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      Te quiero dedicar este libro a vos.


      A vos, sí, aunque no nos conozcamos nada, aunque no sepa ni cómo te llamás.


      Va dedicado a vos y tengo dos buenos motivos para esto.


      El primero es porque, si tenés este libro en tus manos, significa que decidiste invertir en mí, y esta es una manera de agradecerte semejante esfuerzo.


      Con este dinero podrías haberte pagado una buena cena o comprarte algún objeto innecesario.


      O bien te lo regalaron, y en ese caso la dedicatoria va para esa persona, así que avisale.


      El segundo, porque no hay tantas chances de que alguien alguna vez te dedique un libro.


      No es lo más común, así que aprovecho la situación para hacer algo bastante inusual.


      Este libro va dedicado a vos, especialmente, con mucho cariño.


       


      Y también se lo quiero dedicar a mi papá.


      Por sus intentos eternos de estar y ser mejor.

    

  

  
    Introducción 
Una promesa honesta


    Este es, quizás, un libro impostergable. Lo escribo totalmente atravesada por el conflicto que enuncio. Lo reconozco en mí y en toda la gente que me rodea. Me sé parte del problema, y por eso siento la responsabilidad y la necesidad de ponerlo en palabras.


    Por eso en estas páginas vas a encontrar todo lo que creo importante mencionar sobre la ansiedad: qué es, de dónde nace, qué podemos hacer con ella, cómo afecta la sociedad en esto, y, sobre todo, cómo deteriora nuestra calidad de vida. Para eso, voy a combinar teoría con casos clínicos, pero también, como parte del problema que soy, con situaciones personales que fui viviendo en este último tiempo, con el miedo de caer en lo autorreferencial, pero con la seguridad de saber que es precisamente lo que atravesamos lo que mejor podemos narrar.


    También lo escribo con la esperanza de que este libro llegue a manos de todas aquellas personas que creen que su vida no puede mejorar. Que la ansiedad que sienten todos los días es la única forma de vivir, para ver si puedo convencerlas de lo contrario. Y así, sin más preámbulo, este deseo nos lleva al primer caso clínico que quiero compartir.


    No hay recetas


    Una de las primeras pacientes que recibí en mi consultorio, allá por el 2019 en la ciudad de Santa Fe, me dijo algo terrible e incómodo en entrevistas preliminares: “Desde que tengo recuerdo me levanto con la sensación de tener la pata de un elefante arriba del pecho”. A su vez, otras personas, también en el consultorio, me describieron su malestar como “No tengo presente”, “No sé estar conmigo misma”, “Mi cabeza es mi propia enemiga”, “Tengo pensamientos que quiero terminar de cualquier forma”.


    Cada paciente que llegó a sesión con niveles de ansiedad elevados o con angustia tuvo que realizar un gran y largo trabajo para ir disminuyendo y entendiendo su malestar. Y cuando digo “trabajo” no estoy hablando de hacer respiraciones profundas, meditar o salir a correr. Todas esas acciones despejan, pueden, sí, bajar momentáneamente la tensión, pero no resuelven. Y esta es una de las principales cosas que quiero que queden claras en este libro.


    Calmar no es lo mismo que resolver. Muchas estrategias ayudan a atravesar el momento, a bajar la intensidad, a pasar el día. Pero si no se resuelve lo que genera ansiedad, el malestar vuelve. A veces con la misma forma, otras disfrazado de otro síntoma, pero reincide.


    Hoy, navegando por el mundo de las redes sociales, encontramos información valiosísima y disponible. De hecho, es mi buscador predilecto: todas las dudas simples las resuelvo en Internet. Pero también es una fuente poco confiable si no la usamos de forma correcta, porque ahí mismo encontramos cantidad de contenido vacío, hecho exclusivamente para causar impacto y alcanzar likes. Así vemos que se viralizan dietas generalizadas para bajar una cantidad X de kilos en pocos días, fake news y consejos new age para resolver casi todo. Lo que más molesta de este tipo de contenido es que supone homogeneidad en los seres humanos. Es decir, recetas que aplican para todas las personas por igual. Y esto es naturalmente imposible. Nada, pero absolutamente nada, se puede universalizar. Sobre todo, cuando hablamos de soluciones o consejos para resolver determinado conflicto psíquico.


    No todas las personas vivimos de la misma manera; tampoco descansamos igual ni necesitamos lo mismo para calmarnos. Lo que a alguien le sirve para bajar un cambio a otro puede generarle más tensión. Sin embargo, consumimos consejos generalizados como si habitáramos el mismo cuerpo y la misma historia.


    Siempre cuento esta anécdota en la que un día en el que me encontraba un poco ansiosa porque recién me mudaba a Buenos Aires, me apareció un reel de una influencer muy reconocida que decía, muy segura: “Te juro que, si hoy salís a correr, tu día va a mejorar un 90 %” (o algo por el estilo), brindando una gran cantidad de datos que avalaban su consejo desde lo hormonal, concluyendo con: “Yo te juro, tu ansiedad va a disminuir de forma automática”.


    A primera vista, una propuesta superadora. Nunca padecí de ansiedad elevada, por lo que tampoco tenía muy en claro qué podía hacer en ese momento para relajarme. Así que le hice caso y salí a correr en un parque cerca de casa. El resultado fue desolador, quedé exactamente igual de ansiosa, pero con dolor muscular. Y ahí entendí algo clave: saber cómo disminuir los síntomas de la ansiedad es una búsqueda muy personal. Y yo tenía que hacer la mía para descubrir qué es lo que en verdad necesito hacer para calmarme un poco cuando estoy ansiosa.


    Tiempo después lo descubrí. Es una receta diametralmente opuesta a la de la influencer quien, por supuesto, lo sé, no tenía intenciones de dañar a nadie. Pero no logró ayudarme a mí. Mi receta para bajar mi ansiedad es, hasta hoy, quedarme sola en casa. Lo cuento sin intención de que me imites porque, como ya dije, corrés el riesgo de que no te sirva de nada o que, incluso, te aumente el malestar.


    Este punto es importante de remarcar: no existe una forma correcta de calmar la ansiedad. Existe una forma singular, propia, que cada uno y cada una tiene que descubrir. Y eso no se logra copiando soluciones ajenas, sino entendiendo qué está pasando adentro. Lo que nos pasa adentro no se puede replicar en nadie más porque, aunque suene muy cliché la frase “cada persona es un mundo”, es muy real.


    Ahora bien, hilando más fino, lo que acabo de contarte son recetas propias para reducir el malestar que genera la ansiedad elevada, pero no para resolver lo que nos genera ansiedad. Comprender esta diferencia es esencial para empezar a trabajarla como corresponde.


    Poner en palabras


    La paciente que mencioné jamás iba a poder resolver su ansiedad siguiendo los consejos de trescientos influencers diferentes. No lo estaba logrando ni con medicación, que vale aclarar que también sirve y es muy importante, pero solo para reducir los síntomas. Pero algo en ella empezó a cambiar cuando probó la técnica milenaria, infalible y freudiana de poner en palabras.


    Pero poner en palabras no es simplemente hablar, es animarse a decir lo que duele, lo que incomoda, lo que se evitó durante años. Es abrir el legajo de lo que hicimos, de lo que nos hicieron y de lo que nos pasó. Es también, y fundamentalmente, escucharse mientras se dice lo que se dice. Y eso no suele ser inmediato ni agradable. Algo que parece tan simple no es nada fácil, y muchos lo evitan porque creen que es una manera real de evadir el dolor, pero lo que no saben es que el costo es altísimo.


    El filósofo surcoreano Byung Chul-Han dice que acercarnos al umbral de lo desconocido da miedo, y que quien logra traspasarlo se somete a una transformación que duele. Pero que a su vez es la manera que tenemos de hacer o ser alguien distinto. Cuando en un principio mi paciente comenzó a hablar de lo que le había pasado en su vida, ciertos síntomas y malestares aumentaron, porque lógicamente habíamos empezado a hurgar en lo que le dolía. Pero este fue solo el principio.


    De manera gradual pudo ir desanudando sus conflictos, tuvo que animarse a cruzar su propio umbral de lo desconocido para poder transformarse en alguien diferente, pudo romper lo que Byung Chul-Han llama “el infierno de lo igual”. Una vez que logró entender el motivo de su ansiedad elevada, con la paciencia que requiere todo proceso, redujo aquellos síntomas que le habían quitado durante años su calidad de vida o la posibilidad de estar bien con ella misma.


    Por eso lo bueno, lo esperanzador, es que, como verás en estas páginas, hablar de lo que nos pasa, a pesar de que lleva tiempo y es complejo, también alivia, explica, nos hace conscientes. Y esto es lo que nos confirma que realmente existen formas de trabajar y de reducir la ansiedad.


    Y fue así como, después de casi un año de trabajo juntas, en el que mi paciente aprendió a poner en palabras lo que le sucedía y yo a acompañar ese proceso, ella (la de la pata de elefante en el pecho) vino a una sesión y lanzó una frase que marcó nuestro espacio analítico y mi profesión. Me dijo: “Hoy me di cuenta de que hay vida después de la ansiedad”.


    Digo que marcó mi profesión porque la recuerdo como una de las primeras batallas que dimos en mi consultorio y que resultó victoriosa. Una chica de unos veintitantos logró, después de años, despertarse un día sin sentir que tenía un peso insoportable sobre su pecho. Pudo amigarse con sus pensamientos porque finalmente dejaron de decirle cosas espantosas que jamás iban a ocurrir. Ella descubrió lo que era vivir sin ansiedad elevada. Y yo descubrí, recién recibida, que lo que había estudiado tenía la capacidad de cambiar sustancialmente la vida de alguien. Ese fue el inicio de todo lo que construí hasta hoy.


    Este libro no te va a resolver la ansiedad elevada ni la angustia, en caso de que la tengas. Tampoco va a brindarte soluciones mágicas a ningún problema. No tengo intención de mentirte, porque sé que te darías cuenta muy rápido de semejante farsa. Pero me propongo y te ofrezco algo que sí está a mi alcance: brindarte toda la información que tengo sobre la ansiedad y hacer que, dónde y cómo corresponde, tengas ganas de poner tu dolor en palabras.

  

  
    Introducción bis 
¿Estamos bien o solamente estamos distrayéndonos?


    Oh, no puedes ser feliz,


    con tanta gente hablando, hablando, a tu alrededor.


    “HABLANDO A TU CORAZÓN”, CHARLY GARCÍA y PEDRO AZNAR


     


     


     


    Estoy en el aeropuerto de San Juan, Puerto Rico, próxima a volver a Buenos Aires, lugar en donde vivo hace poco más de un año. Antes vivía en Santa Fe, ciudad mucho más tranquila y pequeña que la gran capital.


    Ahora trabajo de lunes a viernes haciendo stream dos horas al día. Ahora soy mucho más conocida que antes por la exposición que me da mi trabajo. Ahora viajo mucho menos por las responsabilidades que asumí. Antes, como freelancer, elegía dónde, cuándo y solo me iba.


    Siempre tenía ganas de volver de cada viaje. Por más que la hubiera pasado bien, siempre, cuando llegaba el momento de regresar, me ponía contenta, porque sabía que volvía a una rutina que me hacía feliz. Pero estoy en este momento en el aeropuerto de San Juan y, por primera vez, no quiero volver a mi casa. Siento angustia. La sentí los últimos dos días cuando pensaba en regresar. No lo entendía, me desconcertaba.


    ¿Por qué no querría volver a un lugar en donde vivo bien, tengo amigas y amigos que amo y un trabajo que disfruto? Repaso mi vida íntegra y siento que no tengo de qué quejarme… hasta que lo comprendo. Me gusta mi vida, pero no me gusta el ritmo de la gran ciudad. La angustia que siento es porque mi psiquis y mi cuerpo me avisan que voy a volver a estar acelerada, a tener que poner mi mejor cara frente a una cámara, a responder mensajes, mails, firmar contratos, recibir comentarios y evaluaciones de cada una de las cosas que digo o que no digo.


    Angustia.


    Me enojo conmigo. Sé que mi trabajo es el sueño de otras personas, pero pienso que jamás fue el mío y me consuelo. Sé que hay quienes trabajan muchas más horas y en situaciones mucho más precarias y me siento tonta y desagradecida. Me vuelvo a enojar cuando pienso que terminaron unas vacaciones bellísimas en el mar, lugar que mucha gente muere sin poder conocer. Sé que hablo desde el privilegio, desde la comodidad. Eso lo tengo muy claro.


    Automáticamente recuerdo cuando vivía en el campo sin acceso a nada, cuando mi vieja tomaba mate porque no había para comer, cuando “la casa” de mi papá era una cama en un garaje abandonado. Vuelvo a ser consciente de todas las faltas materiales que teníamos y lo comparo con mi presente. Pero aun así no puedo evitar mi malestar. Y lo peor (recién ahora me doy cuenta) es cuánto me afecta la vida en la metrópolis. De hecho, me sentí muy feliz los últimos meses. Tanto es así que dejé de ir a Santa Fe porque me parecía aburrido y prefería recibir a mis amigas y a mi familia en Buenos Aires.


    Ser psicóloga me brinda muchas herramientas, algunas inútiles cuando se trata de usarlas a mi favor. Nadie, por más títulos que tenga, puede evitar ser parte del ritmo de la sociedad, del propio sesgo o de las cuestiones inconscientes. El descubrimiento freudiano por excelencia fue ese mismo: exponer que no somos conscientes de las cosas que nos pasaron, que sentimos o que deseamos. De hecho, la conciencia es tan solo una ínfima parte que sale a la superficie, pero lo más constitutivo y amplio de quiénes somos está muy alejado y guardado en las sombras de la inconsciencia. Es el modo que tenemos de defendernos de tanta información y recuerdos.


    ¿Resulta entonces que yo no era tan feliz como creía? ¿Será que me había adaptado a algo que en realidad no me estaba haciendo bien, pero simplemente me convencía de lo contrario? ¿Lo hacía por supervivencia? No lo sé. Pienso en Sigmund Freud cuando dice: “Los seres humanos vivencian su presente con ingenuidad, sin poder apreciar sus contenidos; primero deberían tomar distancia respecto de él, vale decir que el presente tiene que devenir pasado si es que han de obtenerse de él unos puntos de apoyo para formular juicio sobre las cosas venideras”.


    Es decir que no podemos entender lo que estamos atravesando de manera consciente hasta que eso no se vuelve parte del pasado. Solo podemos analizar con claridad lo que ya pasó o lo que tenemos en cierta lejanía. Solo me doy cuenta ahora de cómo me siento gracias a que tomé distancia de lo que era mi realidad diaria. Solo gracias a la perspectiva, al dejar la naturalización que produce la repetición constante de algo. Y también, por supuesto, gracias a estar en el anonimato, libre de responsabilidades y de relojes. Recién ahí puedo reconocer que la realidad a la que tengo que regresar me genera angustia y ansiedad.


    Me bajo del avión desconcertada. ¿Cómo voy a hacer para afrontar todo? Tengo programa ese mismo día. Voy a tener que poner mi mejor cara y salir al aire, casi sin dormir.


    Camino al trabajo me empiezo a tocar el pelo de una manera ansiosa. Lo registro y pienso: no hice esto ni una sola vez en Puerto Rico. Me doy cuenta de que estoy yendo rápido en el auto, aunque no estoy llegando tarde. Desacelero. Respiro profundo. La ciudad me envolvió nuevamente en su ritmo, en su vorágine.


    No quiero permitírselo. No quiero volver a entrar a la jaula del hámster ni ser el caballo que solo ve hacia adelante.


    Sé que muchas veces no tenemos opción. Hay quienes tienen tres trabajos para poder pagar un alquiler y no tienen manera de desacelerar o de siquiera reflexionar acerca de lo que les pasa. Pero sé que, de alguna manera, tenemos que hacer algo para que la vida no nos lleve puestos, si todavía estamos a tiempo.


    En el ámbito personal, cada uno tendrá diferentes herramientas y posibilidades. Es lo injusto de la vida, ¿no? Que no resulta igual el nivel de dificultad en el que iniciamos, y eso ya configura gran parte de cómo será nuestro porvenir. Pero leé con detenimiento: gran parte, no todo. Y si algo aprendí, también gracias a la terapia clínica, es que todo lo que trabajemos mejora ampliamente. Y es nuestro deber hacerlo, de la manera en que podamos.


    Desde el ámbito social pienso en lo que dijo Ernesto Sabato en La resistencia, uno de los primeros libros que me regaló mi papá y que aún atesoro: “Hay días en que me levanto con una esperanza demencial, en los que siento que las posibilidades de una vida más humana están al alcance de nuestras manos (…) Todavía podemos aspirar a la grandeza. Nos pido ese coraje”.


    Este libro, escrito en 2000, tiene una vigencia aterradora. Cuando Sabato lo escribió, el mundo tecnológico estaba recién dando sus primeros pasos. Él se refiere a la televisión: “A través de esa pantalla parecemos estar conectados con el mundo entero, cuando en verdad nos arranca la posibilidad de convivir humanamente”. Pienso en lo que diría hoy de los celulares, del uso excesivo, de las redes sociales. Estaría aterradísimo. Como lo estoy yo. Lo digo siendo consciente de que mi uso diario del celular es elevado y de que, paradójicamente, vivo de las redes sociales. Eso no me evita entender el malestar que esto genera y las consecuencias que nos trae como sociedad.


    Escribo esto porque soy parte de un problema que nos atañe. Y es por el hecho mismo de ser parte que puedo decir algo al respecto. No solo porque lo vivo, sino porque necesito decirlo para compartirlo con gente que esté sintiendo lo mismo. Eso sí: tengo miedo. Más que antes. Al darme cuenta de lo fácil que podemos naturalizar lo que nos hace daño.


    Siempre dije que lo mejor y lo peor del ser humano es su capacidad de adaptarse. Lo mejor, porque es lo que nos mantiene vivos. Lo peor, porque podemos sobrevivir pagando el precio altísimo de no darnos cuenta. Y en ese caso, la vida se nos acorta o pasa desapercibida. Hay una frase poderosa del pensador indio Jiddu Krishnamurti que dice: “No es signo de buena salud estar adaptados a una sociedad enferma”. Esto es lo que siento que nos está pasando.


    Vivimos en una sociedad enferma a la cual nos adaptamos porque no tenemos opción, o porque resolverlo nos convertiría en outsiders o nos llenaría de angustia. Asumir ese precio parece más complicado, aunque verdaderamente no lo es.


    Yo escribo este libro con la misma esperanza de Sabato, que nos dijo (previniendo lo que venía) que “la solución a esto es resistir”.
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 ¿Qué es la ansiedad?


    La ansiedad es el vértigo de la libertad.


    SØREN KIERKEGAARD


     


     


     


    Empecemos, sin vueltas, por la pregunta que más nos interesa (e intentemos desmitificar todo lo que podamos sobre el tema): ¿qué es la ansiedad?


    Esto podría ser respondido de diferentes maneras según la teoría desde donde se lo aborde. Algunas son muy complejas, pero voy a tratar de decirlo de la manera más coloquial posible para que se entienda.


    Y voy a empezar por lo más duro: la biología.


    Para esta disciplina, la ansiedad es una respuesta frente a una situación potencialmente peligrosa para el sujeto, que tiene la función de activar ciertos mecanismos físicos que nos permiten reaccionar y prepararnos. Esa es una definición corta que iremos desarmando pero, a priori, no suena tan mala, ¿no? Pareciera, en todo caso, ser una herramienta que necesitamos para poder defendernos de algo que puede causarnos algún daño. A esto le llamamos ansiedad adaptativa.


    Podemos poner ejemplos claros: veo que un auto viene a toda velocidad de frente hacia mí, tengo que reaccionar y salir corriendo o moverme a algún lugar seguro para evitar un impacto. Esto lo logramos a través de la activación del sistema nervioso, que nos hace liberar adrenalina y otras hormonas del estrés, generándonos aumento de la frecuencia cardíaca y presión arterial, aceleración de la respiración, etc., todo con el fin de prepararnos lo mejor posible para la lucha o para la huida, que son dos de las tres reacciones automáticas que se activan frente a una situación para sobrevivir. La tercera es la parálisis, quedarse inmóvil que, aunque no parezca tan resolutiva, también es necesaria en determinados casos. Esto es algo natural y adaptativo, porque nos permite tomar decisiones rápido cuando no hay tanto margen para la reflexión. La ansiedad, como podemos ver, es de gran ayuda: activa procesos biológicos que permiten reaccionar lo más ágilmente posible cuando lo precisamos. Buenísimo.


    En otros casos, la ansiedad también nos invita a prepararnos antes de un examen, a recordar las respuestas en el durante, a pensar bien las palabras antes de una entrevista laboral o una charla importante, a estar activos y activas frente a diferentes situaciones en donde tenemos que desempeñarnos lo mejor posible. También, buenísimo.


    Vamos a poner ejemplos un poco más concretos y desarrollados en donde realmente deberíamos hasta agradecerle a la ansiedad por existir, para seguir por el lado bueno.


    Supongamos que estudiás una carrera y estás en fecha de exámenes. Es más, tenés que dar un examen importante, porque ya estás cerca de recibirte. Ese día te levantás media hora antes de lo habitual y sin alarma. Raro en vos. Pero esto no es por casualidad ni por intuición, sino porque es un día importante y tu cuerpo ya está en “modo foco” o modo resolutivo: un poco de tensión en la mandíbula, la mente va repasando títulos del apunte o cosas importantes mientras te cepillás los dientes. Desayunás pensando en qué pueden preguntarte.


    En el transporte camino a la universidad, en vez de perderte scrolleando en el celular, abrís el resumen que hiciste. No estudiás todo de nuevo porque no te da el tiempo, pero repasás datos claves para tenerlos frescos: fechas, nombres, conceptos centrales.


    Llegás al aula y, aunque hay nervios, no te bloqueás, por suerte. Esa activación te ayuda a leer bien las consignas, administrar el tiempo, no quedarte clavado/a en la primera pregunta. Rendís el examen optimizando todo lo que estudiaste los días previos. En este caso, estamos hablando de la versión de la ansiedad adaptativa. Igual quiero aclarar que obviamente la persona hasta puede sentir una leve descompostura o puede creer que va a olvidarse de todo. No es que la pasa bárbaro y va a rendir como si fuese un día más, superrelajado, no. Pero esos nervios no llegan al punto de bloquear, sino que sirven para activar.


    ¿Cuál es la función adaptativa acá? Aumentarte la atención selectiva, activar la memoria de trabajo y ayudarte a organizar bien el tiempo.


    Si en este mismo caso la ansiedad fuese elevada, la persona podría descomponerse camino a la universidad o quedarse en blanco frente al examen. Esto es algo que, de hecho, le pasa a mucha gente por la presión social que implica una carrera.


    Otro ejemplo claro es cuando te toca volver a casa sola de noche. Supongamos que no querés tomar un taxi porque vivís cerca y conocés el camino de memoria. El clima, además, está lindo, y preferís caminar. Pero hay dos o tres cuadras que son oscuras y justo cuando vas por ahí no hay nadie dando vueltas. No pasa un auto. Tu cuerpo rápidamente se activa: reducís distracciones, guardás el celular, tratás de pensar cuál es la calle más transitada para desviarte por ahí.


    No entrás en pánico ni ves amenazas en cada sombra, pero tampoco vas en modo “totalmente despreocupada”, porque sabés que te puede pasar algo en cualquier momento.


    Cuando llegás a tu casa, la activación de modo de defensa por fin baja.


    ¿Cuál es la función adaptativa acá? El autocuidado y la lectura estratégica del contexto. Importantísimo. En esta misma situación, alguien con ansiedad elevada puede hasta entrar en pánico incluso sin peligro potencial a la vista.


    Podemos pensar en múltiples ejemplos, y en todos los que se nos vengan a la cabeza nos daremos cuenta de que la ansiedad adaptativa es totalmente necesaria. ¿Por qué digo necesaria? Porque, una vez más, nos ayuda a


    

    

    

    La sensación de una muerte inminente


    

    

    

    

    

    La historia que nos precede


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    La infancia como punto de partida


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    Recapitulando


    
      
    

    
      	Aquello que no hablamos se transforma en ansiedad y en angustia.


      	La ansiedad elevada es aquello que se despierta con síntomas fuertes que nos paralizan en lugar de prepararnos para enfrentar lo que tenemos por delante.


      	La angustia es sentir ese peso en el pecho que no sabemos muy bien a qué refiere.


      	Ambas —ansiedad y angustia— responden a cosas que todavía no pudimos decir. La solución es la misma: hablarlo.


      	El lugar predilecto en el que podemos hacerlo de una manera cuidada es en el espacio analítico. Ahí logramos entender mucho mejor todo lo que nos pasa y todo lo que somos.
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    Nos acostumbramos a pensar de más, a sentir culpa cuando descansamos, a mirar el celular todo el tiempo, a vivir pendientes de lo que falta y de lo que podría salir mal. El cansancio, la preocupación constante, el miedo a decepcionar o la sensación de no llegar nunca nos parecen una forma normal de estar en el mundo. ¿Y si esa ansiedad no fuera el problema, sino una señal?


     


    Sofía Calvo, psicóloga y una de las divulgadoras de salud mental más influyentes de la actualidad, reúne experiencias personales, casos clínicos, y toma herramientas del psicoanálisis y la filosofía para responder una pregunta fundamental: ¿qué cosas dejamos de ver cuando nos acostumbramos al malestar? En esa búsqueda, explora qué es la ansiedad, de dónde nace y qué intenta decirnos cuando aparece, revelando historias, deseos y formas de vida que aprendimos a naturalizar aunque nos hagan daño.


     


    Este libro pone el foco en los modos en que se manifiesta, como en el amor, la familia, el trabajo, el dinero, las redes sociales y los mandatos de felicidad, para entender por qué vivimos más acelerados y lejos de nosotros mismos. Hay dolores que regresan hasta encontrar palabras para definirlos. Es entonces cuando la vida también puede tomar un camino distinto.

  

  

    
      
        [image: Sofía Calvo]
      

    

    SOFÍA CALVO


    Nació en Santa Fe, Argentina. Es licenciada en Psicología, escritora y comunicadora. Graduada de la Universidad Autónoma de Entre Ríos, se ha consolidado como una de las voces más influyentes de su generación en la divulgación de temas relacionados con la salud mental, los vínculos y los desafíos emocionales de la vida contemporánea desde una perspectiva psicoanalítica.


    A través de su práctica clínica, sus contenidos digitales, sus conferencias y su trabajo en medios de comunicación, acerca la reflexión psicológica y sus conceptos a la experiencia cotidiana de miles de personas. Fue conductora en el canal de streaming Luzu TV. También conduce el pódcast La sesión en Hispa y lleva adelante el unipersonal Es hora de hablar. Es autora de La generación de cristal y A mí también me pasó. La vida después de entender la ansiedad es su último libro.


     


    [image: Sofía Calvo] sofiacalvoe


    [image: Sofía Calvo] sofiacalvoe


    [image: Sofía Calvo] lic.sofiacalvo


    Foto de la autora: © Viki Bevilacqua

  

  

    
      Calvo, Sofía


      La vida después de entender la ansiedad / Sofía Calvo. - 1a ed. - Ciudad Autónoma de Buenos Aires : Grijalbo, 2026.


      (Autoayuda y Superación)


      Libro digital, EPUB


      Archivo Digital: descarga y online


      ISBN 978-950-28-1925-9


      1. Superación Personal. I. Título.


      CDD 158.1

    


    
      
        [image: Penguin Random House Grupo Editorial]
      

    

    Diseño de tapa: Penguin Random House Grupo Editorial


    Edición en formato digital: septiembre de 2026


    © 2026, Penguin Random House Grupo Editorial, S. A.


    Humberto I 555, Buenos Aires


    penguinlibros.com


    Penguin Random House Grupo Editorial apoya la protección de la propiedad intelectual y el derecho de autor.


    El derecho de autor estimula la creatividad, defiende la diversidad en el ámbito de las ideas y el conocimiento, promueve la libre expresión y favorece una cultura viva. Gracias por comprar una edición autorizada de este libro y por respetar las leyes del derecho de autor al no reproducir, escanear ni distribuir ninguna parte de esta obra por ningún medio sin permiso previo y expreso. Al hacerlo está respaldando a los autores y permitiendo que PRHGE continúe publicando libros para todos los lectores.


    Por favor, tenga en cuenta que ninguna parte de este libro puede usarse ni reproducirse, de ninguna manera, con el propósito de entrenar tecnologías o sistemas de inteligencia artificial ni de minería de textos y datos.


    ISBN 978-950-28-1925-9


    Conversión a formato digital: Estudio eBook


     Facebook: penguinlibrosar


    Instagram: penguinlibrosar


    TikTok: penguinlibrosar


    X: penguinlibrosar


  

  
    Índice

    
      	
        La vida después de entender la ansiedad
      

      	
        Dedicatoria
      

      	
        Introducción. Una promesa honesta
      
        	
          No hay recetas
        

        	
          Poner en palabras
        

      

      

      	
        Introducción bis. ¿Estamos bien o solamente estamos distrayéndonos?
      

      	
        Parte I. Introducción a la ansiedad
      
        	
          1. ¿Qué es la ansiedad?
        
          	
            La sensación de una muerte inminente
          

          	
            La historia que nos precede
          

          	
            La infancia como punto de partida
          

          	
            Recapitulando
          

        

        

        	
          2. La ansiedad como un mal de época
        
          	
            La trampa de la distracción total
          

          	
            El chupete de la adultez
          

          	
            Entonces, ¿cuándo empezó la ansiedad?
          

          	
            En el presente, pero conscientes
          

        

        

        	
          3. ¿Por qué lo que genera ansiedad está tan oculto?
        
          	
            Las estructuras psíquicas
          

          	
            Esto que siento, ¿es ansiedad o angustia?
          

          	
            El costo del multitasking
          

          	
            Un poco más
          

        

        

        	
          4. El cuerpo: donde la ansiedad se manifiesta
        
          	
            El cuerpo como territorio
          

          	
            Registrar el mensaje
          

          	
            Cuando el síntoma es el límite
          

          	
            Resumiendo
          

        

        

        	
          5. El mandato de la felicidad y la ansiedad de no estar bien
        
          	
            La exigencia de ser felices
          

          	
            Vivir midiendo
          

          	
            La felicidad performativa
          

          	
            Una salida posible
          

          	
            Un poco más
          

        

        

        	
          6. La medicalización de la tristeza
        
          	
            Hay dolores inevitables
          

          	
            Sin pastillita del olvido
          

          	
            Un poco más
          

        

        

        	
          7. El tiempo: la ansiedad y la urgencia de vivir apurados
        
          	
            Cuando la exigencia es propia
          

          	
            Aprender a estar en el tiempo
          

        

        

      

      

      	
        Parte II. ¿Qué cosas nos aumentan la ansiedad?
      
        	
          8. La ansiedad y los vínculos afectivos
        
          	
            Esta ansiedad, ¿de quién es?
          

          	
            La ansiedad que viene de adentro
          

          	
            La ansiedad que viene de afuera
          

        

        

        	
          9. La ansiedad por lo des-vincular
        
          	
            Vincularse no es fácil
          

          	
            No le huyamos al amor
          

          	
            ¿Estamos en la era del Narciso?
          

          	
            La amistad que nos mantiene a flote
          

          	
            Un poco más
          

        

        

        	
          10. La ansiedad por lo familiar
        
          	
            Hacerse cargo del propio deseo
          

          	
            El valor de separarnos
          

          	
            Un poco más
          

        

        

        	
          11. La ansiedad por lo económico
        
          	
            Lo que nadie pregunta
          

          	
            El riesgo de la pulsión de muerte
          

          	
            ¿Toda ansiedad económica es real?
          

        

        

        	
          12. La ansiedad por la vocación
        
          	
            La pregunta fundamental (no, no es la que pensás)
          

          	
            El mito de la vocación
          

          	
            El trabajo de los sueños (casi) no existe
          

          	
            Escuchar al propio deseo
          

        

        

      

      

      	
        Parte III. La ansiedad te miente
      
        	
          13. Salir de la caverna
        
          	
            La ansiedad como señal
          

          	
            El costo invisible
          

        

        

      

      

      	
        Epílogo. El libro que necesitaba escribir
      

      	
        Agradecimientos
      

      	
        Bibliografía
      

      	
        Sobre este libro
      

      	
        Sobre la autora
      

      	
        Créditos
      

    

  
Hitos


  
    	Cubierta


    	Portada


    	Créditos

  

OEBPS/Images/portada.jpg
LIC. SOFIA CALVO

LA VIDA

después
E ENTENDER
A ANSIEDAD

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

D
L

Grijalbo





OEBPS/Images/logo_PRHGE_mini.jpg
Penguin
Random House
GrupoEditorial





OEBPS/Images/autor.jpg





OEBPS/Images/youtube.png





OEBPS/Images/cubierta.jpg
LIC. SOFIA CALVO

LA VIDA

después
NTENDER
NSIEDAD

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

D
L

I
T[T





OEBPS/Images/instagram.png





OEBPS/Images/2.jpg





OEBPS/Images/tiktok.png





