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odriamos decir que hay
dos tipos de ansiedad: la
ansiedad positiva, que es
consecuencia de peligros
reales, y la ansiedad nega-
tiva, que responde a mie-
dos que sélo estan en
nuestra imaginacion. La primera es bue-
na porque nos moviliza y nos lleva a bus-
car una solucién, mientras que la segun-
da es negativa porque nos bloguea y nos
impide sacarle gratificacion a la vida.

La ansiedad se produce siempre como
consecuencia de dificultades a la hora de
adaptarnos a los cambios que se van pro-
duciendo en nuestra vida.

El cerebro tiene una forma concreta de
funcionar. Cuando algo tiene especial
importancia para él, el cerebro produce
una respuesta emocional. Sea buena o
mala, el cerebro repite esa misma res-
puesta unay otra vez ante el mismo esti-
mulo. Por ejemplo, ;qué pasa por tu
cabeza siempre que escuchas aquella
cancion especial o cuando hueles un aro-
ma familiar? La cancion o el aroma hacen
que te vengan a la cabeza, no sélo el
recuerdo de lo que ocurrid, sino también
las sensaciones que tu cerebro tiene rela-
cionadas con aquella situacion. La ansie-
dad funciona de la misma manera, se
queda "enganchada" y se activa cada vez
que algo se lo recuerda a tu cerebro.
Muchas veces, la ansiedad se produce
por un motivo real (un susto, por ejem-
plo), pero se sigue manteniendo una vez
que ha pasado el peligro real, ya que que-
da asociado el suceso que la motivd con
la respuesta de miedo.

La ansiedad provoca de forma inme-
diata una serie de sintomas en el sistema
nervioso con la finalidad de poner a salvo
la vida. Experimentas sudoracién, taqui-
cardia, palpitaciones, un nudo en el esté-
mago, falta de aire, la cabeza se embo-
ta... hay mas de cuarenta sintomas rela-
cionados con la ansiedad. Esto es mara-
villoso si el peligro es real, pero es un
gran problema si no lo es.

Una vez que la ansiedad se ha "engan-
chado", cada vez hay mas cosas cotidia-
nas y habituales que te provocan esos

Sudoracion, taquicardia, palpitaciones, un
nudo en el estdmago, falta de aire, la
caheza se embota... hay mas de cuarenta
sintomas relacionados con la ansiedad.

sintomas, cada vez hay mas estimulos
que provocan la misma reaccion de
ansiedad. La ansiedad se generaliza
hacia cosas parecidas (primero te da mie-
do ir a una tienda, después te da miedo
pasear por la ciudad, finalmente te da
miedo salir de casa, por ejemplo)

Cuando hablamos de ansiedad, habla-
mos de normalidad. La ansiedad es un
proceso absolutamente normal en el ser
humano. Es una respuesta automatica
que se produce en nuestro cerebro mas
primitivo y reptiliano, el sistema limbico,
cuando interpreta que existe un peligro
para nuestra vida. Es légico: todos los
animales huyen del peligro o lo evitan.
Esa es la principal caracteristica de la
ansiedad, evitamos las situaciones o hui-
mos de ellas. Huida o evitacién son los
sintomas tipicos de la ansiedad.

Cuando existe un motivo real, la ansie-
dad nos moviliza, nos obliga a buscar una
solucion. Si me enfrento a un peligro real,
la ansiedad me ayudard a resolver ese
peligro. Es lo que ocurre cuando se pro-
ducen determinadas situaciones en nues-
tra vida cotidiana, un frenazo brusco, una
persona amenazadora, una lampara que
se desprende de su soporte y cae al sue-
lo de forma imprevista...

Sin embargo, cuando es nuestro cere-
bro quien interpreta que existe un peli-
gro, pero este peligro no es real, sino ima-
ginario, lo que ocurre es que nos queda-
mos blogueados, indefensos. Si yo imagi-
no que me ataca un leén y mi cerebro lo
codifica como algo real, entonces me
enviarad los mismos sintomas de ansie-
dad. Pero yo me quedaré inmovilizado, ya
que no tengo escapatoria posible.

;Qué ocurre? Que cuando empiezas a
tener éstos sintomas acudes al médico
pensando que te ocurre algo fisico. El
meédico te receta alguna pastilla para eli-

minar el sintoma o te envia a un especia-
lista, quien te pondra otro tratamiento
sintomatico. Después de visitar a un rosa-
rio de especialistas, que no han conse-
guido eliminar el malestar, alguien te
dice que vayas a un psiquiatra. El psi-
quiatra te dird que lo que tienes es ansie-
dad y te pondra un tratamiento sintoma-
tico, seguramente algin tranquilizante.
Pasa el tiempo y te sigues encontrando
fatal, porque notas que cada vez necesi-
tas tomar més dosis del tranquilizante.
Ademas, cada vez te encuentras peor en
més sitios. Es como si tu ansiedad se
estuviera generalizando hacia otros sinto-
mas. Incluso es posible que los sintomas
originales hayan desaparecido y ahora
tengas otros diferentes. ;Qué es esto?
;Coémo puedo acabar con lo que me ocu-
rre? Me dicen que todo depende de mi,
de mi voluntad, que ponga mas esfuerzo.
Pero por mucho que lo intento, no consi-
go entender lo que me ocurre y mucho
menos encontrar una solucién.

La solucién esta en entender tu proce-
so interno y en descodificar la interpreta-
cién de la realidad que esta haciendo tu
cerebro de forma equivocada. Porque si
hay un peligro real, entonces la ansiedad
es algo maravilloso.

La ansiedad negativa se produce por-
que el cerebro piensa que hay un peligro
para ti a través de tus pensamientos,
cuando la realidad es que no hay nada
que esté poniendo en peligro tu vida. Por
muy seguro que sea el ascensor, si pien-
sas que se va a caer y tu cerebro inter-
preta que tus pensamientos son ciertos,
inmediatamente te enviard sintomas de
ansiedad y tu conducta serd de huida o
de evitacion.

:Se ha fijado alguna vez cémo piensa?
Se comunica con el mundo real a través
de sus sentidos. También piensa a través
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de los sentidos: ve, oye o0 siente cosas en
su interior. No es posible sentir sin pen-
sar. Primero piensa y después siente.

El problema de la ansiedad esta en
pensamientos que su cerebro interpreta
errbneamente como reales. Usted sabe
racionalmente que no son verdad, pero se
los cree a nivel emocional, "siente que
son verdad". Si su cerebro cree que algo
grave va a suceder, empieza a enviar sin-
tomas de ansiedad. Ese pensamiento
puede ser una imagen mental (de usted
mismo o de otra persona o situacién), un
sonido (su propia voz, las palabras de
alguien, un ruido o mdsica...), 0 una sen-
sacion en el cuerpo (un cosquilleo, frio o
calor...)

Si aprende cémo funciona su ansie-
dad, podra acabar con ella en muy poco
tiempo.

La caracteristica principal de la ansie-
dad es que, poco a poco, se generaliza y
cada vez hay mas cosas que producen
ansiedad.

La ansiedad se produce en el pensa-
miento. Hace un pensamiento que su
cerebro se cree que es verdad. Estos pen-
samientos pueden ser visuales (imagenes
que ve en su cabeza), sensaciones (que
nota en su cuerpo) o auditivos (cosas que
se dice a sf mismo internamente con el
lenguaje, en espafiol). Vamos a hacer un
ejercicio para cambiar el significado de
estos pensamientos auditivos.

Haga este ejercicio, en el caso de que
cuando piensa en lo que le produce
malestar haya sonidos o voces mentales.
Por ejemplo, si le digo que cuente men-
talmente en su cabeza del 1 al 10, no
salen sonidos de su boca, pero en su
cabeza si que oye los nimeros 1, 2, 3
etc. Eso es pensar mentalmente con
sonidos. Le voy a ensefiar como puede
hacer para que esos sonidos o voces no le
molesten nunca mas.
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i Sabe musica? Si no sabe, no impor-
ta. ;Sabe distinguir entre sonidos agudos
y sonidos graves? Yo le ayudo. Un sonido
agudo es como la voz de un nifio, mien-
tras que un sonido grave es como una voz
fuerte. Ese sonido o esa voz que usted
escucha, ;como es, agudo o grave?

Ese sonido 0 esa voz que escucha, ;jes
lento o rapido?

Voy a imaginar que lo que escucha es
lento y grave. Muy bien, en ese caso
quiero que escuche exactamente el mis-
mo contenido, pero poniéndole la voz de
los ratoncitos Pixie y Dixie. ;No se acuer-
da cémo era su voz? No se preocupe,
pongale entonces la voz de algln nifio
pequefio que conozca. Si lo que escu-
cha es rapido y agudo, entonces pénga-

Existen muchos sintomas de ansiedad,
fundamentalmente respuestas psicofisio-
logicas, es decir, respuestas que se pro-
ducen en distintas partes del cuerpo, con
un origen psicoldgico.

Ansiedad, nervios, angustia o estrés,
son distintas denominaciones para un
mismo fendmeno: el miedo.

Miedo a tener un infarto de miocardio,
a morir, a que ocurra alguna desgracia,
miedo a atragantarte, a tener vomitos, a
producir demasiada o poca saliva, a res-
pirar demasiado o con poca frecuencia.
Miedo a estar en sitios muy grandes o muy
pequeiios, miedo a estar con gente o a
estar solo. Miedo a viajar en automovil, en
tren, en avion, en bus o a subirte a los
ascensores. Miedo a objetos concretos, a
personas determinadas o a situaciones
especificas. Miedo a animales, a la admi-
nistracion de inyecciones o a la vision de
sangre. Temor intenso a tener crisis de
ansiedad. Miedo a volverte loco o0 a perder
la cabeza. Preocupaciones irracionales
por cosas de la vida cotidiana. Pensa-
mientos, impulsos o imagenes que apare-
cen en tu cabeza y no las puedes evitar.

le, por favor, al mismo contenido, la voz
de alguna persona adulta que conozca y
que tenga una voz recia, grave. Hagalo
por favor.

Muy bien. Ahora lo que quiero pedirle
es que oiga ese mismo pensamiento
—estamos todo el rato con el mismo con-
tenido— dos veces. La primera con el tono
y la velocidad que le venga a la cabeza,
sin buscar usted nada. La segunda vez,
todo seguido, cambiandole a la velocidad
y el tono contrarios. Hagalo una sola vez
las dos veces.

;Hay diferencia entre la primera y
segunda vez? ;La primera vez le produce
malestar y la segunda vez no se la produ-
ce? Estupendo. Si no hay diferencia,
cambie esa voz, pongale la voz de alguna
otra persona que conozca y vuelva a pro-
bar si hay diferencia.

Cuando haya diferencia entre la pri-
mera y la segunda vez, quiere decir que
ya podemos seguir adelante. En ese caso,
vuelva a hacerlo las dos veces. Atencion,
sélo las dos veces, la primera con el tono
que le venga a la cabeza, sin buscar
usted nada, y la segunda vez, a continua-
cién, cambiandole a la voz elegida.

;Recuerda la cancién que mas le gus-
ta? Tararéela en su interior.

Quiero pedirle que vuelva a escuchar
en su interior el mismo pensamiento las
dos veces. Sélo las dos veces, no lo haga
mas que las dos veces.

Piense ahora, por favor, en el lugar que
mas le gusta del mundo. ;Cémo es?

Vuelva a escuchar lo mismo las dos
veces. Recuerde, sélo las dos veces.

Ese lugar que tanto le gusta, ;esta cer-
ca del mar o en la montafia?

Bien. Vuelva a hacer el mismo pensa-
miento las dos veces. Fijese que le digo
la primera vez como le venga a la cabeza.
No le digo como era el original, porque lo
que debe estar pasando es que se esta
mezclando con el segundo tono. Es estu-
pendo que sea asi. Muy bien, pues repi-
talo las dos veces. La primera vez como
le venga a la cabeza, y si se mezcla es
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Si se aprende como funciona la ansiedad, poco a poco se puede acabar con ella.

estupendo, y la segunda vez poniéndole
la voz que ha elegido.

;Hace cuanto tiempo que no acude a
ese lugar que tanto le gusta? ;Cuéndo
piensa volver?

Conteste este Test y lo sabra:

Marque las cosas que le ocurren.

["] Evito situaciones de la vida diaria por
miedo a que me produzcan ansiedad

["] Tengo palpitaciones del corazén

["] Tengo sacudidas del corazén

["] Tengo aceleracion del pulso

["] Tengo sensacion de ahogo

["] Tengo falta de aliento

["] Tengo sensacion de que me voy a
atragantar

["] Tengo opresion o malestar toracico

["] Tengo nauseas o molestias abdominales
["] Tengo inestabilidad, mareo o desmayo
["] Tengo sensacion de irrealidad o de estar
separado de mi mismo

["] Tengo sensacion de embotamiento,
desapego o ausencia de reactividad
emocional

["] Tengo falta de concentracion o
sensacion de mente en hlanco

["] Tengo sensacion de aturdimiento
respecto al entorno

["] Tengo irritabilidad sin motivo

["] Tengo tension muscular sin motivo

["] Tengo dificultad para conciliar el suefio
al acostarme

["] Tengo sensacion de no haber descansado
al levantarme por la mafiana

["] Tengo inquietud o impaciencia
frecuentes

Vuelva a hacerlo las dos veces. Ya
sabe, si se estd mezclando, mejor.

Estoy seguro de que sera muy agrada-
ble volver en cuanto tenga oportunidad a
ese lugar que tanto le gusta.

[ Tengo fatiga facil y sin motivo

[1 Tengo sensacion de entumecimiento o de
hormigueo

L1 Tengo escalofrios o sofocos

["| Tengo miedo a perder el control 0 a
volverme loco

["| Tengo miedo de hacerme dafio a mi
mismo o a los demas en un arrebato
incontrolable

["| Tengo miedo a hacer algo sin poderme
controlar

["| Tengo miedo a tener un infarto de
miocardio

["| Tengo miedo a morir 0, a que muera
algiin ser querido o0 a que ocurra alguna
desgracia

["| Tengo miedo a estar solo o con
demasiadas personas

"] Tengo miedo a atragantarme, a tener
vomitos, a producir poca o demasiada saliva,
a cerrar demasiado o poco los parpados, a
respirar demasiado o con poca frecuencia
["| Tengo miedo a estar en sitios muy
grandes o muy pequefios

["| Tengo miedo a estar con gente

[1 Tengo miedo a viajar en automavil, en
tren, en avion, en bus o a subirme en
ascensores

["| Tengo miedo a objetos concretos, a
personas determinadas o a situaciones
especificas

Hagalo las dos veces por Ultima vez.

Si ahora lo piensa, a ver, piénselo, ;qué
sensacion le produce su antiguo pensa-
miento? Enhorabuena. Ha cambiado. Ya
nunca mas volvera a molestarle. Ademas,
le hemos dado orden a su cerebro de que
ya no necesita sentirse mal por eso.

Eso que oye, ;donde lo oye? ;Lo oye
mas por un oido que por el otro? Lo que
le quiero pedir es que desplace ese soni-
do, como si fuera un altavoz. Llévelo al
otro oido, cambielo de posicion, saquelo
fuera de su cabeza. Elija alguna de esas
opciones y pruebe qué ocurre con la sen-
sacion. ;Cambie la sensacién cuando lo
desplaza a otro lugar? Si es asi, lo ha
hecho muy bien. En ese otro lugar ya no
le molestara nunca mas.

Si ha hecho este ejercicio y no ha
cambiado la sensacién, quiere decir que
habria que seguir trabajando o que sus
miedos se producen con algun otro tipo
de pensamiento.

["] Tengo miedo a animales

["] Tengo miedo a la administracion de
inyecciones o a la vision de sangre

["] Tengo temor intenso a tener crisis de
ansiedad; a volverme loco o a perder la
cabeza

["| Tengo preocupaciones irracionales por
cosas de la vida cotidiana

["] Tengo horror intenso ante el recuerdo
permanente a lo largo de meses o afios de
un acontecimiento traumatico (un
accidente, muerte 0 amenazas reales)

["] Tengo pensamientos, impulsos 0
imagenes que aparecen en mi cabeza y no
las puedo evitar

["] Tengo comportamientos irracionales
(lavado de manos, puesta en orden de
objetos, comprobaciones, etc.)

["1 Hago acciones repetitivas de acuerdo
con determinadas reglas (rezar de
determinada manera, contar o sumar
matriculas de automéviles, pisar las
baldosas al andar por la calle.

RESULTADOS DEL TEST

0-1: No tiene ansiedad

2-4: Su nivel de ansiedad es bajo

5-6: Su nivel de ansiedad es medio.
7-12: Su nivel de ansiedad es alto.

Mas de 13: Su nivel de ansiedad es muy
alto.
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