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			PRÓLOGO

			Prof.ª Dra. Amparo Belloch Fuster

			Universitat de València

			Febrero 2026

			Hace más de cuatro siglos que la hipocondría aparece referenciada en muchos textos, sobre todo médicos. En el siglo XVII, Thomas Sydenham la incluyó, junto con la histeria, en el grupo de enfermedades «irregulares», es decir, aquellas que no respondían a ninguna regla conocida, y se refería a quienes la sufrían como personas «exentas de alegría y esperanza». Así pues, aunque reconocida como una dolencia, malestar o trastorno de naturaleza básicamente mental, psicológica, desde épocas muy remotas, la hipocondría es todavía hoy uno de los problemas más difíciles de comprender, diagnosticar y resolver en la clínica.

			En el afán por encuadrarla conceptualmente, la hipocondría se ha asociado a diversos complejos disfuncionales, en especial con alguno (o más) de estos tres: trastornos somatoformes, trastornos obsesivos y trastornos de ansiedad. Con los primeros comparte las preocupaciones por el funcionamiento del cuerpo y los malestares físicos; con los segundos, los pensamientos intrusivos desagradables y egodistónicos y ciertos comportamientos; y con los de ansiedad, los miedos, incluyendo los anticipatorios, y comportamientos como la evitación, el reaseguro o la comprobación, entre otros. Esta tridimensionalidad de la hipocondría se sigue evidenciando en las nosologías psicopatológicas actuales y constituye uno de los principales obstáculos para su correcto abordaje psicoterapéutico. No obstante, hoy disponemos de procedimientos psicológicos, encuadrados en el marco de la terapia conductual-cognitiva, que han abierto las puertas al tratamiento eficaz y eficiente de las personas que sufren este trastorno.

			En este contexto se sitúa este libro. Su aparición debe celebrarse, no tanto porque ayude a engrosar el número de obras dedicadas a ese tema, sino por su enfoque: se trata de un texto en el que se desgrana con toda claridad en qué consiste el problema, el alcance del padecimiento de los afectados, y con qué estrategias y técnicas científicamente fundadas disponemos en la clínica psicológica para comprenderlo y abordarlo. La voz de los afectados está siempre presente, hasta el punto de convertirse en la guía de todo el proceso, lo que convierte este libro en un texto fundamental y necesario para cualquier profesional de la salud, pero también, al menos en muchos de sus apartados, para los pacientes y sus allegados, porque les puede ayudar a comprender mejor la naturaleza del sufrimiento y, a partir de esa comprensión, proporcionar herramientas verdaderamente útiles para su manejo y tratamiento.

		

		
			INTRODUCCIÓN

			Si un dolor de cabeza, un estornudo o unas molestias de estómago te llevan a pensar en el final, en la despedida definitiva, en el adiós absoluto, este libro es para ti.

			La hipocondría o ansiedad por la enfermedad no se define como el miedo a morir, sino como la vivencia anticipada de algo terrible que sabes que va a pasar en un futuro no muy lejano, pero a la que aún no le has puesto nombre. Es una vocación por el diagnóstico, una curiosidad insaciable por los síntomas y una creencia inexorable de que el cuerpo está a punto de confesar algo terrible si se le presta atención.

			La escucha obsesiva, las noches en vela rebuscando los porqués de cada latido, el temor a lo que será, contaminan todas las vivencias de la persona que sufre este trastorno.

			Este libro nace como acompañamiento a la soledad del hipocondríaco que, de tanto preguntar y consultar sobre sus sensaciones, ha ido desgastando la posibilidad de alivio y se mantiene bajo la incómoda sospecha de la enfermedad odiosa. No pretende solucionar el trastorno, pero sí apoyar el tratamiento bajo supervisión del profesional. De hecho, es una reflexión sobre la ansiedad en una de sus formas que intenta acotar e identificar una problemática que genera un gran sufrimiento en la persona que la padece.

			A pesar de la confusión que existe sobre su nombre (hipocondría, ansiedad por la salud o ansiedad por la enfermedad), sobre su prevalencia y sobre su posición en los manuales diagnósticos, la hipocondría es un trastorno de ansiedad muy frecuente del que ya tenemos un procedimiento eficaz para su tratamiento. Aunque la medicación puede ayudar, el tratamiento de elección y primera línea para la ansiedad por la salud es la terapia cognitivo-conductual. Contamos con un protocolo derivado de múltiples investigaciones que ayuda a superar este problema. Autores como Beck, Salkovskis, Wells, Barsky, Clark, Belloch o Avia nos han dejado modelos de explicación del trastorno y abordajes terapéuticos muy válidos. Y esta pequeña obra se basa en sus estudios.

			Mi pretensión es aportar estrategias del manejo clínico de este problema a partir de los más de treinta años que llevo tratando personas diagnosticadas de hipocondría. No busco teorizar, sino colaborar con el tratamiento psicológico por medio de experiencia clínica real.

			Aunque no conseguiremos que el problema desaparezca leyendo estas páginas, al menos sí espero que ayuden a aliviar la soledad y la incomprensión. Lo que encontrarás a continuación no son respuestas definitivas sino compañía. Es tranquilizador reconocerse como parte de un grupo que siente, piensa y actúa de modo similar, y puede ser el primer peldaño hacia la mejoría.

			Por todo eso, te deseo mucho ánimo en tu lucha contra la ansiedad, y si alguna de estas palabras alivia un poquito tu sufrimiento, me sentiré feliz por haber logrado mi propósito.

			Carmen Pastor

			Valencia, 8 de febrero de 2026

		

		
			1. EL SUFRIMIENTO DE LA PERSONA HIPOCONDRÍACA

			El dolor es lo que es. Cuando algo te duele, toda tu atención se dirige a ese punto. Tu cerebro se enfoca hacia esa sensación porque en ese momento pasa a ser lo más importante. El dolor habla de supervivencia. Y eso son palabras mayores para nuestra mente.

			Por eso, en la famosa canción se dice que la salud va antes que el dinero y que el amor.

			Y por eso también, cuando tememos que nuestra salud está en riesgo, nuestro mundo se viene abajo y nos desestabilizamos.

			En esa situación daríamos cualquier cosa a cambio de que alguien nos confirmara que vamos a salir de esta y que no nos ocurre nada grave. Ayer, quizás, nos preocupaba el trabajo o las notas de nuestro hijo, o lo mal que habíamos jugado en el partido de pádel. Pero hoy, ante ese posible riesgo, nada tiene el mismo ritmo. Los valores cambian. Nuestra escala de prioridades da un vuelco, poniendo por encima de todo la salud, y dejando en los puestos inferiores cuestiones que normalmente estarían en lugares más altos.

			Vivir atormentados por la idea de que tenemos algo grave pero que aún no nos lo han diagnosticado es un infierno. Nuestra vida se empaña y las vivencias se contaminan porque se experimentan desde ese terror. Cualquier suceso se vive bajo la amenaza de la enfermedad: en el trabajo, en la relación con nuestros hijos o en el siguiente partido de pádel. Todo está contaminado. No lo disfrutamos igual. Vivimos como enganchados por el temor.

			Ese pensamiento y la fuerte creencia de que algo malo nos pasa se instalan en la mente y nos sentimos atrapados en un laberinto del que no logramos escapar.

			Puedes luchar contra esa idea tratando de distraerte o mediante el razonamiento lógico, pero siempre está ahí, puedes verla por el rabillo del ojo, agazapada, esperando a pasar a primer plano en cuanto te descuides.

			Lo comentas en casa, con tu gente. Les preguntas qué opinan de esa molestia que a ti te destruye por dentro. Te miras o tocas insistentemente la zona que te perturba para ver si sigue ahí. Te tomas el pulso y la tensión mil veces, o incluso comparas la sensación con otras que has tenido en el pasado.

			Pero el temor persiste. No da tregua. Nada consigue librarte de la intuición de que esta vez es verdad que tienes algo malo.

			Cuando intentas razonar, aún es peor. Cada argumento lógico tiene su pero; es un esfuerzo estéril. Si permites que la imaginación le siga la corriente a la idea, solo consigues empeorar tu malestar. Y te metes en jardines que no buscabas. Eres capaz de visualizarte en la consulta del médico diciéndote aquello de «Esto no me gusta. Habrá que hacer pruebas». Continúas tu relato mentalmente pasando por el capítulo del diagnóstico fatal, el del proceso de tratamiento e incluso puede que llegues al peor de los escenarios posibles: la muerte.

			No quieres ir al médico porque temes el veredicto. Retrasas solicitar cita con el especialista. El nivel de ansiedad es muy alto. No te deja dormir ni descansar. No puedes controlar el llanto porque tu mente se llena de imágenes terroríficas sobre lo que te va a pasar.

			Y por fin llega el día en que cedes y llamas al especialista.

			Tras las consultas y las pruebas, que te generan mucha inquietud, ¡oh, qué buena noticia!, los médicos te dicen que no es nada grave y tu vida vuelve a brillar, tienes ganas de saltar y te ríes de tus tontos temores… El amor, el dinero y todo lo demás recuperan su sitio en la pirámide. Vuelve a importarte qué platos prepararás en Nochebuena, el pádel y las notas del niño.

			Hasta la próxima.

			Porque si tienes un trastorno de ansiedad por la enfermedad, si eres hipocondríaco, estás condenado a volver a esta espiral de sufrimiento ante la siguiente molestia, dolor o sospecha. El círculo vicioso de pensamientos, sentimientos y actuaciones, se repetirá una y otra vez. Y ese bucle se alimenta de tu miedo.

			Parece fácil desde fuera, pero cambiar nuestra forma de enfrentarnos a él es la única manera de vencerlo. Se trata de introducir nuevos patrones de conducta opuestos a los que la ansiedad te obliga a usar. Aprender estrategias para dominarla.

			Ahí reside la cuestión: sufrir o no sufrir.

		

		
			2. ENTENDAMOS QUÉ ES LA HIPOCONDRÍA

			
				2.1 ¿Qué es la hipocondría?

				La hipocondría es un trastorno de ansiedad que se caracteriza porque quien la sufre cree que padece una enfermedad física grave o potencialmente mortal. No es solo temor a la enfermedad, sino que la persona está convencida de tenerla, aunque no haya sido diagnosticada y a pesar de que las pruebas y las consultas médicas confirmen lo contrario. Creerse gravemente enfermo es lo que produce que el malestar sea tan intenso y lo que obliga al hipocondríaco a desarrollar comportamientos excesivos para comprobar si tiene o no la enfermedad.

				Es un trastorno que no suele diagnosticarse con facilidad, porque quienes lo sufren no lo consideran un problema psicológico, sino médico, y tardan mucho en recibir tratamiento. Lo cual es lógico: si piensan que la enfermedad causa sus síntomas, el primer objetivo será verificar o descartar la patología.

				Los profesionales han tardado en considerarlo un problema de ansiedad, de hecho, en el pasado se contemplaba como un trastorno somatoforme.

				Hoy en día, la hipocondría forma parte de los trastornos de ansiedad, y aparece en los manuales que usan los profesionales con el nombre de «ansiedad por la enfermedad» (DSM-V).

				Para poder diagnosticarlo, se han de cumplir las siguientes condiciones:

				
						
						 Preocupación por padecer o contraer una enfermedad grave.

					

						
						 No existen síntomas somáticos o, si están presentes, son leves. Si existe otra afección médica o un riesgo elevado de presentar una afección médica (p. ej., antecedentes familiares importantes), la preocupación es excesiva o desproporcionada.

					

						
						 El individuo muestra un grado elevado de ansiedad acerca de la salud y se alarma con facilidad ante cualquier cambio físico o sensación.

					

						
						 Se comporta de manera excesiva ante cualquier asunto relacionado con la salud (p. ej., comprueba repetidamente si su cuerpo muestra signos de enfermedad) o presenta evitación por mala adaptación (p. ej., evita las visitas al centro de salud y al hospital).

					

				

			
			
				2.2 Los números de la hipocondría

				La prevalencia de la hipocondría se estima en menos del 1 % de la población general, aunque los estudios varían en sus conclusiones: algunos estiman desde un 3 % hasta un 10 % de la población, dependiendo de los criterios empleados para su definición.

				Con la nueva categoría del DSM-V, «Trastorno de Ansiedad por Enfermedad», que requiere criterios menos restrictivos para su diagnóstico, se habla de una prevalencia del 3.4 %.

				No se han encontrado diferencias significativas entre sexos. Aun así, algún estudio determina que dos tercios de los pacientes con hipocondría son mujeres, y la hipótesis de este resultado parece venir determinada por el hecho de que las mujeres acudimos más a menudo a psicoterapia.

				La hipocondría está infradiagnosticada debido a que muchos profesionales del sistema de salud no la identifican, e incluso la reducen a una circunstancia peculiar de algunos pacientes, que les incomoda en la fase de diagnóstico y tratamiento.

				En lugar de ayudar, la etiqueta diagnóstica de hipocondría puede incluso producir distanciamiento y falta de empatía. Sin embargo, la ansiedad por la enfermedad es muy habitual en los entornos sanitarios y conlleva en no pocas ocasiones un uso excesivo de recursos, debido a la repetición de citas médicas y a la realización de pruebas innecesarias e incluso contraproducentes para la superación del trastorno.

				Por otro lado, es difícil que la hipocondría remita de forma natural sin un tratamiento específico. Más bien al contrario; tiende a cronificarse, y los que la sufren conviven con ella con mayor o menor intensidad según el periodo de su vida en el que se encuentren.

				La probabilidad de que este trastorno coexista con otro trastorno de ansiedad es de un 32 %, y de un 18 % si hablamos de depresión. Algo previsible, debido al elevado grado de contaminación que la hipocondría produce en todos los ámbitos de la vida. Si la persona cree tener una enfermedad mortal, no va a ser capaz de disfrutar con normalidad de los momentos cotidianos de su vida, surgirán temores económicos, familiares y sociales y, además, su estado de ánimo empeorará, pues la anticipación de lo que el hipocondríaco cree que va a ocurrir dificultará sus momentos de placer.

			
			
				2.3 Famosos hipocondríacos

				No se han hallado características de personalidad que diferencien a las personas que sufren hipocondría. No son más inteligentes ni menos que la media, ni especialmente extrovertidos o introvertidos. De hecho, hay muchas
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