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“La ansiedad es una

Lluis Amiguet

respuesta infantil”

Tengo 49 anos. Naci en Barcelona. Vivo enamorado y tengo un hijo.

Soy psicélogo clinico y psicoterapeuta especialista en trastornos de

ansiedad. Profesor del ICE de la UAB y presidente de la Associacio

Catalana per al Control de 1'Ansietat. Tengo un gato. Creo que la vida

es para disfrutarla. Publico “Vencer la ansiedad”, editorial Paidos

a ansiedad es una reaccion infan-
til a un problema adulto.
-;Un berrinche?
—Si, una reaccién desmesurada
de tipo infantil, un bloqueo que
nos priva de dar una respuesta adecuada an-
te una situacion.

—;Caray con la infancia!

—-Es cuando se enraizan gran parte de las
fobias y de los sentimientos de péanico.

—¢;Cudles son los sintomas?

—Quiza los més aparatosos sean los fisiold-
gicos: sudoracidn, sensacion de falta de aire,
vértigo, taquicardia y, a veces, nauseas. Lo
peor es que a eso se ailaden reacciones de ti-
po pensamiento y sentimiento.

-.Qué significa?

—Que la persona ansiosa tiene un senti-
miento de muerte inmediata. Sesga su pensa-
miento de tal manera que agranda todavia
mas los sintomas con hipocondria.

-.Y la conducta?

—La persona ansiosa no puede estar quie-
ta, tiene que salir, moverse, buscar una res-
puesta, una solucidn inexistente fuera de él,
y por eso se agita, huye, escapa.

-;Se relaciona bien con los otros?

—-No sabe relacionarse profundamente con
los demas porque no puede mantener la aten-
cion. Mira hacia dentro, no hacia fuera, esta
muy pendiente de sus propias reacciones y
eso le priva de ser libre.

-:La ansiedad es quimica o emocional?

—Existen teorias, yo como psicoterapeuta
creo que hay un aprendizaje infantil, bien
por copia de unos padres ansiosos, bien por-
que es la respuesta a algun problema que no
se resolvio y queda en el archivo emocional.
También existe una predisposicidon genética.

—Decir “tengo ansiedad” sin sintomas fisi-
cos, ;es correcto?

—-No. Si una persona se siente agitada por
algo exterior y no sabe si le va a poder dar
respuesta, eso es estrés, que cursa con sinto-
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mas parecidos a la ansiedad. Y cuando uno
se atemoriza por algo, lo que tiene es miedo.

—;Puede el estrés degenerar en ansiedad?

—La frontera es débil. De hecho, un alto
porcentaje de gente con estrés y con miedo
traspasa la puerta de la ansiedad cuyo um-
bral es psicosomatico: somatizar el estrés.

-;La ansiedad tiene cura?

-Si. Hay ansioliticos de ultima genera-
cion, pero trabajando en el ambito terapéuti-
co también conseguimos que la amigdala ce-
rebral no se dispare y no produzca ansiedad.

-:Qué técnicas utilizan?

—Psicoterapia, relajacion, hipnosis..., mu-
chas técnicas diferentes con el fin de que el
individuo se dé cuenta de sus errores de per-
cepcion de la vida, organice un poco su in-
consciente y no vea amenazas donde no las
hay, porque la ansiedad originariamente era
una reaccion ante un peligro inminente.

-:Una reaccion ante la muerte?

-Si, curiosamente las reacciones fisiologi-
cas que sufren las personas con ansiedad son
las mismas que un animal ante su depreda-
dor. Esa vision de la muerte inmediata
inexistente es la ansiedad en los humanos.
Pero hay varios tipos de ansiedad, desde la
generalizada hasta las agudas como el panico
o las fobias y la ansiedad postraumatica.

—Una persona que tiene fobias concretas,
(maneja mal lo cotidiano?

—-La persona con un problema fébico no
Unicamente tiene las fases agudas, sino que
ademas vive anticipadamente la posibilidad
de que le sobrevengan esos ataques y su vida
se convierte en una excesiva hipervigilancia.

—;Cual es el perfil general de los ansiosos?

—Sentimiento catastrofista de la vida, du-
dar de uno mismo, desvalorizacidén personal
y temor a la realidad. Por eso el 95% de los
depresivos son ansiosos y el 80% de los ansio-
sos suelen tener tonos bajos vitales. También
se relaciona con trastornos obsesivos compul-
sivos, personas que repiten ideas y gestos.
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La ansiedad nacio como una —Pero hay grados de ansiedad.

-Si, el problema aparece cuando te das
cuenta de que te estd limitando en exceso tu
libertad. Por eso a la ansiedad también se le
Ilama patologia de la libertad.

—-Hay quien lo arregla con un ansiolitico.

-Si, pero el problema es que la ansiedad
no esta quietecita, es una disfuncion contex-
tual. Es decir, aumenta en los momentos du-
ros de tu vida y disminuye en los placidos.

-:Qué dispara la ansiedad?

—Los resultados mas elevados se dan entre
los 18 y los 35 afios, época en que la persona
toma sus grandes decisiones. Luego suele
aparecer con la pérdida de familiares, cam-
bios de trabajo, rupturas sentimentales. Una
persona que ha tenido un cuadro ansioso es
muy posible que vuelva a tenerlo.

-:Por qué es tan habitual?

—-Estamos dando trascendencia a cosas
que no deberian tenerla.

-;Cémo reaccionar?

—Cuando nos damos cuenta de que nos es-
claviza un tipo de emocidn o que siempre nos
parece que las personas reaccionan mal ante
una determinada emocion nuestra, deberia-
mos revisarlo. La ansiedad es emocién. La
mejor manera de acabar con la ansiedad es
cambiando elementos de nuestro guidn de vi-
da, actitudes, formas de entender. Si no cam-
bias tu, el problema no cambia.

—;Alguna receta casera?

—Nuevas actitudes mas alegres y optimis-
tas y nuevas perspectivas. Hay que ser mas
justo, cambiar el sesgo de como interpretas
la vida hacia lo negativo y valorar lo bueno.

-;Algo mas?

-Si, es basico que explique a las personas
con las que convive lo que esta pasando. La
persona con ansiedad puede tener reaccio-
nes raras porque solo obedecen a lo que sien-
te internamente y, a veces, no se la entiende.
La ansiedad provoca muchos divorcios.
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respuesta natural defensiva a
peligros evidentes. “Sin
embargo, ahora que tenemos
mads solventados los peligros,
sufrimos mds de ansiedad. Es
una ansiedad artificial creada
POY nosotros mismos.
Reaccionar si nos echan del
trabajo (palpitaciones, sudores)
como si estuviéramos ante un
depredador es absurdo. Hemos
hecho biologico lo
intrascendente.” La ansiedad
afecta a entre un 5% y un 10%
de la poblacion. De cada cuatro
consultas, tres son de ansiedad.
La presion que otorgamos a la
vida: hipotecas, divorcios,
exceso de trabajo... hace que
rescatemos las defensas mds
elementales de nuestra infancia
Y nos pongamos en guardia
como nirnios. Curiosamente, la
Navidad es una situacion de

gran poder ansiogeno

Budapest la cultura del agua.
Q—[ote[ balneario Gellert, “art nouveau” en CBua[a}oes

jjese en un hotel hzstm’zco con un balneario de ensueo .

A su servicio de lunes a viernes, de 9:30 a 19:30 h.
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726€

PVP
807€

“termales; de burbu;
+:Una cenaen‘el
+ ' Seguro de asist,
*-Bolsa de viaje.
El precio no incluye:

* Traslados y tasas de acropuerio y seguridad. :
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