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Introducción 
La ansiedad no vino a destruirte


Me parece irreal empezar a escribir este libro. Hace bastante tiempo me tracé la meta de vivir plenamente y ayudar a los demás a hacer lo mismo. Jamás pensé que eso me llevaría a ser creadora de contenido psicoeducativo y mucho menos a estar escribiendo estas líneas.

Hace algo más de tiempo empecé a sentir una emoción que terminaría acompañándome con frecuencia: la ansiedad. Al principio no sabía ponerle nombre. Se asomaba en mí como una emoción desmedida ante eventos, preocupaciones, ideas y pensamientos que me daban mucho miedo. 

Te cuento una anécdota. Cuando era pequeña, solía viajar en bus a una provincia de mi país para visitar a mi familia. El viaje duraba entre dieciséis y dieciocho horas. Durante esas horas imaginaba, con el estómago apretado, todas las formas en que el bus se podría salir de control y matarnos a todos. Suena fuerte, pero así es como la ansiedad «nos cuida». Uf, no sabes el alivio que sentí al dejar de viajar en bus y empezar a viajar en avión. Creí que mis miedos quedarían atrás. Pero todos esos pensamientos y miedos seguían, solo que ahora a varios miles de metros sobre el nivel del mar. Si el avión atravesaba una turbulencia, mi mente encontraba una nueva historia que contar. Si el vuelo se demoraba en despegar, buscaba desesperadamente una explicación en mi cabeza. Si sonaba un ruido distinto, ya estaba imaginando el peor escenario y buscaba en la cara de la tripulación una señal que me confirmara la alerta o el alivio. Cambió el medio de transporte, pero no la forma en que mi mente se relacionaba con la incertidumbre y el peligro.


Poco a poco, la ansiedad se convirtió en mi personalidad. Me volví atenta, miedosa, hipercuidadosa. En alguna oportunidad —he olvidado a qué edad exactamente—, durante todo el día me acompañó una presión en el pecho, como si mi respiración no fuera efectiva, como si tuviera que inhalar muy profundo para que el aire llegara a mis pulmones. En algún punto de la noche me asusté. Fui a emergencias con mi madre. En la recepción me dijeron: «Si es un tema psicológico, no lo cubre el seguro». Hermoso. Me revisaron el corazón, me sacaron sangre, todo estaba «bien». Ahora sé que era una crisis de ansiedad o un ataque de pánico; no recuerdo con exactitud la intensidad para poder definirlo. En la clínica nadie sabía sobre eso, o al menos nadie me lo explicó. Ni el doctor ni mi madre. Solo recuerdo pensar: «El seguro no cubrirá esto». Como si lo psicológico no fuera también una cuestión química y física. Me fui a casa con benzodiacepinas para cuatro días. Las benzodiacepinas son esos medicamentos que terminan en «pam»: diazepam, clonazepam, alprazolam, etc. Hoy sabemos que cuatro días de medicación no cambian nada si no se trata la causa. 

Mi decisión de estudiar psicología como carrera no tuvo nada que ver con eso. Me fascinaban —y siguen haciéndolo— los asesinos seriales, la dependencia emocional y el estudio de las microexpresiones (ese análisis de movimientos faciales involuntarios que revelan las verdaderas emociones). 
En ese orden. En algún momento del pregrado de mi carrera decidí ir a terapia y ahí descubrí el mundo de la ansiedad, del que, sin saberlo, era parte desde hacía varios años. Entonces, empecé a entender. Y quiero que juntos hagamos lo mismo.


Quizás ya hayas escuchado este ejemplo que explica la ansiedad de manera sencilla, pero igual haz el ejercicio. Imagina que un tigre entra a tu habitación. Cierra los ojos e imagínalo de verdad. Lo primero que vas a sentir en el cuerpo, naturalmente, es miedo: la ansiedad en su forma más básica. La tarea principal de tu maravilloso cerebro no es hacerte feliz, sino hacer que sobrevivas. Y acaba de detectar una amenaza. Tranquilo, porque todo tu cuerpo tiene un plan para estas situaciones. Entramos en estado de lucha o huida (en medicina: fight or flight). Como su nombre lo indica, literalmente nos prepararemos para luchar o huir de esa amenaza, el tigre en la habitación. 

Y aquí es donde ocurre lo más mágico, o así me gusta verlo. Tu frecuencia cardíaca aumentará; tu corazón latirá más fuerte y más rápido para poder correr o reaccionar. Respirarás de forma rápida y superficial para oxigenarte más rápido. Se tensarán tus músculos, tus hombros se endurecerán, tu mandíbula se apretará y tu cuello se pondrá rígido para poder pelear. Para proteger tus órganos vitales, el flujo de tu sangre cambiará para enviar sangre a tus órganos y músculos, incluso para hacer que sangres menos si te cortas o te hieres: te pondrás pálido, sentirás las manos frías, hormigueos y adormecimiento. Se frenará tu digestión, disminuirán tus movimientos intestinales para ahorrar energía y priorizar tu huida o tu defensa y podrías sentir náuseas o un nudo en el estómago. Tus pupilas se dilatarán, entrará más luz, detectarás peligros con más rapidez. Tu mente se volverá hiperfocalizada, tendrás pensamientos repetitivos, solo podrás enfocarte en la amenaza. 


Qué hermoso saber que estás sano, que todo está funcionando bien y que tu cuerpo está trabajando a tu favor siempre. El único detalle es que nunca ha habido un tigre en tu habitación, ¿verdad? 

Tu cerebro ha aprendido a responder con ansiedad ante diferentes situaciones, como asistir a una reunión con tu jefe, tener deudas, pensar que no eres suficiente, sentir inseguridad en temas de pareja, necesitar aprobación externa, padecer enfermedades físicas y un largo etcétera. Aunque algunas 
de estas situaciones pueden ser muy preocupantes o difíciles de procesar, ninguna está atentando realmente contra tu vida o cuerpo, pero reaccionas como si tuvieras que pelear o huir. Antes de que empieces a sentirte culpable, tengo que decirte que todo este proceso está manejado por tu sistema nervioso autónomo. Y, como su nombre lo indica, se maneja solo.

Si estuvieras cruzando una pista y viniera un auto a gran velocidad, no podrías tomarte demasiado tiempo para evaluar la situación y luego indicarle a tu cerebro que eleve tu frecuencia cardíaca, mande sangre a tus piernas y que, finalmente, dé la indicación de correr para llegar a la otra acera. Para este momento, probablemente el auto ya estaría donde tú estás. Por eso es importante que estos procesos sean automáticos: así realmente aseguran tu supervivencia. 

Para mí es importante que vayas entendiendo que no estás haciendo algo mal, que sentir ansiedad no significa que haya algo malo con tu cuerpo. Pero ¿qué es entonces lo que no está funcionando bien para que nosotros vivamos en ansiedad constante? 


La ansiedad, que es una respuesta de lucha o huida, ocurre cuando presionamos un botón rojo gigante de emergencia ante algo peligroso. Es esperable que esto suceda. El problema, entonces, es que apretamos el botón varias veces al día. Y si bien nuestro cuerpo está diseñado para afrontar estas emergencias, no está diseñado para vivir en constante alerta. 

Al vivir en una zona sísmica, siempre les pongo este ejemplo a mis pacientes. Es natural que mi sistema nervioso —con todos sus mecanismos de emergencia— se active cuando siento un temblor o un terremoto. Pero si cada vez que pasa un bus fuera de mi casa, tiembla la ventana o se mueve mi cama pienso que es un temblor, tomo mi mochila de emergencia y bajo todos los pisos de mi edificio, inevitablemente me agotaré. En 1993, Bruce McEwen y Eliot Stellar introdujeron el concepto de allostatic overload. En palabras sencillas, se refiere al sobredesgaste de nuestro cuerpo y cerebro por estar expuestos a estrés constante (o, en nuestros términos, por estar presionando el botón rojo múltiples veces). 

Entonces, ¿qué hace que presionemos el botón? El instrumento más poderoso que tenemos como seres humanos: la mente. Como te comenté brevemente líneas arriba, solo si mi cerebro detecta que algo me asusta, amenaza mi vida o algo importante para mí, entonces presionará el botón. Hace mucho tiempo que no lidiamos con tigres y leones, pero sí con muchos factores que alteran nuestro sistema nervioso y nos dejan predispuestos a vivir en constante ansiedad.

Imagina un cerebro (y sistema nervioso) que está rodeado de inmediatez, que siempre está conectado y corriendo detrás de metas pequeñas y grandes, que no tiene tolerancia a la frustración, que está atestado de información, de opciones y de la necesidad de consumir, ya sea ropa, comida, contenido, series o películas. Sigue imaginando ese cerebro al que quizás nunca le enseñaron a procesar emociones, ni siquiera a reconocerlas o nombrarlas, y que no sabe qué hacer consigo mismo cuando siente cosas fuertes o atraviesa etapas difíciles. Además, no tiene hábitos de salud mental, duerme mal, no aprendió a cuestionar sus pensamientos o creencias limitantes, no hace actividad física, no tiene contacto con la naturaleza y vive acelerado desde que le suena la alarma del celular, incluso cuando no hay motivos para correr. Un cerebro perfeccionista, hiperexigente consigo mismo y con los demás, y al que le cuesta soltar el control.

¿Te identificas con alguna parte de esta descripción? La ansiedad es una respuesta adaptativa del cuerpo y su causa es multifactorial. Puede surgir, por ejemplo, debido a algunos de los factores que mencioné en el párrafo anterior y a otros más, como la predisposición genética. El cerebro (y el sistema nervioso) que acabo de describir está totalmente desregulado e inundado de cortisol (la hormona del estrés). 

¿Te parece extraño, entonces, que una reunión con tu jefe te deje sin aliento y con el corazón acelerado? ¿Que cuando algo no sale como esperas o escapa de tu control, pierdas la paciencia y termines con migrañas de tanto darle vueltas? ¿Que cuando por fin te sientas a descansar porque tu cuerpo ya no da más, tu mente se niegue a apagarse y te increpe por estar perdiendo el tiempo? Entonces, ¿por qué te sorprendería que, en casos más severos, te den ataques de pánico, con o sin desencadenante aparente, cuando tu sistema nervioso está colapsando y lleva demasiado tiempo atrapado en modo supervivencia? ¿O que salir a la calle se convierta en un desafío porque todo representa una amenaza y el único lugar que se siente seguro es tu casa?

Cuando decidí que quería dedicarme a la psicología clínica y a atender pacientes, viajé a Buenos Aires para estudiar la especialización, motivada por mi psicóloga de ese momento, a quien siempre le voy a agradecer por haberme prestado la fuerza cuando yo no podía encontrar la mía. Ese viaje, la primera vez que me iba sola lejos de casa, fue como un retiro a Tailandia: muy sanador y expansivo. Encontré cosas que no estaba buscando y descubrí un mundo increíble fuera y dentro de mí. Años más tarde, cuando atravesaba picos fuertes de ansiedad, pensé, en mi tierno e iluso imaginario, que Buenos Aires podía volver a darme esa calma y sanación que estaba buscando. Después de todo, ya me la había dado una vez. Ahora, en retrospectiva, me pregunto si de verdad pensaba que solo por estar ahí las palpitaciones se iban a ir, que mágicamente iba a poder dormir toda la noche de corrido y que los pensamientos repetitivos e intrusivos no volverían más. Me observo con compasión.

Pasaron muchas cosas en ese viaje, pero ninguna de ellas me dio la quietud que buscaba. Todo lo contrario. Recuerdo estar en mi cama mientras amanecía porque no podía dormir, viendo por la ventana el balcón con una vista verde hermosa y pensar: «No importa adónde vaya, esto que siento viene siempre conmigo». 


Y no me malinterpretes, estos momentos de calma y reconexión sí ayudan a regular el sistema nervioso. Científicamente, la naturaleza, el silencio, bajar el ritmo… ayudan. Alejarnos por unos días de las responsabilidades cotidianas puede ser profundamente reparador. Pensamos que la calma llega cuando algo cambia afuera. Cuando termina una etapa, cuando se resuelve cierto problema, cuando encuentras el tratamiento correcto, cuando estás en el lugar indicado. Pero la realidad es que la paz no es un lugar geográfico. No estaba escondida en Buenos Aires, ni en una calle específica, ni en ese departamento con vista a los árboles. Lo que yo necesitaba no era una ciudad. Era una relación distinta con lo que estaba sintiendo y cambios mucho más profundos. 

En este libro veremos la ansiedad como una señal. Una alerta de que algo no está funcionando para nosotros, de que hay cambios importantes por hacer. Un aviso del cuerpo por estar sosteniendo demasiado. No es que tu cuerpo esté funcionando mal. Funciona tan bien que te está avisando que necesitas tomar un camino diferente, porque el que estás eligiendo no te lleva a la felicidad ni al bienestar. El objetivo de este libro no es dejar de sentir ansiedad directamente. Fue escrito para que dejes de vivir con miedo, en alerta, en control, y puedas empezar a escuchar tus necesidades emocionales y tu deseo genuino. Así descubrirás el camino de regreso a la calma. 

Durante mucho tiempo, se ha hablado de la ansiedad como algo que tenemos que eliminar y no volver a sentir nunca más. Las emociones nunca deben ser tratadas de esa forma. Dicen por ahí que las emociones inexpresadas nunca mueren; son enterradas vivas y saldrán a la luz de la peor manera. Me gustaría que pudieras terminar este libro viendo a tu ansiedad como una compañera y hasta como una herramienta, no como una debilidad. Le daremos espacio y escucharemos qué necesita de ti. 

Este libro no reemplaza un proceso terapéutico y cada caso es muy particular. Pero es un gran comienzo para reconectar con tu cuerpo desde un lugar más amable y compasivo. Si tus síntomas de ansiedad están afectando cualquier ámbito de tu vida y tus días, por favor, pide ayuda y acude con un profesional de la salud mental. 

Sé que es muy tentador buscar soluciones rápidas, pero el camino para tratar la ansiedad es mucho más profundo. Te invito a leer, reflexionar






OEBPS/image/cover.jpg
Cynthia Chuyes

TU
MENTE

EN
CALMA

AAAAA





OEBPS/image/cover1.jpg
Cynthia Chuyes

MENTE -
CAU"\A

AAAAA





OEBPS/image/p_.jpg
TU
MENTE
N
CALMA





OEBPS/image/p_2.jpg
Cynthia Chuyes

manejar la ansiedad

AAAAA





