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Introducción 


Según la Asociación Americana de Trastornos de Ansiedad, solo en los Estados Unidos 40 millones de adultos luchan contra este trastorno. Según las cifras, más del treinta por ciento de los adultos estadounidenses han padecido algún trastorno de ansiedad a lo largo de su vida. Si tuviéramos que imaginarlo en un momento dado, es como si hubiese un gran ejército de personas marchando que se preocupan por todo, en estado de alerta y con los nervios a flor de piel. La ansiedad tampoco discrimina cuando se trata del amor. Se cuela sigilosamente en esa institución sagrada que es el matrimonio y lo transforma en un camino diario cargado de estrés. 
En ocasiones, estás intentando disfrutar de una cena romántica con tu pareja, pero en cambio, tu mente decide organizar una fiesta loca de preocupaciones. Otras veces, te preocupas por cada detalle, desde si tu pareja encuentra secretamente más atractivo a ese camarero, hasta si la comida que preparaste podría resultar un arma letal. ¿Te suena esto? De ser así, este libro es la clave para recuperar tu autoestima y liberar tu relación de las tortuosas garras de la ansiedad.
No es mi estilo endulzar las cosas, así que, para empezar, te diré que superar la ansiedad, en especial cuando afecta al matrimonio, no es nada fácil. Se requiere trabajo y determinación para poder ver el lado positivo de las cosas. Gracias a esta forma positiva de ver las cosas, tú y tu pareja podrán superar los momentos difíciles. Ese esfuerzo vale la pena. Igual que tu relación. Así que juntos, afrontaremos esos miedos, eliminaremos las inseguridades y expulsaremos esos pensamientos negativos como si fueran invitados no deseados en una fiesta.
En los próximos capítulos, ahondaremos en los aspectos fundamentales de la ansiedad y en cómo se relaciona con el matrimonio. Descubriremos esos detonantes y miedos ocultos que causan estragos en tu felicidad. Aprenderemos a comunicarnos con nuestra pareja para hablar de la ansiedad sin que se asuste ni sienta que necesita un doctorado en psicología para entendernos. Créeme, te espera un recorrido apasionante que te dejará empoderado y equipado con todo un arsenal de estrategias para lidiar con la ansiedad.
Hay un inconveniente. No puedo hacer el trabajo por ti. La responsabilidad está en tus manos. Pero no te preocupes, no lo harás solo. Estaré aquí, contándote chistes, animándote, dándote la herramienta más poderosa del mundo (que es el conocimiento) y recordándote que tienes lo que hace falta para hacerle frente a la ansiedad y restablecer la armonía en tu matrimonio.
Así que, sin más preámbulos, pasemos la página y sumerjámonos de lleno en el capítulo 1. Prepárate para reír, aprender y dar rienda suelta al guerrero contra la ansiedad que llevas dentro. ¡Tu matrimonio feliz y libre de ansiedad te está esperando!




1
La ansiedad en el matrimonio 


La inquietante verdad puede ser que, incluso cuando caminabas felizmente hacia el altar, con el sueño de una vida llena de felicidad conyugal, la ansiedad ya se había colado en tu nido de amor, como un pariente no invitado que se resiste a marcharse. 
La ansiedad afecta negativamente a millones de matrimonios, es como esa molesta e indecisa voz del GPS que constantemente recalcula tu camino, aturdiéndote, confundiéndote y preguntándote por qué has terminado en ese lugar tan angustiante. Pero esta invasora no tiene por qué convertirse en una compañera de viaje permanente e inesperada. Para convertir esto en un hecho, deberás emprender una misión que te permita descubrir a esa bestia misteriosa que está causando estragos en tu matrimonio. No puedes vencer algo que no comprendes.
Por eso, en este capítulo vamos a desentrañar el enigma que es la ansiedad. Diseccionaremos sus trucos y artimañas y descubriremos las razones por las que le encanta acercarse a los matrimonios. Nos sumergiremos en las profundidades de la preocupación, el pánico y todos esos asombrosos regalos que nos brinda la ansiedad. Solamente con esta comprensión podrás finalmente manejar los efectos de la ansiedad en tu matrimonio. ¡No demoremos más y comencemos ahora mismo!
Definición de la ansiedad y su impacto en el matrimonio
La ansiedad es esa persistente sensación de inquietud, preocupación y miedo que puede hacer que incluso las tareas más sencillas parezcan como escalar el Everest en pantalón corto y armado sólo con unas tijeras. Científicamente hablando, se trata de una respuesta natural de nuestro cerebro al detectar una amenaza o peligro potencial. Es la manera que tiene nuestro cuerpo de decirnos: "¡Eh, atención! ¡Puede que algo esté mal!". Pero en algunas ocasiones, la ansiedad es capaz de crear el caos donde no lo hay. En estos casos, un diagnóstico formal podría catalogarla como una enfermedad crónica.
Como ejemplo de los efectos de la ansiedad en la vida diaria, imagina que estás caminando tranquilamente por la calle cuando tienes el presentimiento de que un transeúnte es en realidad un ladrón que quiere atraparte. De repente, te encuentras examinando a ese desconocido y elaborando teorías absurdas en tu cabeza, aunque esa persona no haya hecho nada sospechoso y parezca alguien más haciendo su vida normal.
Si esto te intimida, no te sientas mal. No estás solo. La ansiedad es un rasgo común que, por desgracia, nos une a muchos. Se trata de uno de los trastornos de salud mental más frecuentes en el mundo: uno de cada cinco adultos se enfrenta a sus síntomas al menos una vez.
Las dificultades de vivir con ansiedad no afectan únicamente a una persona. A la ansiedad también le gusta entrometerse en nuestras relaciones. En lo que respecta al matrimonio, este trastorno pone a prueba la fortaleza del vínculo entre dos personas de varias maneras.
En toda relación de pareja, la comunicación es fundamental. Pero la ansiedad suele manipular los hilos y crear estática. Con frecuencia, cuando hablas con tu pareja de un tema que puede ser delicado, aparece la ansiedad y empieza a sembrar dudas:
¿Y si digo algo que no debo?
¿Y si hago que los dos nos enojemos?
Quizá sea mejor que me calle.
Y así sin más, la ansiedad transforma una conversación en un campo minado de silencios y conexiones fallidas.
El matrimonio se basa en la confianza. Sin embargo, la ansiedad puede hacer tambalear esos cimientos al sembrar semillas de duda y sospecha.
¿Y si oculta algo?
¿Y si realmente no me ama?
Con este tipo de pensamientos, antes de darte cuenta, te verás atrapado en una red de incertidumbre, cuestionándote constantemente la autenticidad de tu relación.
La danza sagrada de la conexión emocional y física -la intimidad- también puede convertirse en víctima de la ansiedad, ya que te perturba y te hace sentir cohibido e hiperconsciente de cada defecto e imperfección. ¿Te suenan pensamientos como: "¿Y si no soy lo suficientemente atractivo?" o "¿Y si no satisfago a mi pareja?". Estos pensamientos debilitan la chispa de la intimidad y te hacen sentir vulnerable y distante.
Pero la ansiedad también puede afectar emocionalmente a ambos miembros de la pareja. Convivir con la ansiedad equivale a subirse a una montaña rusa de emociones con giros y vueltas impredecibles. El compañero ansioso puede sufrir cambios de humor frecuentes, irritabilidad y una constante sensación de malestar. Naturalmente, esta agitación emocional genera malestar en la relación, ya que probablemente la tensión se extenderá a la persona que no sufre ansiedad, que se sentirá abrumada, confusa o incluso molesta.
Causas y detonantes frecuentes de ansiedad en la pareja
Existe una compleja red de causas y detonantes que provocan ansiedad en las relaciones. Desenredemos este rompecabezas y exploremos algunos de los culpables habituales de las travesuras de la ansiedad en las relaciones de pareja. A continuación, te presentamos algunos de los principales factores que pueden generar ansiedad en una relación:
	Problemas de comunicación: Una buena comunicación es la base de una relación sólida. Cuando esa comunicación decae, puede surgir la ansiedad. Los malentendidos, errores en la comprensión o la dificultad para expresar tus pensamientos y emociones suelen provocar ansiedad. El temor a que el otro miembro de la pareja no vea tu punto de vista o no tenga la capacidad de comunicar sus necesidades de forma eficaz también crean un terreno propicio para que la ansiedad se propague.
	Problemas de confianza: Cuando la confianza se ve comprometida o no existe en un matrimonio, la ansiedad se apodera de la pareja. Traiciones pasadas, secretos o un estado general de inseguridad, provocan pensamientos de angustia y desafían la confianza y la vulnerabilidad de la relación. El miedo a ser herido nuevamente puede aumentar la ansiedad y repercutir en la dinámica general.
	Incertidumbre y cambios: La vida está llena de imprevistos, y atravesar circunstancias difíciles puede provocar ansiedad en la relación. Los grandes cambios en la vida, como mudarse, cambiar de trabajo o formar una familia, alteran la estabilidad y pueden desencadenar ansiedad. Temer a no saber lo que vendrá después, sentirse presionado para mantenerse alerta y pensar en posibles desafíos, contribuyen a incrementar los niveles de ansiedad.
	Presiones externas: Las relaciones no funcionan aisladas. Hay factores externos, como las presiones económicas, las exigencias laborales, las expectativas sociales o los problemas familiares, que pueden infiltrarse en la relación y generar ansiedad. Compaginar responsabilidades e intentar cumplir las expectativas del entorno, pueden crear una enorme presión que cause ansiedad en uno o ambos miembros de la pareja.
	El apego: Nuestra experiencia en la infancia y los estilos de apego repercuten significativamente en nuestra forma de relacionarnos. Un estilo de apego ansioso, que se caracteriza por el miedo al abandono o una necesidad constante de seguridad, aumenta la ansiedad en las relaciones. El temor al rechazo o a no sentirse emocionalmente seguro, provoca pensamientos y comportamientos ansiosos, lo que perpetúa un ciclo de ansiedad.
	Problemas personales de salud mental: La ansiedad en la relación también puede provenir de problemas individuales de salud mental. Si uno o ambos miembros de la pareja ya sufren ansiedad u otros trastornos de salud mental, la relación puede convertirse en una fuente adicional de estrés y provocar síntomas de ansiedad. Los problemas de salud mental individuales deben ser abordados y tratados para mitigar su impacto en la relación.

Los factores causantes y detonantes de la ansiedad son tan variados como las propias relaciones de pareja. Cada relación es única, y los factores que contribuyen a la ansiedad pueden variar. Hay que ponerse en el lugar de la otra persona, abrir las líneas de comunicación y no abandonar jamás el trabajo en equipo. Solo así se podrán afrontar estos retos para resolverlos eficazmente. Reconociendo los orígenes y los detonantes de la ansiedad en tu relación, conseguirás crear un entorno de comprensión y apoyo. A propósito de esto, el próximo capítulo te ayudará a identificar esos detonantes. Nos vemos en la página siguiente para comenzar esta exploración.




2
Identifica los factores desencadenantes de la ansiedad


Los factores desencadenantes de la ansiedad son pequeñas amenazas astutas que convierten simples acontecimientos en un campo minado de emociones a punto de estallar. Más concretamente, se trata de situaciones, pensamientos u otras manifestaciones que provocan sentimientos de ansiedad. No existen dos personas que presenten los mismos disparadores de ansiedad, de manera que aquello que le puede provocar ansiedad a una persona puede no afectarle a otra. 
Seguramente muchos de nosotros nos hemos encontrado en la siguiente situación. Te encuentras en una reunión, esforzándote por impresionar a tu jefe. Conseguir un aumento de sueldo o un nuevo despacho pueden motivarte. Creías que estabas preparado, pero cuando los focos se dirigen hacia ti, te quedas en blanco. Todo lo que tenías planeado decir se esfuma y te sientes como un pez fuera del agua, desesperado por no encontrar las palabras. Te viene a la mente el recuerdo de aquella vez en la que te equivocaste al hablar durante una presentación en la secundaria. En aquel entonces, el protagonismo era sinónimo de risitas y bromas a tu costa. Y ahora, cada vez que te encuentras en una situación de mucha presión, esos recuerdos disparan tu ansiedad, haciendo que tu mente pierda la concentración y te robe las palabras. Todos los demás en la sala parecen estar tranquilos, pero tú no.
Es posible que a otra persona de esa sala le provoquen ansiedad las situaciones sociales. Puede ser una persona introvertida a quien le gustan las tardes tranquilas con un buen libro. Pero en cuanto entra en esa ajetreada reunión social, parece un pez fuera del agua. La ansiedad se dispara y la timidez entra en acción provocando que las palmas de las manos suden y los pensamientos se precipiten validando así su experiencia.
Los factores desencadenantes de la ansiedad son muy diversos, desde los recuerdos de momentos incómodos hasta el miedo al fracaso y a ser juzgado. Estos desencadenantes son controlables, aunque antes de llegar al fondo de la cuestión, es necesario que hablemos de cómo afectan la dinámica de las relaciones amorosas. Este capítulo se centra en cómo identificar los desencadenantes en tu matrimonio y en la forma de neutralizar sus efectos en ti y en tu pareja.
Los factores que desencadenan la ansiedad en el matrimonio
El matrimonio es una alianza entrañable entre dos almas, que se unen por el amor y el compañerismo y, lamentablemente, cuando se sufre ansiedad, el sentimiento incesante de que lo vamos a arruinar todo, persiste. Como todas las personas que padecen ansiedad presentan desencadenantes únicos que provocan sentimientos de temor, saber reconocerlos constituye el primer paso hacia un recorrido sin sobresaltos por los laberintos del matrimonio.
¿Estos desencadenantes te resultan familiares?
Calcetines en el suelo: un desastre 
La batalla campal de los calcetines... Por algún motivo, la visión de esos calcetines desparramados por el suelo del dormitorio puede provocar una explosión nuclear de ansiedad. El problema no son solamente los calcetines, sino también sentirse ignorado, poco apreciado y, admitámoslo, ligeramente asqueado. Si reconoces que este desencadenante en apariencia insignificante, debes saber que tiene un significado más profundo, podrás iniciar el proceso para desenredar la red de tu ansiedad. He utilizado los calcetines como ejemplo, pero esto también puede aplicarse a cualquier otro objeto que provoque los mismos sentimientos en nuestro interior.
El tratamiento silencioso
Todo matrimonio exitoso y feliz se basa en la comunicación. Pero cuando de repente tu pareja se queda en silencio, y tienes que descifrar sus misteriosos mensajes de texto e interpretar su aparente indiferencia, la ansiedad se filtra. El temor a la desconexión, al rechazo o a los conflictos sin resolver, añade leña al fuego. Lo malo es que la ansiedad suele exagerar las cosas y nos lleva a conclusiones erróneas. Para ir al fondo de la cuestión, es necesario profundizar, afrontar los miedos y aprender a expresar las necesidades de manera saludable y asertiva.
Inseguridades y miedos ocultos 
Los factores que hemos mencionado y otros se manifiestan con frecuencia porque la ansiedad se presenta como un enemigo implacable, aunque en realidad se esconde entre las sombras de nuestros miedos e inseguridades. Aclarar tus dudas y temores es la manera de enfrentarte a estos demonios interiores y acabar con ellos. Algunos temores comunes que entran en esta categoría son:
El enigma de "¿Soy suficiente?"
Un factor desencadenante frecuente en el vínculo entre parejas consiste
El rol de las experiencias pasadas en los desencadenantes de la ansiedad 
	Apego seguro: Te sientes cómodo en la intimidad, confías sin problemas y crees firmemente en tu pareja. Valoras la independencia sin dejar de ser capaz de buscar apoyo cuando es necesario.
	Apego ansioso: Deseas la cercanía y la seguridad, y con frecuencia te preocupa la estabilidad de la relación. Puedes ser más sensible cuando percibes rechazo o abandono, y buscas la validación constante de tu pareja.
	Apego evitativo: Priorizas la independencia, sueles ser emocionalmente independiente y es posible que tengas problemas con la intimidad y la vulnerabilidad. Valoras el espacio personal y la distancia, y sueles mostrarte emocionalmente lejano ante posibles situaciones que puedan herirte.

Cómo identificar los factores que desencadenan la ansiedad en el matrimonio
	Dedícale tiempo a esto: Ponte cómodo y en un lugar tranquilo con tu pareja. Asegúrate de que no hayan distracciones. Podría ser un rinconcito acogedor de tu casa o hasta un banco en un parque.
	Reflexionen de forma individual: Dediquen unos momentos para reflexionar sobre aquellas situaciones o momentos de su matrimonio que les han hecho sentirse ansiosos, estresados o incómodos. Anímense mutuamente a pensar en momentos puntuales y no en sentimientos generales.
	Compartan y escuchen: Túrnense para compartir sus pensamientos y experiencias sin interrumpirse ni juzgarse. Uno de los dos debe compartir mientras el otro escucha atentamente creando un espacio seguro para una comunicación abierta.
	Utilicen la expresión "me siento": Cuando hablen acerca de las situaciones, usen frases del estilo "me siento" al expresar sus emociones. A modo de ejemplo, puedes decir: "Me siento ansioso cuando discutimos sobre dinero" o "Me siento estresado cuando hay conflictos sin resolver". Esto contribuye a concentrarse en las experiencias personales en lugar de asignar culpas.
	Tomen notas: Mientras comparten, escriban las situaciones, acontecimientos o cuestiones que les provoquen ansiedad como pareja. Pueden ser discusiones puntuales, malentendidos o bien factores externos como la presión laboral o, la dinámica familiar.
	Hablen sobre comportamientos y tendencias: Cuando ambos hayan compartido sus experiencias, busquen tendencias o temáticas comunes entre los desencadenantes. ¿Observan que hay temas o situaciones recurrentes que les provocan constantemente ansiedad? Esto les ayudará a identificar los aspectos en los que deben centrar su atención.
	Reflexionen acerca de las reacciones personales: Una vez analizados los factores desencadenantes, dediquen unos instantes a reflexionar acerca de sus reacciones ante esas situaciones. ¿Cómo se manifiesta la ansiedad? ¿Te vuelves retraído, conflictivo o evasivo? La comprensión de estas reacciones puede ayudarte a comprender el impacto de estos desencadenantes en tu estado de ánimo.
	Planificación posterior: A partir de sus reflexiones, decidan juntos cómo pueden seguir investigando y abordando juntos estos factores desencadenantes. Si es necesario, consideren la posibilidad de buscar ayuda profesional, o recursos que les orienten para poder manejar la ansiedad dentro de la relación.
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