apreciar y darte cuenta de tu cambio, dejaras de temer la posibilidad de que la ansiedad vuelva
a presentarse en tu vida porque ya habras comprendido su mensaje y por qué se presento.
Superar la ansiedad es tan sencillo como esto.

Entiende el sufrimiento no como algo mistico sobre lo que no tienes capacidad de reaccién,
sino como algo que, ahora que lo comprendes un poco, puede ayudarte a convertirte en alguien
mejor y mas fuerte de lo que eras o creias ser; alguien con mas recursos para la vida.

Al igual que una oruga sufre en su periodo de metamorfosis para convertirse en mariposa, la
ansiedad posibilitara que te acerques mas a tu verdadero ser, a tu verdadero camino, y dejes de
sentirte perdido o indefenso. Tt eres el responsable de lo que sientes y la ansiedad te ayuda a
tomar cartas en el asunto.

El temor a la ansiedad que condiciona viene solo del hecho de no comprenderla. Cuando en
un inicio aparecen sus sintomas, creemos que se trata de una enfermedad mortal o peligrosa, y no
nos damos cuenta de que Unicamente es un mensaje del cuerpo para decirnos que necesitamos
espabilar; no nos percatamos de esta necesidad de cambio, pero algo que llevamos dentro ha
decidido hacerlo por nosotros, y debemos hacerle caso.

Reconociendo esta verdad empezaras a tomar cartas en el asunto acompafiado de una nueva
sonrisa, una nueva version mejor y mas fuerte de ti mismo.

5.1. Ta eres la mariposa, no la oruga



Tengo la opinion de que la ansiedad se manifiesta sobre todo en personas que dan muchas
vueltas a las cosas. Sin duda lo pienso porque me considero un buen ejemplo de que es asi;
también me ayuda creerlo el saber que muchas de las personas que he conocido que han
padecido o padecen ansiedad tienen mucho de mi o yo de ellas.

Algo comun en las personas con ansiedad es que suelen buscar un sentido mas amplio a su
vida. Son gente que comprende que la vida es algo mas que pasar los dias sin mas dejandose
llevar.

Por ello, si quieres y te apetece (yo lo hice y me ayudé mucho), siéntete diferente, distinto,
pero nunca inferior, sino incluso superior a aquellas personas que no valoran la ansiedad o son
capaces de tratar como una piltrafa a quien la sufre. Piensa que en el mundo animal seguramente
muchos no tendran ansiedad, y quiza se deba a que disponen de un cerebro mas pequefio, tanto
que no perciben el cambio, no necesitan sufrir ansiedad porque tampoco necesitan mejorar.

Si para ti la vida es algo diferente a lo que te han contado, si sientes que eres ti quien debe
descubrir el camino a seguir o simplemente hay cosas que te gustaria mejorar, siéntete especial,
diferente, mejor. Tt eres la mariposa, no la oruga.

Mas tarde (si es que atin no lo has hecho), te dards cuenta de que mucha de la gente que
sufri6 periodos de cambio al igual que ti merece mas la pena que muchos otros que prefieren reir
de lo que consideran desgracia ajena.

De este modo, la primera accion para combatir la ansiedad sera reconocerla como un periodo
de cambio, una metamorfosis que te convertira en una persona mejor, no como una enfermedad o
una debilidad de la que somos victimas.

Reconoce en ti a alguien especial e incluso, si quieres, mejor o mas sensible. No hagas tuyas
palabras como «enfermo», «loco», «débil» o «defectuoso». En este periodo de cambio, debemos
mantener esa sonrisa que nos ayude a superarnos, asi que, «alégrate» y «siéntelo», siente estas
palabras e incorporalas a ese nuevo yo que nace en ti, continia sonriendo porque la luz esta cada
vez mas cerca.

Una vez comprendemos el poder que llevamos dentro, estamos preparados para afrontar la
enfermedad que intent6 doblegarnos: atacando nuestros errores, las causas, atacaremos nuestros
sintomas, los efectos.

Como ya sabemos, los sintomas revelan las causas y al mismo tiempo, y no menos
importante, indican las acciones que debemos llevar a cabo.

Hemos visto que este trastorno presenta sintomas de diferentes tipos: fisicos, psicoldgicos, de
conducta o sociales. Al igual que con los sintomas, existe lo que podriamos denominar «tipos de
causas», las nuestras, causas que siguen la misma légica y que desencadenan dichos sintomas.
Para simplificar englobaremos las mas importantes en una breve lista:

* Responsabilidad ante la vida.

* Drogas o derivados.

* Fobia social.

» Gente toxica.

* Negatividad y preocupacion.

* Sedentarismo o habitos alimentarios.
* Otros factores.



Estos fueron algunos de los puntos que fui tratando en aquel que seria mi camino ante la
ansiedad. Recuerdo que no creé ninguna lista en su momento, pero a dia de hoy creo que, de
haberlo hecho, todo hubiera sido mucho mas sencillo.

Orientados por la brujula de aquello que sentimos, comenzaremos a atacar cada uno de
nuestros sintomas.

Cree en ti y empieza a sentir el cambio.

5.2. La responsabilidad es tuya
Pocas cosas pueden ayudar mas a un individuo que darle responsabilidad y hacerle saber que
confias en él.

BOOKER T. WASHINGTON

No soy gran amigo de los libros de autoayuda ya que, o usan métodos complicados o bien
hacen demasiado facil aquello que de sencillo tiene bien poco. Sin embargo, debo decir que
también entre ellos existen auténticas obras de arte. Si tuviera que elegir uno, creo que seria Tus
zonas erroneas, de Wayne Dyer.

Si un dia sientes necesario realizar cambios drasticos en tu vida, puede que te guste este libro
y te ayude en gran medida, pero el momento no es ahora. Ahora tienes que centrarte en tus
sintomas, en mejorar y eliminar la ansiedad patolégica de tu vida, y ten en cuenta que, como
sabras, hacer varias cosas a la vez no suele traer buenos resultados.

El libro de Wayne Dyer trata basicamente de hacerte entender que gran parte de aquello que
no funciona en tu vida se debe a que, simplemente, no eres responsable.

Las zonas erréneas de tu vida se deben a esa cantidad absurda de excusas que te das a ti
mismo para no atacar tus problemas. Como bien explica Dyer, muchas veces preferimos
considerarnos victimas por la tranquilidad e incluso los beneficios que nos aporta el sentirnos asi,
que atacar el problema reconociendo que somos los Uunicos responsables.

Esta es la base del presente capitulo: td eres el responsable de tu vida, cualquier cosa que
decidas sentir depende solo de ti, cualquier necesidad depende también unica y exclusivamente
de ti, y recuperar el equilibrio debe ser ahora tu mayor prioridad.

Quiza hayas pensado que la ansiedad es mas fuerte que ti, pero otros muchos ejemplos
vivientes demuestran que no es asi. Estoy seguro de que, en cuanto acometas pequefias acciones
en tu vida, tu ansiedad empezara a remitir.

La primera y mas importante de todas las acciones radica en que seas realmente consciente
de que td eres el tnico responsable; de ti depende superar la ansiedad, echar balones fuera no
sirve de nada.

Como iras viendo en el resto del capitulo, afrontaremos diferentes necesidades, y no olvides
que, como indicaba en las primeras paginas, este es un libro de accion en el que ta eres el
principal protagonista.



La ansiedad no es algo mistico o imposible, llega a nosotros con un propésito especifico y
sus sintomas se relacionan con nuestro modo de observar las cosas. Todo esto da a entender que
la solucion al problema no esta fuera sino dentro de uno mismo. Sentirse victima responde a un
unico proposito, vivir condicionado por la ansiedad, cosa que, imagino, no estas dispuesto a
aceptar.

Superar la ansiedad es tan simple como quieras apreciarlo y no depende de la alineacién
planetaria, de algun tipo de brujeria o de la justicia universal. Es importante empezar a ver el
mundo con otros ojos y, dentro de esta nueva perspectiva, apreciar en ti a esa persona con
recursos que siempre fuiste, alguien responsable de su realidad, alguien que estd totalmente
decidido a poner de su parte para mejorar su calidad de vida, alguien con toda la intencién ya
que, de lo contrario, no estarias ahora leyendo este libro.

Puesto que eres una persona responsable, no busques la solucion a tus problemas en otros o
en otras compaifiias. Apoyarse en alguien y creer sentirse mas seguro en su compafiia es un error
muy comun que puede crear dependencia.

No busques la solucién fuera. Como la responsabilidad esta en ti y las acciones deben ser
Unica y exclusivamente tuyas, apoyarte en alguien en exclusiva no reducird ninguno de tus
sintomas. Aunque al lado de alguien quiza te sientas mejor, hay una vida ahi fuera que te espera,
un mundo en el que, en ocasiones, lo quieras o no, estaras por completo solo.

Si unicamente te sientes seguro en compafiia de ciertas personas, puede ser algo positivo ya
que a lo mejor estas aprendiendo a rodearte de la gente correcta (como veras mas adelante), pero
evitar otras realidades o utilizar estas personas monopolizdndolas para afrontar la ansiedad no es
otra cosa que esconder el problema.

Con la ansiedad tu vida se tambalea. Por eso, todas tus acciones deben ir dirigidas hacia una
meta: recuperar el equilibrio.

Si tu estabilidad depende exclusivamente del apoyo de otras personas y estas un dia eligen
otro camino, el golpe puede ser mucho mas fuerte. Por lo tanto, aprende a luchar solo; este es el
mejor momento.

Rodearse de personas que te apoyan o te animan a sentirte mas fuerte es una sabia eleccion,
pero superar tus problemas depende solo de ti. Las causas de tu ansiedad estan en ti, los sintomas
son tu brujula, la brijula de un camino que debes recorrer en solitario. La responsabilidad de tu
ansiedad es tuya y de nadie mas, por ello los cambios deben venir de ti.

T eres el maximo responsable de lo que sientes, cuanto antes lo entiendas, antes
mejorara tu suerte.

5.3. Di no a las drogas
Mens sana in corpore sano.

JUVENAL,
Sdtiras



Las drogas y algunos de sus derivados como puede ser el café u otros excitantes son
sustancias con un efecto directo y casi automatico en la ansiedad y sus sintomas.

Si te cuesta creerme y convives con la ansiedad, te animo a que hagas un sencillo
experimento: témate una taza de café y date cuenta de cémo en pocos segundos aumentan
algunos de tus sintomas, sin ir mas lejos, tu taquicardia.

Como las drogas tienen un efecto tan directo, considero que es una de las primeras causas
que debemos tratar. En cuanto lo hagas, notaras un cambio, te sentiras mejor, ya que parte de los
sintomas que mas incordian habran menguado o incluso desaparecido.

No soy ni jamas he sido un puritano, y tampoco pienso o busco alejarte de experimentar
cualquier cosa que te apetezca, ni mucho menos. Creo que experimentar es la base de todo
aprendizaje ya que debe ser uno mismo quien dé sentido a sus acciones y a su mundo, quien sepa
qué le gusta y qué no, y como yo también intento ser asi, una de las cosas que menos me gusta es
juzgar o ser juzgado. Por todo ello, hagas lo que hagas, no quiero que te sientas sentenciado,
pues con mis consejos Unicamente busco que empieces a actuar para dar solucion a tus
problemas.

En mi caso, experimentando e investigando directamente conmigo mismo, me di cuenta de
que la mayoria de las drogas no iban conmigo. Sigo siendo bebedor de fin de semana, pero, al
margen de esto, no consumo otras drogas y en parte sé que debo dar las gracias a la ansiedad.

Pienses lo que pienses sobre los estupefacientes, debes reconocer —y con este capitulo
espero ayudarte— que las drogas (sobre todo las quimicas) afectan a tu vida y al modo en que te
sientes. Si no tienes cuidado, ciertas drogas pueden hacer que sentirte contento sea cada vez mas
complicado.

La quimica rige el cerebro y la felicidad depende directamente de ella.

Como debes de saber, si ciertos componentes quimicos se mezclan entre si, se crean
reacciones, y habras visto en peliculas o experimentado en el laboratorio del colegio que algunas
reacciones llegan a provocar verdaderas explosiones.

De esto se deduce facilmente que nuestro cuerpo no es el mejor lugar donde realizar cierto
tipo de experimentos con sustancias, en muchas ocasiones, desconocidas.

Drogarse no es muy diferente a realizar un ensayo con un componente —la droga— del que
apenas o nada conocemos, y menos adn su reaccion en nuestro organismo; por ello, jugar con
algunos tipos de drogas puede ser parecido a entretenerse con una bomba de relojeria, pero el
problema es que este explosivo lo llevamos dentro.

En el cerebro la quimica lo es todo. La felicidad se puede entender como un estado, fruto de
un pensamiento, que convertido en sentimiento se transforma en sensacion.

Superar un reto, ganar un premio u observar a un ser querido, al margen de cual sea la
accion, provoca que al reconocerlo (razonamiento) sintamos (sentimiento asociado al
pensamiento de reconocer) una bonita sensacién, la felicidad. Aunque no veamos la quimica por
ningtin lado, siempre ha estado presente.

El hecho de sentirnos felices se debe en gran medida a una serie de hormonas como la
serotonina, la dopamina o la oxitocina, que son segregadas por nuestro cerebro al transformar el
pensamiento en sentimiento. La serotonina y la dopamina nos hacen mads felices; no la
superacion, el premio o el ser querido, sino las hormonas que generan esta sensacion, y la
serotonina, al igual que la dopamina y que muchas otras hormonas, son pura quimica.



Existen muchas hormonas, pero para resumir y ayudarte a comprender la importancia de la
quimica del cerebro, te hablaré de las que mas nos afectan, tanto para lo bueno como para lo
malo.

Tres son las hormonas del placer:

* La serotonina, que afecta a la serenidad, el optimismo, la concentracion, la autoestima y el estrés.

* La dopamina, el juez de las expectativas que tenemos sobre las cosas. Un buen resultado genera altos niveles
de esta sustancia, aumentando la sensacién de placer; un mal resultado genera lo contrario, con lo que la
sensacion es opuesta.

* La oxitocina, la hormona del amor. Interviene en el enamoramiento, el orgasmo, el amor maternal y el
apareamiento.

Si nuestro cerebro es capaz de segregar cantidades altas de estas hormonas, nuestra felicidad
ird en aumento. Por el contrario, si por lesion cerebral, enfermedad, desequilibrio, genética u otra
causa como puede ser el consumo de drogas, los niveles no son los adecuados, la sensacion
predominante sera la tristeza.

La mayoria de las drogas afectan de manera directa en la segregacién de estas sustancias. Por
ello tras un chute podemos sentirnos felices o experimentar una sensacion similar a la del
orgasmo.

Esto demuestra que las drogas afectan a nuestra quimica y, como con casi todo, el exceso
puede provocar lo contrario a lo deseado. El motivo es bastante sencillo de entender:

La droga comunica a nuestro cerebro la necesidad de segregar hormonas como la serotonina
en cantidad desmesurada. Esta asociacién estupefaciente-subidon no solo conlleva que
asociemos esta alteracion repentina con la droga y que nos volvamos adictos, pues necesitamos
esta sustancia para sentir lo mismo (factor psicolégico), afecta también al normal funcionamiento
del cerebro, lo desestabiliza y suele provocar que los neurotransmisores encargados de segregar
esta u otras hormonas dejen de funcionar correctamente, por lo que los niveles normales
segregados disminuyen.

Para entenderlo mas facilmente, piensa en el modo de administrar tus ahorros: el chute hace
que despilfarres a lo loco, con lo que después te quedara menos y tendras que rascar el bolsillo,
con la tnica diferencia de que rascar en felicidad puede traer muchos problemas a tu vida.

Puedes entender asi que algunas sustancias atonten y muchas hagan infelices a las personas
que las consumen, lo preocupante es que, en ocasiones, pueden transformarte para toda la vida.

En el caso de que consumas estupefacientes, debes entender que el consumo de muchas
sustancias va asociado directamente a tu estado fisico y emocional, asi que cuanto antes las
elimines, ya sea temporal o definitivamente, mejor te sentiras y mas estable estara tu organismo.

Si el café puede afectar a tus sintomas casi de un modo automatico, imagina el efecto que
pueden tener drogas mas fuertes como la marihuana, el speed o la cocaina.

Este es tu momento para pasar a la accién, no hay otro. Convéncete firmemente de que, al
menos hasta que seas ti quien controle la ansiedad y no al contrario, ciertas drogas tienen que
desaparecer de tu vida. Tu organismo esta en desequilibrio y ahora es el peor momento para
realizar cierto tipo de pruebas quimicas.



Antes de cambiar de tema y pasar a otras causas, me gustaria comentarte, aunque a lo mejor
ya lo sabes, que existen unas pastillas que se utilizan para combatir la ansiedad, los llamados
ansioliticos.

En mi convivencia con este trastorno (cuando atin no conocia el proceso del que hablo en
este libro), las utilicé en contadas ocasiones, pero pronto descubri que sus efectos no me
gustaban ni ayudaban en absoluto.

Tras mi primer paso por urgencias, el médico que me tratd6 me indicé que esas pastillas
podian ayudarme a conciliar el suefio. Yo no sabia, aunque pronto lo descubriria, la nueva
dificultad que encontraria en acciones tan basicas como dormir, por lo que esa misma noche
decidi utilizarlas.

Recuerdo que en aquellos tiempos leia mucho para intentar evadirme de aquella complicada
realidad. Entre tantas lecturas hubo un libro que me encantd, se titula Alguien volo sobre el nido
del cuco y cuenta la historia de un criminal que, como prefiere el psiquiatrico a la carcel, se hace
pasar por loco.

La novela explica la vida entre los muros de un psiquiatrico, describe de un modo genial
diferentes tipos de locura y ayuda a comprender como, de jugar con la locura, puedes acabar
quemandote; el protagonista de la historia pasa de ser alguien excesivamente cuerdo a una
persona perdidamente loca.

Fue mientras leia aquel libro cuando comencé a sentir la necesidad de recurrir a esas
pastillas. Poco a poco me di cuenta de que el efecto de estos calmantes en mi era muy similar al
descrito en muchos enfermos mentales tras ser medicados.

Es cierto que los ansioliticos te calman, el problema es que algunos lo hacen hasta tal punto
que te dejan literalmente grogui. Si los has probado, habras observado que en ocasiones solo
falta echar la baba.

Era capaz de estar leyendo un libro durante horas sin haber comprendido ni procesado una
sola frase hasta caer dormido, y levantarme al dia siguiente con una sensacion de letargo que
podia habérmela producido tanto el haber dormido cinco minutos como durante quince dias
seguidos. Debido a estos efectos y a otro hecho que llamé ain mas mi atencién, decidi dejar de
tomar ansioliticos. La otra razon fue aquel «examen borrén» al que me he referido en capitulos
anteriores.

No necesitaba esperar a que se me cayese la baba para darme cuenta de que, en mi caso, era
mejor dejar a un lado aquellas pastillas, aunque me costase dormir y fuese dificil convivir con los
sintomas.

Convencido, decidi eliminar de mi vida los ansioliticos. Unicamente los tomaria en ocasiones
(hablaré de ello en el capitulo «Trucos del durante»), para sentirme mas seguro.

Si aceptas un consejo, deja cualquier tipo de droga que afecte a tu estado presente, no abuses
de los medicamentos y tomalos solo en caso de maxima necesidad o prescripcién médica.
Comprende que td eres mas fuerte y que, si lo necesitas, la naturaleza tiene medicamentos mucho
mas sanos.

Salir a correr, rodearte de gente positiva, ver una buena pelicula o tener buen sexo son
medicinas mucho mejores y duraderas y, sobre todo, haran que superes la ansiedad sin
condiciones ni dependencias. Creer que la solucion es exclusiva de sustancias como los
ansioliticos no es para nada una idea inteligente.



El uso de ansioliticos puede ser muy adecuado para tratar trastornos de ansiedad en sus
inicios, ya que ayudan al cuerpo y a la mente a resetearse y volver a empezar. En casos
complicados de ansiedad, ante determinadas fobias o siempre que los prescriba el médico, su
consumo puede ser un gran empujon, pero, como todo en esta vida, hay que saber regularse y no
convertir un apoyo en adiccion. Recuerda que sera tu accion ante la ansiedad la que te llevara a
superarla, nunca una o varias pastillas.

En este capitulo iremos eliminado todo aquello que afecta directamente a tus sintomas.
Enseguida descubriras (deberias empezar ya) que las drogas son el factor mas directo de todos en
ese desequilibrio que estas sintiendo.

Di no a las drogas y rapidamente te sentiras mejor.

5.4. Existe una hierba que puede ayudarte

Nota importante: Si eres mujer y tomas cualquier tipo de anticonceptivo, usas algun otro tipo de
farmaco o utilizas algin antidepresivo recetado por tu médico o psiquiatra, puedes saltarte las paginas
de este capitulo, ya que el hipérico puede contrarrestar e incluso eliminar los efectos de estos u otros
farmacos. Si no es ninguno de estos tu caso, puedes seguir leyendo, pero recuerda que esta planta
podra convertirse en tu aliado temporal en esta lucha, un empujon que te anima y apoya, nunca en tu
solucion.

Seguro que has entendido que las drogas, sobre todo en estos momentos, cuanto mas lejos
mejor. Si eres (mejor dicho eras) fan de algtn tipo de hierba, es facil que el titulo de este capitulo
haya llamado tu atencién.

Te puede sonar raro que, tras un tajante «jno a las drogas!», pase a hablarte sobre una hierba
que puede ayudarte, pero asi es. Esta planta con propiedades milagrosas se llama «hipérico» y en
paises como Alemania es considerada una medicina y se vende en farmacias para tratar
diferentes trastornos, entre ellos, la ansiedad.

El hipérico, también conocido como «hierba de San Juan», se puede adquirir normalmente en
herboristerias. La hay en diferentes formatos o soluciones como pastillas, gotas o infusiones; si
pensabas en fumarla, siento decirte que esta hierba no se fuma.

Te animo a que si puedes hagas la prueba hoy mismo. Busca una herboristeria cerca del lugar
en que te encuentres y hazte con ella.

Espero haberte ayudado a comprender que las drogas o medicinas como los ansioliticos, lejos
de ayudarte a combatir la ansiedad, suelen conseguir el efecto contrario. Podriamos entender
estos calmantes como una medicina con efecto a corto plazo, con un efecto similar a un dardo
anestésico, y por ello en algunos casos vienen prescritos. Una pastilla de esta «droga» consigue
eliminar la ansiedad por un tiempo, pero, jatencion!, se lleva consigo también tu energia, tu
vitalidad y animo, haciéndote sentir un muerto en vida. El objetivo de los ansioliticos es eliminar
la ansiedad dirigiéndote hacia el suefio. Asi pues, si quieres llevar una vida normal, tanto yo
como cualquier profesional médico, e incluso ti mismo —si los has tomado alguna vez—, te
diremos que no es para nada la mejor solucién; es mas, no es siquiera una solucion.



Para hacer desaparecer la ansiedad, esta debe ser tratada. No existe ninguna medicina que
realice esos cambios por ti, debes actuar ti y, para ayudarte, el hipérico puede ser un buen aliado.

A esta hierba también se la conoce como «la planta de la alegria» o «la hierba de la luz», y el
apodo de «San Juan» se debe a que su etapa de floracion se inicia el dia 24 de junio, dia del
santo, fecha en que comienza el verano y llega la luz y la alegria; con estos apodos, resulta
sencillo cogerle algo de carifio.

Su uso viene de tiempos remotos. Ya en la Antigua Grecia se creia que disponia de
propiedades magicas y se utilizaba para expulsar demonios; también se creia que atraia el amor y
garantizaba la felicidad y la salud. Son muchas las propiedades de esta hierba que tienen que ver
con la salud. En concreto, parece tener un efecto directo en la depresién leve y la ansiedad, el
principal objetivo de este libro.

Como es una medicina totalmente natural, no tiene efectos nocivos, y por ello suele ser
prescrita para casos de desanimo, tristeza y ansiedad, e incluso dicen que puede ayudar a superar
la timidez.

Respecto a la ansiedad y la depresion, tras muchos estudios realizados por agencias de salud
internacionales se ha descubierto que ejerce un efecto tranquilizante y contribuye a equilibrar el
sistema nervioso de la persona que lo toma, ya que al incrementar los niveles de melatonina
ayuda a dormir mejor y calma la ansiedad sin alterar ni inhibir el deseo sexual o la capacidad
cognitiva (al contrario que las pastillas ansioliticas).

Yo probé esta hierba en alguna de mis etapas de ansiedad y, sin entender bien por qué
(seguramente se debia a sus propiedades curativas), senti que me daba ese empujon necesario
para, conocedor de mi compromiso ante mi vida y mis necesidades, realizar las acciones que me
acercasen al cambio, al equilibrio.

Como te comentaba al principio de este capitulo, haz la prueba. No lo dudes, introduce el
hipérico en tu vida y siente sus efectos mientras sigues ayudandote de este libro para conseguir tu
objetivo; esta hierba puede darte el impulso que necesitas para llevar a cabo las acciones que te
acercaran a eso que la vida quiere para ti.

Entenderas que superar la ansiedad o cualquier reto que la vida te plantee depende tinica y
exclusivamente de ti, de modo que, si usas el hipérico o cualquier otra «ayuda» externa a ti,
recuerda siempre qué es y sera un apoyo, jamas la solucién. Nada ni nadie (tampoco esta planta)
debera condicionar tu realidad. Si introduces el hipérico en tu vida, hazlo a modo de empujon;
una vez en marcha, podras dejarlo cuando quieras, pues no lo necesitaras.

En cualquier caso, esta hierba puede ser una medicina valida para tratar algunos de los
malestares que produce la ansiedad, pero no es indispensable. Superar la ansiedad depende tinica
y exclusivamente de tu accién y eres capaz de conseguirlo sin necesidad de recurrir a ningtn tipo
de ayudas externas. Piensa en el hipérico como en un reconstituyente vitaminico que puede
aportarte fuerza en caso que sientas la necesidad; el resto siempre depende de ti.

El hipérico puede aportarte fuerzas para enfrentarte mas animado a cada uno de
los sintomas de la ansiedad.



5.5. Aprende a relativizar, reduce tu fobia social
Los ojos de los demas son nuestra carcel; sus pensamientos, nuestra jaula.

VIRGINIA WOOLF

Entre los muchos sintomas de la ansiedad, la falta de equilibrio es tal vez uno de los mas
comunes, condicionantes y fastidiosos de todos. Tal vez no te hayas dado cuenta aun, pero esta
sensacion se presenta casi en exclusiva cuando estamos en publico. Piénsalo y haz memoria,
porque quiza este sea también tu caso.

Uno de los modos de comprender facilmente que la ansiedad tiene una parte fisica y otra
mental es pensar en como y cuando se presentan algunos de sus sintomas, por ejemplo, los
VEértigos.

En mi caso, esta y otras sensaciones empeoraban en cuanto salia de casa. En la calle, en la
universidad, en el autobus o ante determinadas personas comenzaba a sentir un desequilibrio tal
que me apoyaba constantemente en cualquier cosa.

A raiz del vértigo me di cuenta de que la parte mental, la preocupacion, ese miedo a sentirse
ansioso al reconocer nuestro desequilibrio, no hacia otra cosa sino aumentar la intensidad de los
sintomas. El porqué es bien facil: cuando sufrimos ansiedad no nos sentimos seguros y, sin
embargo, la vida nos obliga a estar dentro pero también fuera de casa, donde no nos encontramos
siempre tan comodos.

El truco para controlar muchas de las manifestaciones de este trastorno esta en eliminar
agobios o angustias innecesarias. Como vimos en capitulos anteriores, el creer que podemos
sufrir una afeccion mas peligrosa nos hace sentir atin peor. Todo esto es producto de la mente, si
bien es facil comprender que, de padecer una enfermedad realmente grave, el factor mental no
tendria nada que ver con los sintomas fisicos.

Vivimos en un desequilibrio interno generado por uno de nuestros cerebros y, si le damos de
comer mas miedos, nos vamos a sentir peor; es mas, si creemos que esos temores son reales,
podemos acabar condicionando el resto de nuestra vida.

El vértigo no se debe a nada que no sea la falta de seguridad que sentimos al convivir con
este desequilibrio. Al estar con otra gente que consideramos «normales» y reconocernos a
nosotros mismos inestables, débiles o defectuosos, respiramos de un modo mas rapido, se
aceleran nuestras pulsaciones y cada vez llega menos sangre y oxigeno al cerebro, lo que nos
causa la sensacion de vértigo y nos induce a pensar que vamos a desmayarnos. Esta dltima
sensacion aumenta la fobia social. Puede que pensemos: «Si me desmayo, ;qué van a pensar de
mi?» o, peor atin, puede que ni siquiera pensemos nada y Gnicamente nos demos cuenta de que
en casa, con nuestra pareja o familia, no nos ocurren estas cosas y prefiramos evitar salir a la
calle.

La cuestion es: ¢deseas tener una vida alejada del resto del mundo?

Sabes que, si quieres vivir una vida plena, la respuesta es no.

Sé que quieres y mereces una vida feliz, de modo que reconoce que la causa de que tu fobia
social haya aumentado son tus sintomas y aprende a gestionarlos. Dar menos importancia a
situaciones, personas y circunstancias, entender que aquello que sufres tiene un nombre y
reconocer la relacion directa entre el agobio y sus sintomas sera la mejor solucion.



La sudoracion, la taquicardia y la hiperventilacion generan tus vértigos y todo nace en tu
cabeza debido a tu agobio por sentirte distinto, por no sentirte seguro. Es muy importante que lo
entiendas y que empieces a cambiar tu planteamiento ante ciertas circunstancias que reconoces
que te alteran. No estas enfermo ni eres diferente y, sobre todo, no eres peor que nadie. Todo
nace en tus pensamientos y estos pensamientos puedes controlarlos, mejorarlos e incluso
cambiarlos.

Es importante que hayas entendido bien el ultimo parrafo, asi que insisto.

Si no comprendes que muchos de los sintomas de la ansiedad los generas ti mismo debido al modo en que te
sientes ante distintas situaciones, puedes convertirte en esclavo del problema por creer que aquello que sientes
no depende de ti mismo y que no tienes el poder de afrontarlo o cambiarlo. No hay nada de mistico en tus
sintomas o reacciones, porque todo empezé... dentro de ti.

Tu eliges qué camino tomar ante la ansiedad, y el mas sano y sencillo pasa por reconocer que
ta tienes el control, no ella.

Debemos aprender e introducir en nuestra vida una nueva e importante habilidad mental:
aprender a relativizar.

Relativizar: Conceder a algo un valor o importancia menor del que le damos.

Comienza a usar esta palabra en lo que a la ansiedad se refiere. La ansiedad no mata, es
temporal, y sus sintomas crecen cuando nos focalizamos en ellos. Cuanta menos importancia les
demos, mas disminuiran, reconocelo y comienza a tomar cartas en el asunto.

El secreto para luchar contra esta ansia ahora y en cualquier ocasién en que pueda presentarse
es darle menos valor del que le damos, comprender que la ansiedad tinicamente nos esta pidiendo
un cambio necesario, que no es nada definitivo ni mortal y que tan solo debemos actuar (de nada
sirve preocuparnos) para conseguir ese cambio.

No sé si alguna vez has sufrido de mal de amores. Si es asi, te habras dado cuenta de que lo
que duele no es pasar del amor al odio, el verdadero dolor lo trae la indiferencia.

La indiferencia mata cualquier sentimiento y aquello por lo que sufres ahora se debe a lo que
sientes. Si ante una situacion social temes por el qué diran o piensen de ti, ha llegado la hora de
cambiar tu forma de razonar.

Comienza a ser indiferente ante algunos sintomas y ante lo que ciertas personas puedan
pensar de ti, relativiza tu problema temporal alegrandote y observando que estas cambiando.

Cuando, por ejemplo, cojas un autobus lleno de gente y comiences a sentir sudores,
palpitaciones o cualquier otro sintoma, obsérvate y date cuenta de lo que sientes. Analiza el
modo en que tu mente crea tus sintomas y, cuando te des cuenta, realiza alguna actividad que te
devuelva la calma. En el capitulo «Trucos del durante» tienes algunos ejercicios, puedes buscar
alguno que pueda ayudarte y comenzar a trabajar en ti.

Si aplicas la indiferencia y el arte de relativizar ante esas situaciones sociales que te generan
ansia, veras que los efectos disminuyen, tu seguridad crece y comienzas a observar la influencia
directa que tienes sobre tus sintomas.



Ha llegado un periodo a tu vida en el que vas a aprender a dar el valor justo a las cosas,
personas y situaciones; tus sintomas te lo estan indicando y debes hacerles caso.

Relativiza y observa como en pocos dias seras capaz de convivir con la ansiedad, aprender de
ella y superarla hasta el punto de no temerla, de vivir con o sin ella de modo que no te preocupe
que siga contigo o vuelva a tu vida.

Cuando ante la ansiedad aprendi a observarme, reconoci la manera en que se daban estos
cambios en mi; cuando llegaban los sintomas, algo me alertaba y de esta forma aprendi a
tratarlos. Yo tenia la llave para calmar mi mente y en consecuencia también las causas de mi
desequilibrio. Al actuar ante mis sintomas comencé a sentirme cada vez mejor y a aprender a
reaccionar en un modo que haria de mi vida una vida mejor

En tu periodo de metamorfosis, en tu proceso de crecimiento personal, te dards cuenta de que
debes lidiar con muchas dificultades; trabajando para superarlas te iras haciendo y sintiendo mas
y mas fuerte y este sentimiento se convertird en tu mejor aliado mientras ain convives con la
ansiedad.

No evites las situaciones sociales, limitate a aprender a controlarte y controlarlas. No estas
loco, ni enfermo terminal y tampoco eres una persona débil, inicamente estas cambiando.

Empieza a dar menos valor a lo que sientes y pronto te sentiras mejor; los
sintomas empeoran cuando nos focalizamos en ellos.

5.6. Evita la gente téxica
Un verdadero amigo es el que se acerca a ti cuando el resto del mundo te abandona.

WALTER WINCHELL
El hombre es un lobo para el hombre.
PLauTO

Dicen que los verdaderos amigos se reconocen en los malos momentos, una verdad que tarde
o temprano la vida te demuestra.

Ante la adversidad o los problemas, mucha gente prefiere salir huyendo que invertir tiempo o
energias en ayudarte. Aquellos que sigan a tu lado en tus momentos dificiles son las personas
que no debes dejar escapar. Personalmente creo que este es uno de los secretos para disfrutar de
una vida mejor: aprender a ser selectivo con las personas que entran en ella; no basta con aceptar,
debemos elegir.

Con la ansiedad aprenderas a apoyarte, conservar y valorar a quien realmente merece la pena;
te haras mas selectivo y, créeme, pocas cosas hay tan importantes como saber elegir a quienes te
acompafiaran en el camino.

Puesto que somos animales sociales, podemos encontrar un buen simil en la naturaleza. Por
poner un ejemplo, hablaré de las gacelas.



Imagina que eres uno de estos animales y que, corriendo para escapar de una liebre que
confundiste con un ledn, tropezaste y te rompiste una pata. Antes de tu cojera, muchas gacelas se
divertian a tu lado, tenias muchos amigos y una familia genial, podriamos decir que eran «tus
gacelas».

Tras la cojera, tanto ti como tu entorno habéis advertido que tienes un problema. Tal vez no
tengas tiempo para lamentar tu suerte o tus errores, o tal vez si, pero lo que es seguro es que
reconoces que tu vida peligra (con la ansiedad tu vida no peligra, pero tu presente se ha vuelto
bastante mas complicado), sabes que necesitas recuperarte y estar en las mejores condiciones
para volver a correr lo antes posible ya que, ahi fuera, hay leones y, si no corres, es facil que
pronto pases a formar parte de su menu diario.

Ante la dificultad y el cambio, el negativismo inundara tu vida, te sentiras abatido y te daras
cuenta de que muchas de aquellas que considerabas «tus gacelas» se alejan de ti.

Del mismo modo, pues tu te lo has ganado, buena parte de ellas seguiran a tu lado esperando
y animandote a que te recuperes y vuelvas a disfrutar de la mentalidad y vitalidad que tenias
antes de sufrir este altercado, y también es posible que se acerquen a tu vida nuevos compafieros
con la tnica intencién de ayudarte.

Algunas de las que antes te acompafiaban seguiran a la manada sin esperar a que te
recuperes, te dejaran de lado porque se sienten mas seguras junto al resto de «gacelas sin
problemas» e incluso alguna quiza te considere una causa perdida o se ria de tus problemas.

Quienes se alejan encontraran diferentes excusas. Habra quien simplemente querra continuar
disfrutando de los beneficios y de la seguridad que proporciona seguir a la manada, otras se
sentiran aburridas de escuchar tus problemas y habra quien prefiera disfrutar sin mas de su suerte
y prescindir de esa pobre gacela coja en la que te has convertido.

Descubriras otras que no solo te dejaran de lado sino que intentaran meter el dedo en la llaga
haciéndote sentir mas débil e incomprendida, una raza de la peor calafia. Te costara entender el
porqué de tanta maldad, pero esas personas existen, son sujetos que ante sus sentimientos de
inferioridad tnicamente se sienten importantes atacando a sus semejantes; de este modo creen
infundir miedo o respeto, y esta es su triste manera de defenderse ante posibles ataques. Estas
gacelas se sienten cojas sin serlo y, aunque atacando, estan siempre a la defensiva. No debes
temerlas ni hacerles caso, ya que entonces se harian mas fuertes. Al comprender la pequefiez de
su realidad, a este tipo de sujetos tinicamente hay que ignorarlos, ya que ;qué sentido tiene atacar
o despreciar a un semejante para sentirse grande o importante?, piénsalo bien.

Asi pues, si alguien te ataca, devuélvele indiferencia. Ya sera el karma quien un dia le haga
reconocer esa cojera mental poniéndolo en su sitio ante su pequefiez.

Las personas somos animales y, al igual que le paso a la gacela coja, necesitamos elegir a la
gente que nos apoya, escucha y se mantiene a nuestro lado sean cuales sean las circunstancias,
seres que ayudaran a que este camino llamado vida sea lo mas bonito y apacible posible.

La ansiedad, esa cojera temporal que estas padeciendo, es un momento perfecto para
ayudarte a reconocer a las personas que merecen la pena y a las que es mejor dejar de lado.
Cuanto antes pongas tierra de por medio con la gente que te complica el presente y complicara el
futuro, antes volveras a correr y, sobre todo, menos duros seran tus periodos de rehabilitacién.



Esas personas que te animan y defienden, esas que te comprenden y escuchan (aunque en
ocasiones pueda ser dificil), esas que sufren o lloran a tu lado, las que esperan a que tu pata
mejore para volver a correr juntas e incluso te ayudarian a luchar contra un leén si fuese
necesario, esas son las personas que necesitas a tu lado ahora y siempre; y ahora es el mejor
momento para que te des cuenta.

Ante mi cojera (mi ansiedad), aprendi a reconocer quiénes eran las personas importantes en
mi vida y quiénes no. Mis sintomas me ayudaban a entenderlo y reconociendo estos indicadores
empecé a ser mas selectivo al elegir el tipo de compafiias que queria a mi lado.

Aquella primera ansiedad se llevé consigo falsos amigos y me acercé mas a los verdaderos,
me liber6 de personas que al igual que las drogas afectaban a mi estado fisico y mental, seres que
envenenaban aquel presente, que podriamos considerar gente toxica.

Como consecuencia de la ansiedad, observaras que algunos de aquellos que considerabas
amigos no quieren escucharte, te avergiienzan en publico, se rien haciéndote sentir débil o
simplemente pasan de ti y de tu problema; te daras cuenta de que con estas personas tus veértigos
y tu fobia social aumentan y muchos otros sintomas empeoran.

Ante la necesidad de recuperar la calma, una vez mas la ansiedad nos indica el camino y, en
este sendero, nos ensefia que cortar por lo sano con este tipo de sujetos hara seguramente de la
nuestra una vida mejor.

Del mismo modo que sucede con las drogas, la gente toxica afecta a tu vida. Si junto a ciertas
personas tus sintomas se agudizan, reconoce esta alarma y date cuenta de la compafiia que tienes
delante: si es su forma de comportarse contigo la que aumenta tu ansiedad, admite que ha llegado
el momento de evitarlos.

Si alguna de esas personas es un familiar muy cercano o alguien de quien por compromiso no
puedas alejarte, frecuéntalo lo menos posible y protege tu mente de todo aquello que piense, diga
o haga; que no afecte a tu realidad ni a tu forma de apreciar el mundo.

Si sigues este camino, cada vez seras mas selectivo con la gente que forma parte de tu vida.
Durante el tiempo que la ansiedad esté contigo, te daras cuenta y, poco a poco, habras convertido
esta capacidad de seleccién en una nueva e importante virtud que te acompafiara el resto de tus
dias.

Actia contemplando este indicador y nota cdmo vas mejorando a la vez que te haces mas y
mas fuerte. Estds empezando a relativizar tus sintomas, a ser indiferente al qué dirdn y mas
selectivo con todo aquello que tiene un efecto directo sobre tu estado de animo. Con o sin dolor,
eres consciente de que la ansiedad tiene un objetivo y, al darte cuenta de esta realidad, sientes
como tus sintomas van desapareciendo mientras tu amor propio sigue creciendo.

Durante el camino, este mensaje de mejora que la ansiedad trae a tu vida debe grabarse a
fuego en tu mente para no desaparecer nunca. Pero no basta con entender la teoria, hay que
ponerla en practica. Por eso, empieza si puedes hoy mismo a ser mas selectivo con la gente que
forma parte de tu vida.

Debes ser ti, y no la vida, quien elija qué personas te acompafian en el camino.
Aprende a reconocer a «tu gente».



5.7. Piensa en positivo
Tanto si crees que puedes como si crees que no, en ambos casos tendras razon.

HENRY FORD

Otro gran valor que aport6 la ansiedad a mi vida fue descubrir la gran importancia que tienen
los pensamientos en nuestras vidas.

Hoy me doy cada vez mas cuenta de esta verdad: nosotros disefiamos nuestra vida y aquello
que creamos depende de nuestra capacidad de creer en nosotros mismos, es decir, que
activamente damos forma a nuestra realidad. La probabilidad de hacer realidad cualquier suefio
depende de forma directa de la intensidad con la que creas que puedes hacerlo real.

Para que nuestra realidad sea lo mds fascinante posible, tal vez no haya nada mas importante
que mejorar y controlar aquello en que pensamos.

La manera de enfocar nuestros juicios y gestionar nuestras experiencias tiene un efecto
directo en nuestra realidad. La frase de Henry Ford con la que comienza este apartado ilustra esta
idea a la perfeccion: si no crees en algo aunque todo a tu alrededor te esté indicando lo contrario,
esperaras cualquier sefial de la vida para certificar tu creencia, sea como sea te aseguraras de que
tenias razon.

Ahora es el mejor momento de imaginar una vida mejor, ha llegado la hora de intentar
mejorar nuestros pensamientos.

En aquellos momentos pasados en que convivia con la ansiedad, todo me parecia oscuro y
gris, temia por mi salud mental sin encontrar salida y, peor atin, pensaba que tal vez no existiese
tal salida, pues en aquellos tiempos sentia que mi vida habia cambiado para siempre.

Al igual que en un circulo vicioso, el negativismo, echar las culpas fuera de mi desconfiando
y culpando al mundo, hacia que me fuera dejando a mi mismo de lado. Es mas facil echar la
culpa a tu mala suerte o a la época que te ha tocado vivir, «echar balones fuera» creyendo que
nada depende de ti, que responsabilizarte de la realidad en la que te encuentras y luchar por
cambiarla.

Dos son tus opciones: seguir sintiéndote una victima y que nada cambie o cambiar tu vida
modificando tu forma de pensar y responsabilizandote de ella. Tt eliges, pero la ansiedad y tus
sintomas no mejoraran mientras decidas considerarte una victima, sino todo lo contrario; cuanto
antes decidas comprometerte con tu vida, antes cambiara tu realidad.

Si todavia piensas que el problema no es tuyo, entiende que la dificultad no desaparecera por
si sola; si por el contrario comprendes que solo ti puedes cambiar las cosas y te pones manos a la
obra, antes de lo que crees las cosas también habran cambiado.

En conjunto, la ansiedad trata de que aprendamos a aceptar que somos los responsables
directos de nuestra vida. El duende ansioso nos pide un cambio de camino, de habitos, de
compafiias y de pensamientos, ya que ese antiguo ser que eras se alejaba de lo que realmente tu
vida queria para ti.

Debemos ayudarnos de la sabia frase de Epicteto para comprenderlo: «No es lo que nos
ocurre lo que nos hace sufrir, sino aquello que nos decimos a nosotros mismos acerca de lo que
nos ocurre».



Si decidimos pensar que la ansiedad es un mal sin solucion que ha llegado a nuestra vida para
martirizarnos, que la mala suerte y este mundo cruel se ha cebado con nosotros, o utilizar
pensamientos de ese estilo, nos estaremos enviando un mensaje de que no hay salida ni solucion,
nos sentiremos tristes y abatidos, derrotados y sin posibilidades y, en este estado, no
intentaremos abrir los ojos para encontrar esa luz que nos ayude a vislumbrar la solucién.

Si te quejas del mundo, de la vida o del mal tiempo, ya sea ahora que sufres ansiedad o antes
de que esta llegase a tu vida, es hora de cambiar esa forma de pensar; lo quieras entender o no,
asi no vas a ningtin lado.

La opcién correcta es elegir reconocernos luchadores y luchar; no es importante cuantas
veces caigamos, sino cuantas nos levantemos.

Si empiezas por reconocer en ti a un luchador, sea cual sea tu causa, esta conviccion no solo
te hara superar el problema sino que te llevara atin mas lejos: te ayudara a utilizar, conocer y
reconocer capacidades en ti para que, ante cualquier problema que llegue a tu vida, en vez de
tirar la toalla luches y trabajes hasta resolverlo.

Puedes decidir desde ahora mismo enviarte este mensaje: la ansiedad ha llegado a mi porque
necesitaba cambiar ciertos aspectos de mi realidad y, luchando y siendo responsable de lo que
me sucede, me dirijo hacia una vida mejor y mas plena; en resumen, «no hay mal que por bien
no vengar.

Si comienzas a responsabilizarte de tu vida y decides adoptar esta nueva forma de pensar,
cada dia que pase te estaras haciendo mas fuerte; si lo reconoces, solo combatiras mejor las
dificultades de la vida y ademds descubriras y sentiras en ti una persona mejor.

No existe mejor aliado en tu lucha que los buenos pensamientos, asi que encuentra el modo
de eliminar de tu mente los negativos, combatelos. Un buen truco es identificarlos cuando llegan,
decirte que ya basta de pensar asi y atacarlos al instante.

Cambiar los pensamientos no es tarea facil, pero si los reconoces y los trabajas, comenzaras a
aceptar que tu felicidad depende casi exclusivamente de cémo gestionas tu mente, veras que
muchas veces te sientes mal porque, tal vez sin darte cuenta, asi lo has decidido en tu cabeza.

Sentimos lo que pensamos y la felicidad es un sentimiento. Lo creas o no, los pensamientos
tienen mucho mas poder del que imaginamos. Seguramente el experimento que viene a
continuacion te ayudara a entenderlo mejor.

UN EXPERIMENTO:
EL EFECTO DE LOS PENSAMIENTOS

Para ayudarte a comprender la importancia de los pensamientos, te hablaré de una
investigacion sorprendente que tal vez desconoces.

Hace algunos afios, un cientifico japonés llamado Masaru Emoto realizé un experimento
cuyo asombroso resultado trajo consigo un mensaje muy importante para la humanidad.

Para llevar a cabo el estudio, el doctor Emoto utilizo dos ingredientes: el agua y, aunque
pueda sonar raro, los pensamientos.



Parece extrafio que los pensamientos puedan ser utilizados en una investigacion, ya que son
intangibles. Sin embargo, el sefior Emoto demostraria que, aunque los pensamientos no sean algo
material, si tienen la capacidad de transformar los elementos fisicos, y su experimento asi lo
demostraria.

Para realizar el ensayo, el doctor Emoto etiqueté botellas de agua destilada utilizando
etiquetas con diferentes expresiones: algunas positivas, como «Amor», «Gracias» o «Sabiduria»,
y otras negativas, como «Odio», «Miedo» o «Locura».

Durante el tiempo que durd la investigacion una serie de personas interactuaba con las
botellas expuestas enviandoles pensamientos relacionados con la expresion que observaban en su
etiqueta.

Tras el proceso, el doctor Emoto obtuvo muestras del agua de cada botella, identifico, separ6
y catalogé sus moléculas y evaluo los resultados, que serian sorprendentes...

Al fotografiar estas moléculas con un ultramicroscopio, descubrié como el agua —su forma a
nivel molecular— reaccionaba a los pensamientos que le habian sido aplicados. El agua destilada
no tratada no tenia forma, mientras que el agua a la que se le habian aplicado pensamientos
reaccionaba adoptando formas extraordinarias.

Si buscas en internet, veras las imagenes y los diferentes experimentos realizados por este
cientifico japonés. Estoy seguro de que te sorprenderas.

El mensaje de esta investigacion es claro: si los pensamientos pueden hacer esto al agua,
imagina lo que pueden hacernos a nosotros.

Sabemos que nuestro cerebro es quimica y que el 90 por ciento de nuestro cuerpo esta
formado por agua. Con este experimento se ha demostrado que el agua reacciona a los
pensamientos, de lo que se deduce que pensar de una manera positiva es mucho mas importante
de lo que creias, ya que, aunque no lo quieras, tu manera de pensar afecta también a tu salud
fisica.

Nos cueste aceptarlo o no, si reaccionamos fisicamente ante los pensamientos, podemos
entender que seria posible evitar muchas enfermedades y problemas si aprendiésemos a tratarnos
mejor.

Aceptar esta verdad es importante, y mas aun si vives con ansiedad, ya que el efecto de tus
pensamientos influye directamente en los sintomas de tu desequilibrio.

Una vez mas, sabes que debes seguir luchando para volver a estar en tus mejores
condiciones, y una de las acciones mas importantes es mejorar tu forma de pensar. En nuestro
camino de superar la ansiedad, es casi una obligacion ser mas positivos, y cuanto antes
empecemos, antes Nos sentiremos mejor.

Tanto en estos instantes como en cualquiera de los momentos dificiles que te tocara vivir, la
negatividad puede convertirse en un habito que te aleje de tu meta: superar tu problema y
comprender el cambio que debes experimentar.

Puedes ver negatividad en muchos lugares, personas o situaciones, pero, si mejoras tus
pensamientos, evitaras asociar oscuridad a esas circunstancias: en cuanto a las personas, tal vez
sea algo mas complicado...

Si entre los tuyos encuentras gente rodeada de negatividad, es momento de alejarse de ella o
evitarla; considera esta etapa como una fase de limpieza interior en la que es obligatorio mejorar
tu forma de pensar.



Cuanto mas sonrias y aprecies tu fortaleza interior, mayor sera tu alegria y, a mas alegria,
menos fuerza adoptaran tus sintomas. Por ello, aunque la ansiedad lo dificulte, es el momento de
sentirnos mas vivos que nunca.

Sean cuales sean tus motivos, no aceptes que el problema esta en el mundo o en la vida. La
vida nunca fue del todo justa, sino, piensa en las pobres gacelas, atacadas por leones
constantemente.

El proverbio latino «Post nubila phoebus» indica que después de la tormenta sale el sol.
Utilizalo en tu vida ante cualquier momento de dificultad, como lo es este. Reconoce que todo va
a mejorar, y que quiza necesites un paraguas para repeler la lluvia (pensamientos o compafiias
negativas) y volver a ver el sol. Una de las mejores soluciones consiste en ir hacia ese sol y,
como descubriras en el proximo capitulo, si lo haces corriendo, llegaras antes.

Tus pensamientos crean tu realidad. Empieza a controlar tu forma de pensar y
pronto observaras como también cambia el mundo en torno a ti.

5.8. Mens sana in corpore sano
Locura es hacer lo mismo una y otra vez esperando obtener resultados diferentes.

ALBERT EINSTEIN

Como el planteamiento de Einstein bien explica, para que nuestra vida cambie necesitamos
cambiar nuestros habitos, ya que, si hacemos siempre lo mismo, obtendremos resultados
parecidos.

Tal vez la buena o mala suerte que muchas personas asocian al destino, a los signos
zodiacales o a la alineacién planetaria dependa tinicamente de lo que hacemos con nuestra vida,
y estoy seguro de que responsabilizarte de tu propio destino te traera mucha mejor suerte que ser
virgo, cristiano, musulman o aprendiz de mago.

Ocuparte de ti mismo practicando ejercicio es una de las acciones bésicas para disfrutar de
una vida sana, una actividad que deberiamos convertir en habito frecuente en nuestra vida. Para
comprender la importancia del deporte, un buen ejemplo es la gran pelicula Forrest Gump.

Imagino que ya conoces la historia de esta pelicula. De no ser asi, te animo a que la veas en
cuanto puedas, porque te sentiras mejor, ganaras en positividad y tal vez ti también te animes a
correr sin rumbo ni destino. Personalmente opino que es una de las mejores peliculas que he
visto y quiza una de las que mejor mezclan el drama, la comedia y la motivacion de modo
sorprendente.

En la pelicula, el actor Tom Hanks da vida al personaje Forrest Gump, un extraordinario ser
humano que, a pesar de las dificultades que la vida puso ante él en el mismo momento en que
lleg6 al mundo, consiguié vivir una vida plena y extraordinaria. Aunque es una pelicula de
ficcion, sus mensajes son totalmente reales, mensajes que, de adaptarlos a nuestra propia vida,
sin duda la harian mucho mas extraordinaria.



El mensaje de la pelicula podria ser este: de ti depende obtener de la vida todo aquello que
desees; la realidad la creas tii con tus acciones, sin importar los baches que encuentres por
el camino.

Forrest, luchando literalmente contra viento y marea, consiguié vivir todo aquello que
deseaba. El mismo encontré sus métodos, y uno de los que més le ayudé fue correr.

En uno de los momentos mas dificiles de su vida, tras la muerte de su madre y el abandono
de su amada, Forrest se da cuenta de que carece de objetivos o ilusiones que le ayuden a superar
el problema. Ante tal dilema y sin pensarselo dos veces, comienza a correr sin rumbo, direccién
o meta. Forrest entiende con rapidez que no hay mejor remedio para eliminar la preocupacion
que ocuparse de si mismo.

En lugar de dar vueltas a las cosas y entrar en una espiral de la que dificilmente podria salir,
comienza a correr hasta que, tiempo después y con miles de kildmetros a sus espaldas, una idea
le hace parar: acababa de encontrar un nuevo objetivo, una nueva ilusiéon capaz de devolverle la
sonrisa.

En nuestra convivencia con la ansiedad, el objetivo lo tenemos bien claro: dejar de sentir sus
insufribles sintomas para poder disfrutar una vida sana.

En nuestra lucha, correr, caminar o realizar cualquier tipo de actividad fisica es seguramente
uno de los mejores medios y remedios para volver a gozar de una vida plena. Ya sabemos que
dar vueltas a los sintomas no soluciona nada sino todo lo contrario, asi que, en vez de invertir
tiempo en vano investigando posibilidades que no existen, aprovecha y sal a correr.

El ejercicio optimiza nuestra energia, regula nuestro cuerpo, limpia nuestra mente y, tal vez
lo mas importante, es el mejor antidepresivo que la naturaleza ha ideado para el ser humano.

Esta demostrado que correr es uno de los mejores antidepresivos naturales y, visto que las
drogas o los ansioliticos en estos momentos no nos ayudan en nada, es mejor recurrir a la
naturaleza que a nuevos y desconocidos farmacos que te haran bien hoy pero mal mafiana.

Una vez mas, la ansiedad no nos deja otra solucion que actuar, y cuanto antes empieces a
atacarla, antes conoceras su mensaje y antes desaparecera de tu vida.

Al igual que a Forrest Gump, la preocupacién me puso en marcha y, a partir de aquella época
de mi vida, correr varias veces por semana se ha convertido en uno de mis habitos preferidos.

Para animarte a que no esperes a mafiana, te expondré unos cuantos de los beneficios que
puede aportar a tu vida una buena carrera contandote alguno de los que trajo a la mia:

* Un efecto inminente en tu estado de dnimo: de inmediato te sentirds mejor al advertir que los sintomas de tu
ansiedad se reducen.

* El ejercicio ayuda a controlar tu mente y a ordenar tus pensamientos. Si tienes un problema, correr o realizar
otro tipo de actividad fisica contribuira a encontrar la mejor solucién, ya que el deporte aclara las ideas.

* Te gustaras mas y directamente gustaras y ligaras mas.

» Tendrds mas energia y, sea cual sea tu edad y condicién, te encontrards en posicién de realizar muchas tareas
que antes considerabas imposibles.

* Dormiras mejor y te limpiaras por dentro y por fuera: tu circulacién mejorara, también lo hara tu piel e incluso
tus suefos (en el caso de que tengas dificultades para dormir) serdn placidos como cuando eras nifio.

* Bajaras de peso y te acercaras a tu peso ideal.

» Aprenderds a ser mas tenaz en la vida al ganar en voluntad.

* Mejoraran tus relaciones sexuales.

* Reconoceras que tu eres el responsable de tu vida.



Estos son solo algunos de los beneficios que te reportara hacer ejercicio, asi que no lo pienses
mas: si necesitas comprarte unas zapatillas, haz de esta tu mayor prioridad. Sabes que la ansiedad
no espera y necesita resultados, y cuanto antes los reconozca, antes dejara de incordiarte.

Tal vez siempre has llevado un tipo de vida sedentaria o las dificultades e incomprensién que
has sentido te hayan aletargado. En este libro intento ayudarte a que te des cuenta de que tu eres
el Unico responsable de lo que ahora sientes, el tinico responsable de lo que sentiras también
mafana.

La vida no va a cambiar si ti no cambias, no te sentirds mejor si te pasas horas en el sofa
lamentandote y la comida (a veces basura) llena tus pequefios instantes de felicidad. Con la
ansiedad tienes dos opciones: no hacer nada, seguir con ella y vivir condicionado esperando
asustado a que se olvide de ti, o buscar unas buenas zapatillas y ponerte a correr para que pase la
tormenta y puedas disfrutar del sol lo antes posible. Tt decides, la responsabilidad es solo tuya.

La mayor dificultad de atarse las zapatillas y salir a correr tiene un nombre, la desgana, pero
para combatirla existe un truco muy sencillo: ser mas rapido que ella. En cuanto algo dentro de ti
te diga «déjalo para mafiana», date cuenta, ponte unas zapatillas y sal por la puerta de casa sin
pensarlo dos veces (no te olvides las llaves); al cabo de unos pocos pasos te sentiras mejor y la
desidia habra desaparecido por completo. Si el horario te lo permite, te animo a que hagas la
prueba ahora mismo y observes los resultados.

Hablo de correr porque personalmente es el ejercicio con el que mejor me siento, pero
cualquier tipo de deporte te ayudara a combatir y reducir los sintomas de la ansiedad y a mejorar
tu calidad de vida.

Puedes correr o caminar, jugar al ftitbol, al padel, practicar surf, bicicleta, squash o cualquier
deporte que exista o te apetezca inventar. No hay excusas de edad o condicion, y si quieres usar
esta excusa, te animo a que busques un deporte que se adapte a ti, porque si crees que no existe,
te estds engafiando: caminar, nadar, pasear en bici, hacer flexiones o aerobic pueden ser tu
solucién ya que, del mismo modo que con las peliculas en el cine, existen deportes para todos los
publicos.

Si persiste la desgana, tampoco hay problema: puedes correr con ella. Ponte una meta inicial
de por ejemplo 30 minutos 3 dias por semana, sea cual sea la actividad, y, ya sea a un kilometro
por hora como a cien, supera tu reto y observa como te sientes. Una vez hayas superado tu
objetivo, tu desgana habra disminuido, te sentirds mas feliz y con mas ganas, tus sintomas
perderan fuelle y tu cabeza comenzara a creer cada vez mas en tus posibilidades.

Aférrate al ejercicio, comprende su fuerza, la tuya, y haz del deporte tu fiel compafiero. Te
aseguro que, si lo practicas con regularidad durante al menos un mes, muchos de tus problemas
disminuiran y tu ansiedad se reducira considerablemente.

Si las drogas aumentan los sintomas con un efecto directo e inminente, el deporte hace lo
contrario: los atentia de forma directa y automatica.

Ante el ejercicio, ante ese nuevo yo que nace en ti, tu cerebro se esta dando cuenta de que has
comprendido el mensaje y estas trabajando. Ha comenzado tu metamorfosis y, lo creas o no,
pronto recogeras los frutos, pronto sentiras los resultados.

La actividad fisica mejorara tu vida, pero tal vez debas aportar a tu salud otro importante
ingrediente: comer mas sano.



Alimentos como los fritos o las bebidas carbonatadas pueden tener un efecto similar al de las
drogas en tu organismo, a la vez que limitan la energia necesaria para llevar a cabo acciones
beneficiosas como el ejercicio. Un empacho o una mala alimentacién, entre otras, son causas de
la desgana.

Si ves que, ante la ansiedad, ha nacido una respuesta en ti en forma de comer mads y peor,
recondcelo y cambia; a lo mejor no te has dado cuenta, pero comer impulsivamente puede ser
una de tus reacciones inconscientes a la ansiedad y, al margen de que lo entiendas, esto afecta a
tu equilibrio.

Si tu intestino esta mas cerrado que de costumbre, presta atencion a las comidas que
favorecen el estrefiimiento, como el arroz, los fritos, las grasas saturadas o la bolleria industrial, y
hazte un favor: reducelas o eliminalas de tu vida.

Entiende que lo que comes no solo afecta a tu estado fisico. Esta demostrado que alimentos
como las frutas o las verduras y el pescado producen un bienestar mental que contribuye a
reducir la ansiedad y sus sintomas.

Si a tu nuevo o recuperado yo deportista afiades un control sobre aquello que entra en tu
cuerpo, te estaras limpiando por dentro y lo sentiras por fuera, y es seguro que tu ansiedad
empezara a remitir. Son tiempos de cambio y no hay mejor accion que verse y sentirse mejor que
nunca: quererte sera tu mejor medicina.

El deporte cura el cuerpo y la mente. Cuanto antes te pongas las zapatillas antes
te sentiras mejor.

5.9. Conoce y reconoce a tu mejor amigo

Si ya has comenzado a atacar los sintomas de la ansiedad, puedo asegurarte que ya estas
sintiendo el cambio; puedo incluso entender que has vuelto a sonreir y también estoy seguro de
que empiezas a reconocer los beneficios que comporta haber pasado por este mal trago.

Reconoces en ti a alguien capaz y mas fuerte, alguien que lucha e intenta conocerse para
hacer de su vida una vida mejor. Esta sensacion, descubrir esa potencia que siempre ha existido
en ti y notar el cambio, sera el mejor aliado en tu lucha.

Probablemente el principal motivo por el que la ansiedad llegé a tu vida fue que te estabas
dejando de lado. Mejorar tu autoestima es ahora una exigencia, una necesidad que has
comenzado a recuperar en cuanto has decidido responsabilizarte de tu vida para enriquecerla.

Tal vez una de tus preocupaciones mayores, una de las razones por las que el ansia lleg6 a tu
vida, haya sido no reconocer cual es tu principal objetivo en la vida. Si es asi, pruebo a ayudarte.

Tu meta principal es una, y estoy muy seguro de lo que digo. Tu mayor propésito es cuidar y
hacer feliz a la persona mdas importante de tu existencia, ese nifio que un dia fuiste y ain vive en
ti; lograr hacerte feliz a ti mismo.



Una accion directa para ayudarte en tu objetivo, una maniobra que te ayudara también a
convivir, tratar y superar la ansiedad, puede ser esta: busca en tus albumes de fotos familiares, o
donde sea que puedas encontrarlas, imagenes de cuando eras nifio y, una vez las tengas,
obsérvalas, obsérvate y prueba a recordar quién fuiste, qué sentias, cuales eran tus suefios,
cuantas tus ilusiones y pensamientos.

Recuerda qué te hacia feliz y como en aquellos tiempos tu misién era bastante sencilla,
buscabas disfrutar de tu vida lo mejor posible, y recuerda que casi siempre lo conseguias sin
ningun esfuerzo.

Es hora de apreciarte, es hora de regalarte, asi que regalate momentos, regalate personas,
regalate cosas. Considera que en tu realidad eres tt la persona mas importante, habla contigo,
tratate bien, no te castigues ni culpes, reconocete.

Con todo esto en mente, vuelve al presente y acepta que tus preocupaciones, ansias y
necesidades sin sentido te han alejado del camino, pero también observa como en este camino
que has empezado a seguir, ese que estamos transitando juntos, has vuelto a hacerte responsable
de tu felicidad, de la dicha de ese nifio que un dia fuiste.

Ahora que has reconocido y recordado cudl es el principal propo6sito en tu vida, en estos
momentos en que afrontas tu problema luchando y responsabilizandote, en estos instantes en que
llevas a cabo acciones orientadas a reducir los sintomas de tu ansiedad, ahora que estas
consiguiendo crear una mejor version de ti mismo, ha llegado la hora de reconocer el cambio: es
el momento de aceptar y disfrutar de esa nueva version que esta naciendo en ti.

Reconocerte, admitir tu accion, tu lucha y tu cambio sera la mas potente de tus acciones, un
hecho que debe hacerte sentir feliz ante cualquier situacién o instante, vivas con ansiedad o sin
ella. Este poder sera la fuerza que te convertird en alguien mucho mads tenaz ante la vida, alguien
con mas recursos y capacidades.

Trabajando en ti te irds dando cuenta de la cantidad de beneficios que este periodo aporta a tu
vida. En el ultimo capitulo te confesaré muchos de los que esta lucha trajo a la mia, pero, antes
de llegar a él y mientras trabajas para eliminar tu ansiedad, te proporcionaré algunos de los trucos
que utilicé en mi batalla. Espero que te resulte ttil conocerlos. Los he llamado «Trucos del
durante».

No dejes de actuar, continia cambiando, sigue apreciandote, no tires la toalla, porque todo
cambiard, y seguramente antes de lo que creias posible.

Como sientes y entiendes que lo mas importante ahora eres tu, y sabes que el camino es la
accion, repasa este capitulo de acciones las veces que creas necesarias. El cambio debe ser real,
el cambio debe de ser tuyo.

T eres la persona mas importante de tu vida, regalate mas de todo aquello que te
acerque mas a la vida.



6
Trucos del durante

El secreto de la salud para la mente y el cuerpo reside en no
lamentarse por el pasado, no preocuparse por el futuro y no anticipar los
problemas, sino vivir en el momento presente seria y sabiamente.

Bupa

En este capitulo intento recordar algunos de los trucos que utilicé para combatir y reducir los
sintomas de la ansiedad.

Convivir con este trastorno es convivir con sus sensaciones, y no hay nada peor para intentar
reducirlas que centrarte en lo mal que te hacen sentir cuando te crees impotente ante ellas.

Cuando empezamos a notar que los sintomas aumentan, debemos poner en marcha
mecanismos que, lo antes posible, nos devuelvan la calma; reconocerlos, asociarlos a nuestra
necesidad de mejora y realizar ejercicios para aprender a gestionarlos es asumir el control y, una
vez seas tu quien tiene el control, habras superado el problema para siempre.

Mientras daba sentido a mi trastorno, comprendi que lo que debemos regular o elegir anular
es el miedo. La ansiedad no nos condiciona, viene para ensefiarnos que necesitamos un cambio.
Es el temor el que limita. El miedo te hace sentir pequefio, incapaz, enfermo, diferente, sin
recursos o bloqueado, y lo peor es que, si no lo afrontamos, si no sabemos tratarlo, puede ser él
quien nos controle a nosotros.

Para controlar cualquier temor, los sintomas deben ser nuestra bridjula, los indicadores de
aquello que debemos cambiar. Temerlos o preocuparnos no sirve para nada, salvo para que
aumenten, de modo que reconocerlos y tratarlos cuando llegan sera nuestra prioridad.

Para gestionar muchos de los sintomas y convertirlos de limitantes a indicadores, utilicé
algin que otro truco. Aqui resumo unos cuantos, y espero que a ti también te ayuden a entender
que debes y puedes ser tt quien controle tu vida.

Acepta el miedo y hazle un hueco

No somos capaces de controlar la mayoria de nuestros temores. Tratamos de evitarlos, pero,
aun asi, no los controlamos. Miedo a los perros, a las arafias, a que te traicione tu pareja, a perder
el trabajo, a que tus hijos consuman drogas, a perder a un familiar... ¢Has pensado en qué
medida dependen estos miedos de ti?

Puedes evitar pasar por delante de las casas que sabes que tienen perro, pero no puedes evitar
encontrarte uno al doblar la esquina. Aprende a convivir con los miedos y, en lo posible,
reconoce que, si aprendes a controlarte, puedes vivir tranquilamente sin sufrir por ello.



Di no a las drogas o a cualquier excitante no natural

Como he comentado a lo largo de este libro, las drogas son uno de los peores enemigos en
nuestra vida con ansiedad. Su efecto es directo e inmediato, basta tomar un café para darnos
cuenta.

Este truco es sencillo: evita los excitantes como el café, el Redbull o la Coca-Cola (el sexo no
lo dejes nunca) y, atin mas importante, evita cualquier otro tipo de droga que pueda afectar a tu
equilibrio. Drogas como el hachis, el speed, la cocaina y demas te afectaran en gran medida,
puedes estar seguro.

Tal vez uno de los motivos principales por los que la ansiedad lleg6 a tu vida radique en el
consumo de estas sustancias. Puede que en tu caso, como en el mio, las drogas no vayan contigo
y la ansiedad haya llegado a tu vida para hacértelo entender.

Te guste o no, si quieres eliminar el ansia de tu vida, es el momento de decir no a las drogas.

No te enfoques en ti y en tus sensaciones,
desvia tu atencion, utiliza distracciones

En cuanto reconozcas que tus sintomas aumentan, desvia tu atencion. Deja de apreciar
aquello que sientes y centra tu mente en cualquier otra cosa que veas, oigas, sientas o toques.
Enfoca tus sentidos hacia cualquier elemento que no sea eso que sufres.

Puedes usar distintas técnicas para distraer tu mente, como una cuenta atras desde cien,
repasar las capitales de paises que conoces, enumerar jugadores de fitbol y sus posiciones o
contar el niimero de zapatos que tienes en el armario.

Yo empleaba el siguiente truco cuando sentia que alguna sensacion me dificultaba el
presente: mientras caminaba por las calles, me fijaba en la matricula de los coches y sumaba los
numeros hasta que, sin darme cuenta, los sintomas acababan por desaparecer.

Es bueno reconocer los sintomas cuando llegan para comprender qué debemos cambiar. Una
vez entendido esto, es necesario llevar a cabo acciones que nos devuelvan la calma. Una puede
ser mirar hacia fuera y pensar qué esta ocurriendo a tu alrededor.

Este truco se basa en desviar la atencién hacia cualquier cosa diferente a tus sintomas.
Utilizandolo te daras cuenta de la relacion directa entre pensamientos y sensaciones. Si piensas
en la ansiedad, esta se hara mas grande, pero si, por el contrario, piensas en cualquier otra cosa y
restas importancia a lo que sientes, tus sintomas se haran mas y mas pequefios hasta desaparecer.

Los ansioliticos, a veces cerca, pero no siempre dentro

El problema de la ansiedad esta en la falta de control que sentimos ante diferentes
situaciones. Por ello, una buena tactica para recuperar esa seguridad puede ser llevar contigo un
ansiolitico.

Existen momentos complicados, sobre todo en los inicios de la ansiedad, y mas atn
realidades desconocidas que quiza vemos como amenazas reales, en las que tomar ansioliticos
durante unos dias puede ayudar no solo a calmar los insufribles sintomas sino, sobre todo, a



descansar y a resetear la mente, toda una necesidad ante estados de excesiva angustia, panico o
preocupacion excesiva.

Pero como te explicaba en capitulos anteriores, aunque inicialmente necesites apoyarte en
esta medicina, poco a poco intenta ser mas fuerte y no depender de estos medicamentos. Usalos
solo si no encuentras una alternativa.

Llevar una pastilla contigo puede ayudarte a sentirte mas seguro y, en el caso de que las
cosas se pongan feas de verdad (solo pasa en tu mente), estas pastillas te devolveran la calma
ayudandote a dormir como un oso anestesiado; pero si consigues ser fuerte y poco a poco
prescindir de ellas (cosa que sé que puedes hacer), te daras cuenta de que eres ti quien tiene el
control.

Ante la ansiedad, tu deberas convertirte en tu propia medicina, y seran tus cambios de
mentalidad y accidn, y no los ansioliticos, la tinica pastilla que siempre tendras contigo.

Aprende y utiliza técnicas de respiracion

No nos damos cuenta de que el agobio que produce la ansiedad afecta directamente a nuestra
respiracién, y en consecuencia aumenta nuestra taquicardia, la sensacion de mareo, la
sudoracion, los vértigos y muchos de los sintomas que acompafian a este trastorno.

Si ante una crisis de ansiedad sientes que te mareas o te falta el aire, considéralo de lo mas
natural: te lo estas provocando tu sin darte cuenta, ya que estas hiperventilando; el truco para
dejar de hacerlo esta en aprender a tranquilizarse.

Es probable que, en estas condiciones, volver a la calma no sea facil. Para conseguirlo, una
buena técnica es respirar introduciendo la nariz y la boca en una bolsa de plastico o de papel. Asi
conseguiras que aumenten los niveles de CO, en sangre, que la hiperventilacion estaba

reduciendo.

Aprender a respirar mas profunda y lentamente ayuda a gestionar esa aceleracion impulsiva
que genera la ansiedad.

Cuando te sientas ansioso, estés donde estés y con quien estés, date prioridad a ti mismo y
respira lo mejor que sepas. Puedes ayudarte del truco de desviar la atenciéon y concentrar tus
pensamientos en la respiracion en vez de las matriculas. Relajarte te dara calma, te devolvera al
estado de equilibrio y te ayudara a reconocer que el control ha estado siempre en ti.

Obsérvate, reconoce el presente y aprende a relativizar

Sabes que tu mente puede rebajar tu grado de ansiedad, pero también sabes que puede
conseguir todo lo contrario.

Cuando al principio no reconocia la relacién directa entre pensamientos y sintomas, vivia
continuamente preocupado. Cuando comprendi que los sintomas ante determinadas situaciones
los amplificaba yo con mis pensamientos o mi falta de control, comencé a observarme hasta



llegar al punto de que mi prioridad era solo una: calmar mi mente. Entendia que ni caeria al suelo
ni sufriria un ataque cardiaco o cualquier otra paranoia que en esos momentos pudiese imaginar,
estaba aprendiendo a relativizar.

Ante esos cambios que sientes en tu vida, no pienses en el modo en que te limitan ni
adelantes acontecimientos. Cuando vives con ansiedad, anticipas un mundo catastrofico
alrededor de tus miedos, piensas que siempre puede ocurrir lo mas temido y lo sientes con
intensidad, y esto no hace sino aumentar tus sintomas y la sensacion de no tener el control.

Cuando aprendi a observarme y gestionar mis sintomas, generé un mecanismo interno de
alerta que me decia: «Ya ha llegado. ;Qué estas haciendo? ;Te estas dejando llevar otra vez?».
Al reconocerlo y relativizar mis sintomas o la importancia de estos, rapidamente volvia la calma
y, lo mejor de todo, aceptaba el motivo y aprendia a reconocer las muchas cosas que aun tenia
que mejorar.

Este mecanismo no solo me ayudaria a tratar con la ansiedad, sino también con la vida, los
nervios o cualquier situacion que se me presentase y tuviera que aprender a controlar.

Pasa del qué dirdn y no seas catastréfico

Cuando, por ejemplo ante situaciones sociales, el vértigo te induce a creer que vas a caer al
suelo, deja de darle vueltas porque no caeras, y si lo hicieras, la culpa seria por pensar tanto en
ello y en la reaccion que has provocado en ti mismo, no por tu ansiedad.

Puedes usar cualquier técnica que conozcas o simplemente aprender a restar importancia a la
situacion. Si, como quiza te ocurrira, el vértigo llega en situaciones sociales, comprende que es el
agobio de no sentirte en equilibrio y estar rodeado de gente lo que te hace sentir asi, tu falta de
seguridad; no es la ansiedad, es tu cabeza. Convéncete de que esa preocupacion no es real y de
que no te estas muriendo, y elimina también la vergiienza que sientas porque tu vida es mucho
mas importante de lo que cualquiera pueda pensar de ti.

Ante esa angustia que nos generamos en situaciones sociales, mi tactica era relajarme sin mas
al reconocerlo. Si, por ejemplo, durante una cita, me sentia cada vez peor, probaba a relajarme
internamente sin preocuparme si la otra persona necesitaba oir o no algo de mi; lo primordial era
yo, y tal vez al hablar menos resultaba incluso mas interesante y misterioso.

No des importancia al lugar o la situacion

Es fundamental que no rehidyas la situacién que causo la crisis. Supera el problema en el
lugar donde te encuentres, de lo contrario, puede que te acostumbres a relacionar ese lugar o
situacion con el miedo, lo que podria generar ataques en el futuro o condicionarte ante
determinadas situaciones

Todo empieza en tu cabeza y debes centrarte en controlar las situaciones que te alteran. La
circunstancia o el lugar no importan, importa lo que pensemos sobre ellos.



Aprende a meditar o prueba el mindfullness

Tal vez te suene raro, y reconozco que en su momento también a mi me lo parecia.

Puedes pensar que la meditacion es cosa de locos o una practica sectaria o puede que aceptes
o conozcas los beneficios que trae consigo. Sea como sea, te animo a que busques en internet
quién ha sido reconocida (mediante estudios cientificos) la persona mas feliz del mundo.

Encontraras este nombre: Mathieu Richard, un monje budista que, entre otras cosas, como
buen budista, medita. Si contintias leyendo sobre su filosofia de vida, veras la relaciéon directa
que tienen felicidad y meditacion.

Si investigas algo mas sobre los beneficios de la meditacion, observaras que su objetivo
principal es calmar la mente y los pensamientos, ese eterno barullo interno que, sobre todo
viviendo con ansiedad, nos hace sentir dementes. La meditacion se apoya en la respiracion y la
relajacion, dos necesidades para calmar nuestros sintomas, busca que aprendamos a observar
cuales son las reacciones a nuestros pensamientos y sintomas, ayuda a que reconozcamos que
aquello que sentimos nos lo causamos nosotros mismos con nuestro modo de pensar.

En posicion de loto, levitando o caminando, muchas de las acciones que estamos llevando a
cabo para tratar nuestra ansiedad no son muy distintas de la meditacion.

iPruébalo! Lo hagas bien o mal te aportara calma, mejorara tu respiracién y tu ritmo cardiaco
y, como resultado, tu ansiedad disminuira. Con la practica es posible que nos sea mucho mas
sencillo detectar las causas que generan muchos de los sintomas que estamos combatiendo.

Haz ejercicio

Para mi, el deporte es la mejor y mas sencilla de las acciones que te ayudaran a disminuir la
ansiedad, y seguramente también la mas rapida y directa.

Haciendo ejercicio conseguiras eliminar pensamientos negativos y reducir muchos de tus
sintomas; calmaras tu mente y mejoraras tu respiraciéon y el ritmo cardiaco. El ejercicio es un
todo en uno: consigues mejorar tu vida mediante actividades sencillas.

Es también la practica mas simple, porque no necesitaras realizar otras actividades como
puede ser desviar la atencién o controlar tu mente, pues haciendo ejercicio todo llega solo.

Si lo pruebas mientras tratas la ansiedad, notaras sus beneficios al instante, sentiras como tras
hacer ejercicio se reducen tus sintomas. No dejes para mafiana una practica que puedes empezar
hoy.

Elimina la negatividad
Elude los pensamientos, personas, situaciones o lugares negativos; evita peliculas, libros o

noticias negativas. Saca de tu vida cualquier cosa deprimente porque es el momento de creer en
el mundo y en la vida, toca creer en nosotros mismos.



Ante la dificultad que sientes acompafiado de tan complicados sintomas, cualquier sefial de
negacion puede inducirte a tirar la toalla, y eso es lo dltimo que debes hacer. No dejes que tus
sintomas te engafien, eres mucho mas fuerte que tu ansiedad.

La negatividad puede hacerte creer que es el mundo el lugar equivocado, que eres solo una
victima y que nada depende de ti, cuando la realidad de la vida te dice y siempre te dira todo lo
contrario.

Antes o después, la vida te demuestra que eres el responsable de lo que sientes, el tnico
capaz de salir de este o cualquier problema que se pueda presentar. Cree en ti, cree en tu cambio;
te estas convirtiendo en alguien mas valioso, mas fuerte y sabio, alguien con mas recursos para la
vida, en definitiva, una persona mas feliz.

Busca lo positivo y, si no llegas a verlo, invéntalo. Muchos estudios certifican que sentimos
lo mismo ante una experiencia vivida que ante una imaginada, asi que, si el ambiente no es el
mas adecuado, busca un libro, una pelicula o cualquier cosa que pueda ayudarte a sumergirte en
otra realidad que te llene de ilusion. Este es el mejor momento para sofiar, aunque debas hacerlo
despierto.

Evita la monotonia

Evita la dejadez, la desidia o el pasotismo. La tristeza es fruto de la monotonia y el
aburrimiento y, como veiamos antes, a la ansiedad le ganamos con energia positiva.

Comienza a hacer cosas diferentes, ve a lugares que no frecuentabas, lee libros que antes no
leias, conoce a personas distintas (conocer a gente que ha superado un problema mas grave que
el tuyo te ayudara a relativizar), aptintate a un curso o ten nuevas experiencias. Viaja, rie, come,
suefia, canta, baila, ama, prueba a realizar actividades que te hagan ver la vida con nuevos ojos
porque, lo quieras o no, necesitas un cambio de perspectiva.

Si aun asi crees que todos los dias son iguales, te invito a que hagas una sencilla prueba: cada
mafiana al despertar observa el cielo y las nubes. ¢No ves ningin cambio? Puedo asegurarte que
no existen dos dias iguales.

La monotonia, el aburrimiento e incluso la tristeza estan solo en tu cabeza, asi que es hora de
cambiar de perspectiva.

Aprende a decir no

La ansiedad es fruto de la angustia, del agobio incomprendido, del sufrimiento inobservado.
Cuando nos sentimos ansiosos, comienzan a asaltarnos mas y mas pensamientos acerca de
nuestros sintomas, nuestra posible enfermedad terminal o nuestra creciente locura. Ante tal caos,
nuestro cerebro no para de dar mas y mas vueltas a todo, son tantos los pensamientos y tienen tan
poco sentido que creemos enloquecer hasta el punto de marearnos y tener la sensacion de caer al
suelo.

Suponemos que pensar nos devolvera la paz, cuando es todo lo contrario.



Ahora no es el momento de sumar agobios o tareas innecesarias, de modo que aprende a
decir no a cosas que no quieras hacer o a personas que no te aportaran calma o positividad, evita
todo aquel jaleo mental innecesario.

Entiende que este periodo de la vida, la tuya, esta reservado para ti. Ahora que convives con
la ansiedad, vives un tiempo valioso para estar contigo y aprender de ti, para alimentar el amor
propio, para calmar tu mente y realizar actividades que te acerquen a la vida, al equilibrio.

Si hay cosas, circunstancias o personas que van a alejarte de todo ello, aprende a evitarlas.

Si has de dar una explicacidn, usa la ansiedad como excusa o invéntate aquella que mejor
pueda ayudarte; ti eres la persona mas importante de tu vida y ahora necesitas carifio,
especialmente el tuyo.

Busca el aprecio de quien te quiere

Las personas que te quieren deben ser el espejo en el que reflejarte, el abrazo en el que
consolarte.

Apdyate en esas personas que te ayudan a sentir calma, que no te exigen, que te comprenden
y escuchan, aquellos que son una extension tuya, no lo contrario.

Envuélvete de sonrisas, buen ambiente, salud y positividad. Nunca fue mejor momento para
sentirte mas ligero, reconocelo, y, tanto con ansiedad como sin ella, haz tuya esta nueva leccion:
la vida es un largo camino que no podemos recorrer solos; cuanto mejores sean las
personas que nos acompaiien y mas aprendamos con y de ellas, mas bonito sera nuestro
viaje.

Aprende a escuchar

Aprender a escuchar es tal vez una de las mejores actividades para mantener una vida social
sana. Si, instigados por la ansiedad, intentamos mejorar esta tarea, no solo mejoraremos nuestras
dotes de comunicacion y fortaleceremos nuestras amistades, también podremos recurrir a la
escucha para evadirnos de nuestros sintomas y conocer realidades diferentes a las nuestras que
nos ayuden a relativizar la importancia que damos a nuestros problemas.

Si en ocasiones sociales tus sintomas empeoran, mejora tu respiracion, busca tranquilizarte y
enfocate en aquello que estan diciendo, no solo oigas, jescucha!

Como eres mas selectivo con tus amistades y las personas que te acompafian en el camino, es
facil que las situaciones sociales hayan cambiado y te encuentres mas a gusto y seguro, asi que
aprende a escuchar y a dar importancia a esa gente que has elegido mantener a tu lado. La
amistad es dar, recibir y devolver, un ciclo que, cuanto mejor discurra, mas alegria traera a tu
vida.

Escuchar te centra en el presente, te hace mejor amigo, mejor amante, mejor hermano, mejor
interlocutor, a la vez que ayuda a que te evadas de lo pequefio de tu mundo para comprender que
hay mucho mas ahi fuera.



Como nuestra intencion principal ahora es dar menos valor a nuestros sintomas, si cuando
intentes mantener una conversacion pones toda tu atencién en aquello que la otra persona te esta
contando, estaras centrandote en otras realidades y quitando valor a tus sintomas.

Hay mas vida fuera, mas realidades, problemas mayores y diferentes. Nos toca relativizar
mientras mejoramos nuestro entorno, y escuchar es una tarea sencilla que nos acercara al cambio.

Prepdrate para lo mejor

Igual que anticipamos el fracaso, también podemos anticipar el placer. La probabilidad es la
misma, porque todo depende de donde pongas tu atencién y de las oportunidades que quieras
observar, creer y crear.

Existe la llamada «profecia autocumplida» que dice que las personas terminamos provocando
aquello que anticipamos; si lo piensas, seguro que en tu vida encontraras muchos ejemplos.

Es evidente que, si esperas cosas buenas, tenderas a percibir y encontrar lo bueno. Si, por el
contrario, empiezas el dia pensando que lo vas a pasar mal, sentirds vértigos y mareos y
realmente tendras un dia horrible, porque estaras esperando signos relacionados con el mareo,
con las malas caras, el ruido o todo aquello que pueda fastidiarte el dia.

Asi pues, jenfocate en lo bueno! Cambia ese «ya lo sabia yo» por un «ya ves, ha sido genial
como esperaba, y yo lo he hecho posible».

Pasa tiempo contigo y regalate

Ya sean cosas 0 personas, momentos 0 experiencias, intenta regalarte cosas que te hagan
sentir mas vivo cada dia.

No es necesario que sean costosas. Regalarte consiste mas en hacer cosas para ti, cosas que te
aporten ilusion.

Estas cambiando, lo estas consiguiendo tu y te mereces ser tratado mejor que nunca. Has de
considerarte como esa gran persona que siempre has sido y que ahora, con la ansiedad, estas
conociendo mejor.

Da un paseo, toma ese helado que te encanta, regalate un viaje, una actividad, un libro, una
bicicleta o una aventura. Es hora de que te diviertas contigo, de que sientas alegria mientras te
conoces y mejoras, es momento de que te mimes. Descubre por ti mismo todo tu potencial y
sonrie al darte cuenta de que estds cuidando con carifio a ese nifio que un dia fuiste y siempre
esta a tu lado.

Ha llegado la hora de recordar y no olvidar que tu principal proposito en esta vida es uno y
bien simple: hacerte feliz.

Con todos estos trucos y muchos que descubriras en tu propio camino, el mensaje cada vez es
mas claro:



Te has vuelto responsable de tu vida y estas trabajando en ello, eres un luchador y
responsabilizarte de tu vida es la accion mas sabia que hayas podido emprender ahora o
nunca.

Al igual que un navegante tiene que saber cuando cambiar de rumbo o como funciona una
brdjula, ti debes aprender a surcar los muchos y diferentes mares que en esta vida te tocara
navegar, y estos trucos pueden convertirse en las herramientas que te ayuden conseguirlo.

Para controlar la ansiedad y cualquier otro miedo, los sintomas son los
indicadores de aquello que debemos cambiar; reconocerlos y tratarlos cuando
aparecen sera nuestra mejor cura.



7
Mi vida tras la ansiedad

La vida no va de encontrarse a uno mismo, sino de crearse a uno
mismo.

(GEORGE BERNARD SHAW

En estas paginas he tratado de contar una historia, una experiencia que se convirtié en un
camino del que obtuve una gran leccion, mientras aprendia a convivir con una extrafia
enfermedad aparentemente sin sentido y desconocida, llamada ansiedad.

En aquella etapa en la que el miedo se apoder6 de mi y senti enloquecer temiendo que mi
vida hubiera cambiado para siempre, la preocupacion llenaba mis dias.

Tras unos complicados inicios en los que me costaba aceptar lo que me ocurria y no lograba
entender el motivo de aquellos insufribles sintomas, lleg6 un dia en que, impotente como me
reconocia, decidi buscar ayuda. Sin saberlo, habia tomado la decision mas acertada.

Un psicdlogo, unas cuantas sesiones y un libro cambiarian el modo de afrontar aquel presente
hasta entonces tan complicado. Este cambio adoptaria la forma de un nuevo camino que me
ayudaria a superar la ansiedad para el resto de mis dias.

Vencer aquel duro reto que la vida habia puesto ante mi me haria interiorizar herramientas
que me permitirian gestionar mejor los problemas, a la vez que comprender el significado y el
modo de tratar con la ansiedad. La intencion de este libro ha sido ayudarte a entender este
proceso, una leccion que, de haberla conocido yo cuando este problema se present6 en mi vida,
lo habria superado con mucha mayor facilidad y rapidez.

Bésicamente estos serian mis pasos:

* Reconocer que aquellos complicados sintomas tenian un tnico diagndstico: la ansiedad. Ni me estaba
volviendo loco ni sufria un cancer o padecia del corazén. No existia otra enfermedad en el mundo que
englobase tantos y tan diferentes sintomas, no habia mas opciones. Aceptarlo y reconocer qué era realmente
aquello a lo que me enfrentaba me aport6 mucha mas calma de la que puedes imaginar, a la vez que me
ayudé a eliminar numerosas preocupaciones y a dirigirme hacia un objetivo en concreto. Conocer el
problema me permitié acercarme a su solucién.

* Intentar descubrir cudles eran mis causas, reconociendo esos errores que me habian llevado a descubrir
palabras como «homedstasis» o «cerebro reptiliano». Al conocer mis motivos, todo cobr6 sentido: afrontarlos
seria la solucion al problema y el tinico modo de superar la ansiedad. Reconocer mis sintomas (cuando y por
qué se producian) seria la brijula

que me indicase el camino hacia la meta.

* Responsabilizarme y trabajar en mi mismo. La vida no cambia si ti no cambias, estd demostrado; el mundo no
es malo ni bueno, sino como desees apreciarlo ti. Solo tu tienes la capacidad para cambiar tu realidad, y
existe un unico modo posible: actuar. Contra la ansiedad, como ante cualquier otra dificultad de la vida, la



unica manera de no dar palos de ciego es afrontarla reconociendo que eres td y no el mundo quien superara el
problema. Esperar, evitar o creer en pociones magicas no te servird de nada. En cuanto te decidas y utilices
esa fuerza que llevas dentro, todo, incluso la intensidad de tus sintomas, empezara a cambiar.

* Activarme actuando. Si habia cosas que no me gustaban, solo yo podria combatirlas, asi que tocaba invertir mi
tiempo en la persona mas importante de mi vida, yo mismo. Utilicé muchos de los trucos que comento en el
capitulo anterior y descubri hasta qué punto los sintomas y mis causas estaban totalmente relacionados.
Actuar me permitié descubrir uno de los secretos mas importantes de la ansiedad: yo era capaz de calmar mi
mente hasta eliminar mis sintomas, era yo quien tenia el control. Descubrir este hecho y ponerme a prueba no
hizo sino ratificar que aquello que padecia tenia un nombre y que con mi accién podria superarlo.

* Recordar e interiorizar la leccion aprendida. Este ultimo paso de reconocer que dispones de nuevas
herramientas y que eres mas fuerte porque has sido capaz de superar esta dura etapa sirve para afrontar de
otro modo futuros problemas que en la vida se pudieran presentar.

Sabia que la ansiedad jamas condicionaria mi vida, ya que aprendi a superarla y sabria
hacerlo de nuevo. Recordar el proceso y utilizar tus propias herramientas deja una impronta en tu
cerebro que te asegura que ninguna enfermedad podra condicionarte; sabes que siempre fuiste,
eres y serds mas fuerte.

La ansiedad me hizo mas sabio, me hizo reconocer esa potencia que llevamos dentro, una
fuerza interior que es capaz de llevar a cabo la mayor de las hazafias si realmente decides creer
en ti, me hizo entender que la potencia sin control no sirve de nada y que es nuestra
responsabilidad tomar el control de nuestra vida.

Aquellas lecciones traerian nuevos beneficios a mi vida. Algunos serian temporales, pero
muchos otros los llevaré siempre conmigo.

7.1. Los beneficios de la ansiedad
La felicidad es beneficiosa para el cuerpo, pero el duelo desarrolla los poderes de la mente.

MARCEL PrROUST

Como he comentado, puedes convertir la ansiedad en un enemigo que te perseguira por el
resto de tus dias, si quieres, o ser mas inteligente y convertirla en tu aliada, comprendiéndola,
sabiendo que lleva consigo un mensaje y luchando por descifrar esa verdad que te ayudara a
mejorar tu calidad de vida.

Si adoptas la solucion inteligente, te dards cuenta de que los efectos de tu cambio son rapidos
y directos, te sentirds mejor en pocos dias y, lo principal, adoptaras actitudes en forma de
herramientas que te ayudaran a desenvolverte en la vida.

Si atin no las tienes todas contigo, te animo a que lo pruebes ya sin esperar a mafiana; no hay
nada mas importante en tu vida que tu propia felicidad y es imposible ser feliz si funcionas mal
por dentro.

En este camino, en tu vuelta a la vida, sentirds cada vez mas los beneficios de tu paso por
esta dura etapa. Si has empezado a trabajar en ello, probablemente ya te has dado cuenta.

Debes aceptar que la ansiedad ha llegado a ti con un mensaje y que trabajar en ti propicia que
el camino sea divertido a la vez que beneficioso. Paso a paso, con mucho amor propio y
paciencia, comprenderas que vives mejor y te conoces mejor, entenderas que das un sentido mas



importante a la vida, a tu gente, a tus acciones y, ayudado de esta leccion, volveras a sonreir, tal
vez mas y mejor que antes.

Afrontar la ansiedad te acerca al camino; darte cuenta de tu responsabilidad ante la vida te
mete de lleno dentro.

Todo depende de como observes las cosas. Por eso, el mejor modo de percibir esta etapa pasa
por ser consciente de la necesidad de sacar a la luz a ese luchador que llevas dentro, asi como de
los beneficios que la convivencia con este problema puede traer a tu vida, mejorando muiltiples
aspectos que la ansiedad ha demostrado que necesitabas cambiar. Haz tuyo el dicho de «no hay
mal que por bien no venga».

A continuacion relaciono algunos de los beneficios que la ansiedad trajo a mi vida, de entre
los muchos que puede aportar:

» Comprendi que soy yo el responsable de lo que me ocurre y que solo yo puedo cambiar mi realidad. En
cualquier situacion de dificultad, cuanto antes dejes de sentirte victima, antes empezaras a ver la luz, saldras
del problema y te acercaras a la solucion. Vivir, aprender y pasar a la accién me hacia sentir mas pleno, y ese
sentimiento entraria a formar parte de mi para siempre. Interiorizar este mensaje, esta verdad, junto al
recuerdo de haber podido con algo tan complicado, desestabilizante, misterioso y aparentemente sin sentido
como es la ansiedad, me ayudé a superar muchos de mis futuros miedos, puesto que reconocia que la mayoria
los creaba yo con mi manera de pensar. Sabia que, ante cualquier problema futuro, el proceso seria similar al
que habia utilizado para superar la ansiedad. Con tu cambio, con tu accion, puedes reconocer el progreso y el
mensaje, ser consciente de la relacién directa entre accién y resultados. Actuando recuperaras la ilusion, el
verdadero motor de la vida que te hard comprender que superar este y cualquier problema es y sera siempre
posible.

* Comprendi la causalidad. Aquello que llega a nuestra vida es un efecto, es el fruto de una o varias acciones
del pasado. Esta idea es aplicable a cualquier suceso y pone de manifiesto que echar balones fuera no hace
otra cosa sino alargar la angustia. De este modo, ante cualquier problema busco primero cuéles son mis
causas, para evaluar en consecuencia como revertir la situacion.

 Eliminé la hipocondria de mi vida al comprender que la preocupacién sin sentido empeoraba mi estado.
Centrarme en mis sintomas y asociarlos a otras enfermedades era la peor de las acciones para eliminarlos.

» Aprendi a relativizar la vida y mis problemas al comprender que echar mas lefia al fuego contribuia a
aumentar las quemaduras. Relativizando encontré algo de paz, ya que descubri que la ansiedad es un mal
menor tratable y que convivir con ella tal vez me ayudaria a mejorar otras facetas de mi vida que podian y
debian mejorarse.

* Entendi que las drogas no iban conmigo al advertir que el mero hecho de tontear con ellas traia consigo o
aumentaba buena parte de mis desagradables sintomas. Esta leccién forma parte de mi y aun hoy decido
alejarme de aquello que sé que, al menos a mi, me afecta y perjudica. Descubri que somos quimica y que el
hecho de, sin sentido, conocimiento o necesidad, meterme sustancias en el cuerpo podia producir reacciones
temporales o de por vida.

« Utilizando varios de los trucos que indico en el capitulo «Trucos del durante», conoci técnicas que convertiria
en herramientas para calmar o cambiar de perspectiva cuando fuese necesario.

» Comprendi el efecto de los pensamientos en mi vida y creé un mecanismo para reconocer y eliminar los
negativos cuando llegaban a mi mente. Resultados como los del experimento del agua del doctor Emoto
respaldaban esta necesidad. Si no tomamos consciencia, veremos el mundo del modo en que nos ensefiaron o
nos sentiremos victimas de una realidad que no podemos cambiar. En cambio, si decidimos
responsabilizarnos, nos daremos cuenta de que es posible ver el mundo de una forma mucho mas inteligente
y sana, una forma que nos ayude a modificar nuestra realidad orientandola hacia nuestros suefios.

* Con el deporte y el cambio de alimentacién mejoré fisica y psicolégicamente, lo que me reportd beneficios y
experiencias agradables. Realicé cambios en mi vida que pasaron a formar parte de mi nueva versién y hoy
aun mantengo.

* Aprendi a tener mds fuerza de voluntad. Acciones como salir a correr cuando no tenia ningunas ganas y sentir
sus beneficios o responsabilizarme de mis problemas resolviendo y afrontando realidades como la ansiedad y



el miedo han dejado huella en mi. Sé que en mi interior poseo la fuerza y las herramientas necesarias para
sobreponerme a cualquier reto; si la apatia o el desdnimo se hacen fuertes, recuerdo que soy un luchador y
que no son los problemas los que me hacen sentir mal sino el modo de verlos y de reaccionar ante ellos.
Mejoré mis circulos sociales al alejarme de lugares, personas o situaciones en las que me sentia peor.
Orientando mis acciones a disfrutar mas de aquello que me hacia notarme mejor y mas vivo, todo mi mundo
cambiaria.

» Comprendi que en la vida hay que identificar cudles son las personas importantes y por qué. A partir de vivir
aquel periodo, mis relaciones y amistades son mucho mas sanas, fuertes y duraderas. La amistad ha adquirido
un valor diferente, quererte es en parte saber rodearte de gente que te aprecie. La vida es dar, recibir y
devolver, y para disfrutar de este ciclo al maximo, no hay nada mejor que rodearse de la familia y de buenos
amigos.

* Aprendi a realizar mds actividades con las que me sentia mejor tanto por dentro como por fuera, acciones que
me acercaban al equilibrio. Viajar, leer, hacer deporte y practicar deportes de aventura, ir al cine o al teatro y
muchas otras tareas se convirtieron en valiosos regalos, presentes que me hacen sentir mas lleno y vivo.

* Acompariado de la ansiedad, ante mis descubrimientos y acciones comencé a notar los cambios, y
superandola entendi que la mayoria de los problemas mentales o fisicos que llegan a nuestra vida tienen una
causa y un mensaje, y que evitarlos o temerlos acarrean problemas ain mayores. La base de todo cambio pasc
por comprender las causas y actuar en consecuencia, una verdad que me serviria ante cualquier problema
futuro.

* Reconociendo lo anterior me embarcaria en aventuras que antes de haber convivido con la ansiedad no
hubiera creido posibles. Afrontar y superar este problema me demostraria que la fuerza la llevamos dentro,
un poder que podemos usar siempre que lo necesitemos, un motor que debemos utilizar para perseguir
nuestros suemnos.

* Superé muchos de mis miedos al comprender que, ante el bloqueo, hay que pararse a pensar si es necesario
seguir igual o afrontarlo. Comprender el porqué de tus reacciones ante tus miedos te ayuda a dar un valor real
a las cosas, a orientar tu brijula y, si es preciso, cambiar el rumbo.

 Aprendi a vivir el presente y a disfrutar mds de las pequefias cosas de la vida. Utilizando varios «trucos del
durante», buscando anular aquellos sintomas mientras me regalaba experiencias y momentos que me
acercaban a la vida, aprendi a focalizarme en el ahora. Esos breves periodos de vida en que lograba dejar de
sentir ansiedad me devolvian a la tinica realidad que existe: el presente.

* También comencé a dar menos importancia al qué dirdn. Si ante un grupo de personas sentia inestabilidad y/o
vértigos, dejaba de dar importancia a lo que pensaran de mi y simplemente me relajaba.

* Aprendi a controlar mi impulsividad, pensamientos y emociones. Del desequilibrio pronto pasé a un equilibrio
mayor al que jamas habia sentido; estaba aprendiendo a valorar las cosas en su justa medida, afrontandolas
por lo que eran en realidad.

* Observdndome aprendi a conocerme mejor tanto fisica como mentalmente. Reconoci mis causas, el mensaje,
mis reacciones y luché por cambiar aquello que ese cerebro de reptil que todos llevamos dentro me pedia que
cambiara.

* Reconoci que al ansia la alimenta el miedo, que los sintomas dependen de los pensamientos (del pavor que
sentimos ante el desequilibrio) y que hay acciones capaces de atacar esos sintomas. Interiorizando mis
acciones superé muchos temores y afronté otros nuevos.

Todos estos son solo algunos de los beneficios que aporta el comprender la ansiedad,
desmenuzar su mensaje y actuar en consecuencia.

El trastorno en si no es malo. Sus alarmantes sintomas nos obligan a luchar para recuperar el
control de nuestra vida, y esta lucha, este duelo personal de superacion, trae consigo una gran
leccion en forma de herramientas para la vida.

En mi caso, a raiz de combatir el problema descubri la férmula para superar cualquier futuro
duelo que se me pudiera presentar. Me diese cuenta o no en aquel momento, esta leccion me
convirtié en una persona mas fuerte y segura.



Sé que tq, al igual que yo, has decidido luchar, y como exansioso puedo asegurarte que la
ansiedad no es mas fuerte que t y que jamas condicionara tu vida si asi lo decides.

Si eliges actuar y responsabilizarte, descubriras que, una vez superes este reto, te habras
convertido en alguien que se valora y respeta, una persona con mas recursos y capacidades. Ante
cualquier factor, enfermedad o situacién que necesites afrontar, recurrir a este aprendizaje sera la
mejor de tus acciones.

Con cada nuevo paso te daras cuenta de que vives mejor, te conoces mejor y das un sentido
mas importante a tu vida, a tu gente y a tus actos. Tu eres el responsable de tu vida, ti puedes
mejorar tu realidad.

7.2. Yo soy y seré mas fuerte
El que vence a los demas es fuerte. El que se vence a si mismo es poderoso.

LAo TsE

Existe una frase que dice que todo parece imposible hasta que se hace, una idea de alguien
que justificaria en vida cada una de esas palabras, Nelson Mandela, uno de los mejores ejemplos
para ayudarte a comprender a qué me refiero cuando hablo de la fuerza que todo ser humano
lleva en su interior.

Mandela fue una persona de carne y hueso, lo que le diferenciaba del resto era su fuerza
interior, su coraje, una energia capaz de hacerle creer en sus suefios ante una realidad en la que
cualquier otro ser humano habria elegido derrumbarse por completo.

Ante la total seguridad de acabar sus dias en una celda de un metro de ancho por dos de
largo, tras haber sido sentenciado a cadena perpetua, decidi6 creer en otra realidad aferrandose a
una idea que lo mantendria sano y cuerdo: el suefio de que un dia seria libre y conseguiria liberar
también a su pueblo. Tal vez Mandela era la tinica persona del mundo que lo creia, pero actud
dia tras dia como si fuera posible hasta convertir ese imposible en realidad.

Lo creas o no, tanto ti como él estais hechos de la misma sustancia, los dos podéis elegir.
También ti puedes decidir creer en ti mismo y hacer brotar esa fuerza interior que te ayude a
obtener la mayor de las victorias aun cuando nadie lo crea posible.

Repetirte la frase comentada varias veces en este libro de «no hay mal que por bien no
venga» te ayudara a saber llevar, convivir y superar cualquier momento complicado.

Ante la ansiedad, podemos ayudarnos y reconocer que las acciones que nos vemos obligados
a llevar a cabo para recuperar el equilibrio nos haran realmente sentir los beneficios; podemos
verla como un mal que, si elegimos luchar y mejorar nuestra vida, traera consigo muchas cosas
buenas.

Una vez empieces a actuar de este modo ante el problema, te daras cuenta de que te sientes
incluso mejor que antes de haber conocido y convivido con la ansiedad, de que no solo has
vencido o estas luchando por superar una gran dificultad en tu vida, sino que, mas importante
aun, te estas superando a ti mismo.

Actuando comprobaras que atacar el problema y superarlo es una obligacion necesaria que te
acercara a una vida mas plena.



Si has seguido el proceso, has entendido y dado nombre a tus sintomas, te estas conociendo
mejor para comprender tus causas y estds llevando a cabo acciones que te devuelvan la calma,
estaras superando el miedo a la ansiedad y, una vez lo hayas logrado, te resultara completamente
indiferente que vuelva a presentarse o no en tu vida. Habras hecho tuyo un método para
comprenderla y valorarla por lo que es y sabras que, si vuelve a presentarse, la afrontaras y
superaras sin necesidad de sufrir demasiado.

Vivir el proceso que explico en este libro trajo consigo una importante leccion y a partir de
aquella experiencia reconoci que aquella enfermedad, en un inicio tan inexplicable, preocupante
y casi mistica, era algo simple, 16gico, biol6gico y de facil solucién.

Observandome descubri que existian una o varias causas y un proceso que me permitia tratar
tanto aquella como futuras ansiedades o miedos bloqueantes. Como si de un catarro se tratase,
me di cuenta de que existia un antidoto: habia encontrado una férmula para superar la ansiedad
para siempre.

Como ya he comentado, este trastorno volvio a presentarse de diferentes formas a lo largo de
mi vida, pero ya nunca fue lo mismo. En cuanto se manifestaba, reconocia sus sintomas
automaticamente, buscaba cudles eran mis causas y descubria su nuevo mensaje para, llevando a
cabo acciones y trucos aprendidos, hacer desaparecer sus sintomas y volver a realizar esos
cambios que mi vida necesitaba.

Gracias a este proceso, las futuras ansiedades tenian sus dias contados y sus sintomas ya no
conseguirian desestabilizarme en absoluto. Unicamente durante aquella primera etapa de
ansiedad, el desconocimiento, el temor y la preocupacién empeoraron mis sintomas y muchos de
mis dias. Tras comprender qué es la ansiedad y por qué llegd a mi vida dandole el justo valor,
casi automaticamente desaparecio.

Interiorizar gran parte de estas acciones, reconocer la ansiedad por lo que es y no darle mas
valor sino aceptar que trae consigo un mensaje sobre lo que esa inteligencia desconocida llamada
cerebro reptiliano queria para mi vida lo hacia todo mucho mas facil.

He repetido muchos conceptos a lo largo de este libro con una intencion: ayudarte a que
interiorices y hagas tuyas las ideas; una vez que reconozcas como tuyo este mensaje, dejaras de
temer a la ansiedad.

Si al igual que me ocurrié a mi este problema vuelve a tu vida, ya nunca sera lo mismo, ni te
condicionara ni te hara sentir inestable, ni tan siquiera sus sintomas seran tan agresivos como lo
habian sido antes y, tratarla no necesitara de tanto tiempo o esfuerzo por tu parte.

Es facil comprender por qué te resultara sencillo afrontarla si la ansiedad decide presentarse
de nuevo en tu vida:

* En primer lugar, reconocerds el problema por lo que realmente es. Puede que vuelva en modo de
palpitaciones, vértigos, sudores frios o varios de estos sintomas, la forma no tiene importancia. Al darle el
justo valor, la intensidad de sus sintomas disminuira de tal modo que no limitar4 ni condicionara tu dia a dia.

* Sabras de inmediato que trae consigo un mensaje y que tu eres el responsable de descubrirlo. Estudiaras tu
vida, tus cambios y te daras cuenta de qué puede estar afectandote; tal vez simplemente estas viviendo un
periodo algo estresante y han empeorado tus hébitos de vida. Cualquiera que sea la causa, una vez
modifiques los errores o acciones equivocadas, la ansiedad y sus sintomas menguaran.

* Habras interiorizado herramientas para combatir y resolver muchos de tus problemas, sabras que es posible e
incluso agradable ponerte en marcha y pasarés a la acciéon de manera automaética, sin dar demasiadas vueltas
al asunto ni sentirte impotente.



* Fisicamente puede que te encuentres mucho mejor y con mas energia que nunca, por lo que afrontaras tus
problemas de un modo maés responsable, activo y positivo. En mi caso, el ejercicio forma parte de mi vida
desde que la ansiedad me permiti6 comprender su importancia y beneficios. La fuerza de voluntad adquirida
me ayuda a afrontar retos o necesidades de la vida en vez de apoyarme en excusas que puedan bloquearme.

* Emocionalmente te habras sabido rodear de gente mejor, habras entendido la importancia de tus pensamientos,
te moveras en ambientes mas favorables e incluso reconoceras el efecto directo de algunas drogas en tu
organismo. Si por el contrario no has seguido estos consejos, a lo mejor observas que entre tus posibles
causas estan estas y, como me ocurri6 a mi, aceptas que las drogas, por ejemplo, no van contigo.

* Racionalmente identificards los muchos trucos que te ayudaron a superar esa primera vez y los comenzaras a
usar incluso sin darte cuenta, de forma automatica.

* Sabes que en el pasado luchaste, venciste y te hiciste mas fuerte. Este mensaje formara parte de tu vida y, lo
quieras o no, tanto ante la ansiedad como ante cualquier otra dificultad, tu cerebro se valdra de esta leccion
para volver a sacar de ti esa fuerza que siempre (aunque a veces no te dieses cuenta o no quisieras creerlo)
has llevado en tu interior. Ante cualquier duelo que la vida ponga ante ti, reconocer que en el pasado supiste
y pudiste superarlo sera siempre tu mejor aliado.

En mi caso, si siento que la ansiedad ha vuelto a mi vida, mis acciones son rapidas, sencillas
y directas:

* Advierto que siento algo de ansiedad porque identifico algtin sintoma; sé que no es nada distinto porque
conozco como se manifiesta. Busco informacién en mi memoria y reconozco que sé afrontar el problema.
Ademas, el recuerdo me dice que no es un problema sino una oportunidad y sé que, al igual que la superé
aquella primera vez, volveré a hacerlo, antes y sin necesidad de sufrir.

* Elimino de mi presente cualquier tipo de excitante como puede ser el café o la Coca-Cola para reducir algunos
de los sintomas directos. Recuperar algo de calma es la base para volver al equilibrio, y cualquier estimulante
artificial tendria el efecto contrario al que en estos momentos yo necesito.

* Relativizo los sintomas y me doy cuenta de que no voy a morir, es mas, ni siquiera me voy a desmayar. Sé que
la taquicardia es normal y que cuanto menos piense en ella antes desaparecera y dejaré de sentirla.
Comprendo que el sudor, los vértigos y las demés sensaciones dependen directamente de mi respiracion y
mis pensamientos. Me recuerdo que la peor accién es centrarme en ellos o preocuparme; cuanto antes desvie
mi atencién, antes disminuiran y desapareceran.

* Esos sintomas deben servirme tinicamente de brdjula para saber qué es aquello que debo cambiar o mejorar en
mi vida. Lamentarme, centrarme en mis sensaciones o angustiarme en exceso favorece que me mantenga en
ese preocupante estado. Sé que yo soy el responsable de mejorar mi presente y que el camino ante la
preocupacion es la ocupacion.

* Mi ocupacién se convierte en relativizar su poder y utilizar mis trucos para suavizar sus sintomas, a la vez que
realizo los cambios que estos tltimos me estan indicando: es el momento de ocuparse de uno mismo.

» Aprendi a gestionar mejor las relaciones sociales. Sé que no debe afectarme la opinién de los demads, que
ciertos sintomas tienen su origen en estas circunstancias y que la fobia social carece de sentido alguno.
Sabiendo que no estoy loco y que soy mas fuerte que mi problema, la preocupacién social unida a la ansiedad
no suele durar més alla de reconocer su relacién con mi primera sensacién de vértigo. Respiro hondo, sé que
el mensaje implicito en la ansiedad contribuird a que me sienta mejor y, con o sin ansia, sigo adelante
intentando no evitar este tipo de situaciones.

* Me observo y busco dentro de mi mis nuevas causas. Tal vez me he movido otra vez en ambientes que no
tienen nada que ver conmigo, el trabajo que hago o el modo en que lo entiendo me esta estresando, he vuelto
a la vida sedentaria o, simplemente, he dado demasiado valor a una cosa o una persona y siento que se me
cae el mundo encima. Causas hay millones, por lo que toca volver a buscar dentro de ti cudles son las suyas.
Recuerda que la mejor brdjula para entender los cambios que la ansiedad quiere en tu vida es observar
cuando y por qué se presentan sus sintomas.

» Reconozco las acciones que tomé en su dia y elijo aquellas que considero oportunas ante mis nuevas causas.
Sé que pude superarlo y volveré a hacerlo, acepto que no hay mal que por bien no venga y sonrio mientras
afronto este nuevo desafio. Siguiendo estos pasos, en pocos dias o semanas vuelvo a sentirme bien e incluso
mejor que antes de que esta nueva alarma se presentase.



La ansiedad llega para decirme que un nuevo virus esta entrando en mi vida, pero una vez lo
reconozca y elimine, volveré a vivir en armonia con aquello que la vida, mi esencia o como
prefieras llamarlo, considera mejor para mi. En el momento que aceptes que el mensaje es este,
habras conseguido superarla para siempre.

Reconocer esa fuerza interior y sacarla a la luz para combatir los duelos que la vida pone ante
ti sirve para demostrarte que ti también eres, fuiste y siempre serds mas fuerte de lo que supones.
El coraje siempre ha estado dentro de ti y es en momentos como este cuando toca sacarlo a
relucir mas que nunca.

7.3. Los limites los pones tu
El Unico limite para nuestra realizacion del mafiana seran nuestras dudas de hoy.

FRANKLIN D. ROOSEVELT

El camino que describo en este libro, un periodo que comenzo6 en el momento en que la
ansiedad lleg6 a mi vida y terminé cuando con mi acciéon consegui hacerla desaparecer por
completo, ahora lo recuerdo como una de las mejores etapas de mi vida.

Dandome cuenta de la realidad de mi problema y trabajando por superarlo, consegui
convertirme en alguien mas fuerte, mas estable, mas seguro de si mismo y mds proactivo.
Reconoci el camino y el esfuerzo realizado una vez que decidi sentirme responsable —no
victima— de aquella realidad que se habia presentado en mi vida, mientras con la accion
aprendia a descubrir cual era mi verdadero potencial.

Aquella lucha me ayudo a creer mas en mi y a ponerme metas mucho mayores de lo que
hubiera creido posible antes de padecer aquella inicialmente complicada y desconocida ansiedad.

Esta enfermedad que en un principio me indujo a creer que el miedo condicionaria el resto de
mis dias habia conseguido lo opuesto: convertirme en alguien mas seguro de si mismo, dispuesto
a luchar por sus suefios con o sin miedos, alguien que habia descubierto en su interior unas
herramientas que le ayudarian a vivir una vida mas plena.

Gracias a la ansiedad habia entendido que el miedo es tan intenso o tan pequefio como
decidamos sentirlo. Podemos elegir que condicione nuestra vida o todo lo contrario. El miedo
que bloquea esta solo en tu cabeza y, si asi lo decides, ti mismo puedes hacerlo desaparecer.

Si ante un temor nos bloqueamos, permanecemos aterrorizados ante sus sintomas y no vamos
mas alla, sera el pavor el que condicione nuestro presente. En cambio, si reconocemos que en el
miedo se da una relacion entre pensamiento y sensacion, entenderemos que existen acciones para
calmar los sintomas y podremos actuar con el fin de mejorar el pensamiento que provoco ese
miedo; habremos conseguido dar con la férmula para dirigir nuestra propia vida, se presente el
miedo o no.

Si, por ejemplo, siento vértigos o taquicardias (sintomas) ante una determinada situacion
(reaccion provocada por el pensamiento asociado a la circunstancia) y decido actuar
reconociendo el motivo de lo que siento, tengo el poder de elegir relativizar el problema



(cambiar el pensamiento) y encontrar una accion (por ejemplo, respirar mdas profunda y
lentamente) que me devuelva la calma. Actuando habré conseguido controlar mi reaccion y
dominar los sintomas y mi ansiedad.

Si analizo la causa de mi cambio para después actuar y alterar mi reaccion ante ella, seré yo
—vy no el miedo— el responsable de lo que siento, tomaré el control, y realidades como la
ansiedad no tendran el poder de condicionarme.

Observando ejemplos como este te das cuenta de que en la vida puedes vivir, hacer o sentir
aquello que tu elijas. Los limites, si asi lo decides, los pones tt.

Tras responsabilizarme, afrontar y superar aquella primera ansiedad, nacié una versién mejor
de mi mismo.

Ese nuevo yo mas fuerte reconocia que muchas de las limitaciones en las que habia decidido
creer tenian que desaparecer. Sabia que la responsabilidad era inicamente mia. Yo podia hacerlo
posible, y superar aquel problema me lo habia demostrado.

Aquel nuevo yo en muchos aspectos irreconocible era mas extrovertido, autbnomo e
independiente, mas responsable y menos temeroso; era consciente de que no solo somos
responsables de nuestra vida, sino también creadores de nuestras realidades.

Al igual que una oruga sufre lo indecible durante la metamorfosis para salir del capullo y
convertirse en mariposa, aquellos tiempos dificiles me habian proporcionado no solo un
aprendizaje y conocimiento, sino también unas alas en forma de nuevas actitudes o respuestas
automaticas que podria utilizar ante problemas que en la vida se pudiesen presentar. Habia
aprendido que no nos debemos detener ante el miedo que bloquea, sino intentar afrontarlo
aprendiendo de él y de nosotros mismos.

Crecer ante la adversidad, esa seria la mejor medicina contra la ansiedad y contra cualquier
problema o duelo que se pudiese presentar. Ese nuevo yo con alas se disponia a vivir aventuras
que en aquellos tiempos muchas personas (empezando por mi) habrian considerado imposibles, y
mas atin tras haber vivido recientemente una dura, duradera y del todo desestabilizante ansiedad.

Algunas de las nuevas experiencias en las que me embarcaria tras superar la ansiedad son la
siguientes:

* Al cabo de pocos meses consegui trabajo en una ciudad que me hacia sofiar despierto, aquella adonde llevan
todos los caminos: Roma. No creia posible enamorarse de un lugar, pero asi fue: llegué con un contrato de
cuatro meses y terminé viviendo alli (yo lo quise) més de nueve afios.

 Aprendi un idioma que me ilusionaba a la vez que conocia personas de distintos lugares del mundo, ya fueran
parejas, amigas o amigos extraordinarios que pasarian a formar parte de eso que hoy considero «mi gente».

* Trabajé en una de las universidades méas antiguas del mundo, la de La Sapienza de Roma, durante varios afios.

* Viajé por el Sudeste Asiético durante unos cuantos meses, afrontando nuevos retos como hacerlo en solitario o
dejar el trabajo en tiempos de crisis.

* Creé una empresa junto a varios amigos y consegui vender productos en sitios tan exclusivos como la Fontana
de Trevi o el Vaticano.

* Crucé el charco para trabajar como director en una pequefia startup en México, otro de los lugares que me
fascinaban por su historia y cultura.

* Volé en parapente, probé el flyboard, la tirolina, el surf y un sinfin de actividades que me atraian y en aquellos
momentos desconocia.

* Hice parte del camino de Santiago también en solitario, una experiencia que, conociéndome, no me creia
capaz de afrontar.



* Me fui a vivir a una isla y obtuve el titulo de patrén de barco para escaparme a vivir nuevas aventuras cuando
se presentase la ocasién.

* Escribi este libro y...

* Segui creyendo en mi para continuar haciendo realidad algunos de mis suefios, ayudandome del coraje que me
daba reconocer que muchos de mis miedos (al igual que la ansiedad) tenian sus dias contados.

Reconocer que mis temores jamas condicionarian mi vida sino todo lo contrario me
impulsaria a probar y hacer realidad nuevas experiencias que queria o necesitaba vivir por mucho
que el miedo intentase acobardarme.

Sé que hay infinidad de personas con una vida mas exitosa o extraordinaria que la mia, pero
reconozco que aquel nuevo yo consiguié hacer realidad muchos suefios y experiencias que antes
de haber emprendido el camino que describo en este libro no hubiera creido posibles.

Siempre fui consciente de que la temida ansiedad podria volver, pero habia aprendido que
jamas tendria el poder de condicionar mi vida.

Como cualquier persona, yo tendria muchos problemas, pero aquella gran leccion me
ayudaria a pasar a la accion para ir en busca de aquello que merecia la pena ser vivido.

Del mismo modo que me sucedi6 a mi, la ansiedad llegd a ti para decirte que vivias cosas
que no iban contigo y, gracias a sus insufribles sintomas, no te dejé mas opciones que enfrentarte
a ella. Por eso, en cuanto actues, sera la accion la que te permita disfrutar de la vida incluso
mientras convives con sus sintomas.

Poco a poco iras dandote cuenta de tu poder: tu vida estd cambiando y sabes que td lo haces
posible; reconociendo esto notaras que cada dia que pasa te sientes mas feliz.

Una vez recuperes el equilibrio, te habras convertido en alguien mejor, una persona mas
fuerte y con mas amor propio, alguien capaz de afrontar muchos de sus miedos y que sabe elegir
lo que quiere o no en su vida; habras aprendido que nadie excepto tii mismo puede
condicionar tu vida.

Tu nueva versiéon habra interiorizado mecanismos que le ayudaran a afrontar nuevos retos,
acciones que tal vez antes de conocer la ansiedad tampoco creias posibles.

La experiencia te ensefia que en un futuro la ansiedad podria volver a presentarse; la accion
te demuestra que en realidad no hay nada que temer. Asi pues, si un dia el ansia vuelve a tu vida,
sonrie. Aprendida la leccion, pronto te daras cuenta de que no hay nada que temer sino mucho
que aprender, tu nuevo yo sabra reconocer y relativizar los sintomas, dispondras de nuevas
actitudes y actuaras automaticamente atacando el problema; escuchandola te daras cuenta de que
«no hay mal que por bien no venga».

Habrés aprendido que la ansiedad llega a nuestra vida con un proposito: trata de alertarnos de
que necesitamos un cambio, aunque con nuestro cerebro racional no lo comprendamos. Tal vez
antes de desestabilizar nuestra vida nos lo intent6 comunicar. Puede que aquel dia que sentimos
un inusual dolor de cabeza o unas ganas irrefrenables de llorar fuera ella pidiéndonos un cambio.

A lo mejor nuestras ansias de demostrar, de dirigir nuestra vida usando la brdjula de otras
personas, nuestras prisas por volver a la calma o desviar la atencion con el alcohol, las drogas o
la television para postergar el cambio no mas que encender esa mecha que un dia explotd
dandonos un toque mucho mas fuerte: la ansiedad llegaba a nuestra vida para quedarse.



Ante lo desconocido, ante un cambio tan grande, inicialmente tememos por nuestra vida y
nuestra cordura, dejamos que la hipocondria se apodere de nosotros y nos induzca a temer lo
peor, sentimos que el fin esta cerca. Sin embargo, pasan los dias y, lo creamos o no, seguimos en
pie.

El tiempo pasa pero no los sintomas, y es entonces cuando debemos darnos cuenta de la
realidad, de que eso que sufrimos no tiene otro nombre: es Unicamente ansiedad y no tiene la
menor intencion de acabar con nosotros: ha llegado para que gracias a ella aprendamos a mejorar
nuestra calidad de vida, ese es su tnico propdsito.

Este es el mensaje que fui descifrando mientras trataba de recuperar el equilibrio, y cuanto
antes lo aceptes y te pongas a trabajar en tu cambio, antes desapareceran esos sintomas que estas
padeciendo, antes recuperaras tu vida.

Con la accion te irds dando cuenta de que empieza a nacer una nueva version de ti mismo, de
que te estas convirtiendo en alguien con mas recursos ante la vida.

Una vez superada y comprendida la leccidn, te habras hecho mucho mas fuerte y sabras
afrontar un montén de esos miedos que, antes de conocer la ansiedad, condicionaban tu vida y
seguramente evitabas; habras conseguido salir del laberinto en el que tu antiguo yo te tenia
encerrado, dando vida a alguien mas responsable y eficiente, un nuevo yo con alas que te
permitiran llegar mucho mas lejos de lo que creias posible; habras aprendido a superar cualquier
miedo que intente condicionarte, para siempre.

Sé que ya sientes el cambio, que reconoces tu responsabilidad y notas que la ansiedad no es y
nunca ha sido mads fuerte que ti. Te estds demostrando y sabes que, tanto frente a este problema
como ante cualquier reto de la vida, los limites los pones tu.

7.4. Todo lo que necesitas ha estado en ti siempre
Y Dios, he aqui que ti estabas dentro de mi, y fuera yo te buscaba.

Reflexiones de saAN AGUSTIN

No soy fan de las casualidades, y el simple hecho de que estés aqui y leyendo este libro me
ayuda a respaldar esta teoria.

Nacer es un milagro en el que un unico espermatozoide gana una carrera contra millones de
oponentes, y si a esta victoria sumamos las de nuestros antepasados y las distintas circunstancias
que tuvieron que darse para que se conocieran, se gustaran y procrearan, es facil comprender que
somos un auténtico imposible, un verdadero milagro de la naturaleza.

La probabilidad de que ti y yo estemos vivos esta cerca del cero absoluto, y si a este milagro
le afiadimos el hecho de que hoy estés leyendo este libro, resulta dificil creer que todo sea una
mera coincidencia.

Tal vez la razon de que este escrito haya llegado a tus manos sea la misma por la que yo
decidi trabajar en dar a luz esta nueva realidad en forma de libro: ayudarte a entender que superar
la ansiedad no solo es posible, sino también mucho mas sencillo y necesario de lo que crees. Lo
unico que necesitas lo has tenido contigo siempre: esa fuerza interior que espero haberte ayudado
a recuperar.



Emprender el camino que describo en este libro, responsabilizarme de mi vida, investigar,
superarme y realizar todas las acciones hasta superar el problema no habria sido posible sin hacer
uso de ese poder que llevamos dentro, esa fuerza capaz de sorprenderte y de crear nuevas e
increibles realidades, como por ejemplo este libro.

Reconocer que todo lo que necesitamos para afrontar cualquier duelo lo llevamos dentro es el
mejor de los motores para hacer realidad cualquiera de tus suefios.

Ya hace muchos siglos, san Agustin, santo y filé6sofo, dio buena fe de esta gran verdad en la
frase que introduce este apartado, que viene a decir: «Tantos afios intentando encontrar a Dios
fuera para terminar dandome cuenta de que siempre estuvo dentro de mi».

Llegamos al final de este camino con el que espero haberte ayudado a sacar a la luz esa
fuerza interior que siempre has llevado contigo; sé que, si has actuado o lo estas haciendo ahora,
ti mismo te lo habras demostrado.

Aqui termina un camino pero empiezan muchos otros, por ello me encantaria despedirme
ayudandote a comprender y a descubrir cuales pueden ser los tuyos.

Intenta visualizar un largo y tortuoso sendero que poco a poco vas dejando atras.

Observas vy, al darte cuenta de que ves el final, sonries. Sonries porque reconoces que has
sido capaz de superarlo y, mientras ries y lo reconoces, sigues caminando.

Te sientes mas ligero y feliz, mas seguro y libre de lo que nunca antes te habias sentido.
Sabes que quedan pocos pasos, ya puedes ver el final.

Y cerca de ese final ves un objeto, una indicacion, una sefial. Pronto descubriras lo que
intenta revelarte. Te quedan pocos pasos, la sefial esta cada vez mas cerca.

Te sientes inmensamente feliz al reconocer que has conseguido finalizar una de las etapas
mas duras de tu vida, sabes que has aprendido mucho de este camino y de ti mismo. A partir de
ahora dependes de ti, te ha quedado claro que la responsabilidad es y sera siempre tuya.

Sientes el sabor de la victoria: lo has conseguido ti y esta sera la mejor de tus lecciones.
Acompafiado de esta sensacion, te acercas a la sefial y observas lo que indica.

Es un gran cartel que sefiala un kilometro, el kilometro cero, un lugar donde muere lo viejo y
nace lo nuevo, el punto de partida de todos los caminos, el inicio de tus infinitas posibilidades.

Y sorprendido descubres la infinidad de caminos que se abren ante ti.

Son infinitas las opciones y notas que te asaltan dudas. En unas ocasiones te tocara sufrir y en
otras seras feliz, y por eso te cuesta decidir qué camino has de seguir, pero justo al inicio de cada
uno adviertes unas palabras. Una leccion que grabaras a fuego en tu memoria, una frase que te
recuerda que has sido capaz de sortear este duro reto que la vida ha puesto ante ti y ahora dejas
atras. Una verdad que siempre llevaras contigo y que te ayudara a recordar que siempre seras
capaz de reponerte a cualquier reto o dificultad, que siempre podras luchar por hacer realidad tus
suefios o intenciones.

Una inscripcion que reza:

Puedes conseguirlo, tii puedes hacerlo posible.



Nota para el lector

El principal objetivo que he perseguido con este libro ha sido ayudar a otras personas a
comprender y dar sentido a aquello que sufren, intentar demostrarles que en ocasiones lo tnico
que necesitamos esta y ha estado siempre dentro de nosotros mismos.

He centrado este mensaje en la ansiedad, debido a que ese fue el reto que la vida puso ante
mi y me llevé a observar esta gran verdad. También creo que, siguiendo este camino, podremos
superar cualquier temor o bloqueo, cualquier problema que nos esté alejando de la vida que
realmente merecemos pero no disfrutamos, por habernos dejado de lado.

Sabiendo que de haber existido El fin de la ansiedad en mi pasado me habria ayudado en
gran medida a afrontar el problema que padeci, querria pedirte un favor.

Siempre que hayas disfrutado de este libro, comprendido y hecho tuyo el mensaje; siempre
que consideres que te ha ayudado a mejorar tu vida y que creas que también puede ayudar a otras
personas, te agradeceria que difundieras el mensaje.

Si conoces a alguien que esta pasando una mala época, que crees puede necesitar un cambio
de perspectiva sea cual sea el motivo, si sabes de alguien que se lamenta del mundo pero ha
dejado de ser o sentirse responsable, si tienes algin conocido que padezca estrés, angustia o
ansiedad, o si simplemente el libro te ha gustado y crees que puede ser interesante para otras
personas, me encantaria que me ayudaras a darlo a conocer.

Puedes hacerlo prestandolo, nombrandolo o aconsejandolo; puedes regalarlo o ayudar a que
mas personas lo conozcan haciendo una buena critica en las webs de venta o en las redes
sociales. Muchas son las acciones que pueden significar un punto y aparte en la existencia de
tantas personas, ayudandolas a recordar que existe un mundo mejor para ellas si deciden
responsabilizarse.

Como espero que hayas comprendido, este es un libro de accion, y una que puedes hacer
ahora mismo, sin ningtin coste para ti pero con un impacto directo en el mundo, es compartir esta
experiencia, una accion que seguramente aportara muchas cosas buenas a tu vida.



El libro sobre la ansiedad que arrasa en internet.

¢Qué es la ansiedad y por qué aparece en nuestra vida? Existe una solucién para
superarla que nos ayudara a convivir con sus sintomas y a convertirnos en personas mas
fuertes y felices.

Todo lo que necesitas para vencer la ansiedad lo tienes dentro de ti. En este libro encontraras las
herramientas para comprender por qué esta emocion se presenta en tu vida y aprenderas a
ponerle remedio. Descubriras que convivir con ella puede ser sencillo e incluso divertido.

El fin de la ansiedades uno de los libros mejor valorados sobre este tema en internet, se ha
posicionado en numerosas ocasiones entre los libros mas vendidos de Amazony es recomendado
en revistas web de psicologia y estilo de vida. Su autor, Gio Zararri, a través de su propia
experiencia con la enfermedad, nos ayudara a cambiar el modo de entender y superar uno de los
problemas psicologicos mas extendidos en nuestra época. Desde la cercania y el humor, Zararri
nos ensefia que la ansiedad siempre llega debido a la necesidad inminente de realizar un cambio:
el nuestro.



Gio Zararri (Vitoria, 1978) es el seudonimo de Sergio Gonzalez de Zarate Pérez de Arrilucea.
Ingeniero informatico de profesion, escribié El fin de la ansiedad impulsado por la necesidad de
compartir su proceso frente a la enfermedad y el mensaje que esta llevo a su vida. En poco
tiempo el libro se ha convertido en uno de los titulos de referencia sobre el tema en internet y en
el mejor valorado en Amazon Espafia, llegando a entrar en la lista de los mas vendidos de esta
plataforma en numerosas ocasiones y de revistas como Qué leer. El autor cuenta con mas de
45.000 seguidores en su pagina de Facebook. Actualmente compagina su trabajo con la escritura
en Mallorca, donde reside.
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