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INTRODUCCIÓN


Tomás mira la
hora en su tablero y al frente el semáforo poniéndose en amarillo;
va retrasado, así que automáticamente acelera en lugar de empezar a
frenar.

Por su parte,
Brenda lleva de la mano a su pequeña hija a su cita con el pediatra
y en cuanto ve que el semáforo se pone en verde para los peatones,
se lanza al arroyo vehicular, confiando en que todos los autos
respetarán el alto. La niña considera que la acción de su madre es
imprudente, pues le han enseñado en la escuela a voltear para ambos
lados y esperar unos segundos antes de cruzar la calle, así que se
niega a ir con ella y trata de soltarse de su mano.

Tanto Tomás
como Brenda se están dejando llevar por un mal que aqueja a
millones de personas en nuestro mundo moderno: la
ansiedad, lo que
desgraciadamente se cobra la vida de ella. Afortunadamente la niña
logró zafarse de la mano de su madre y se encuentra físicamente
bien, aunque en estado de shock, atendida por los paramédicos que
han acudido a la escena del “accidente”, e igualmente se hacen
cargo de Tom, quien se dice una y otra vez que jamás podrá
perdonarse haber causado aquel daño.

Queremos
aclarar que ponemos la palabra “accidente” entrecomillada porque en
realidad los accidentes
son algo fortuito, es decir, ocurren a pesar de
que se hayan tomado todas las precauciones posibles, pero hechos
como éste se pueden evitar si tan sólo aprendemos a tomar las cosas
con calma, a calcular nuestro tiempo para hacer las cosas en su
momento y a no andar apresurados, o bien, si aprendemos a esperar y
ser pacientes si por alguna razón nos hemos retrasado en nuestros
asuntos diarios.

El suceso que
hemos expuesto es un caso extremo de ansiedad, pero es tan sólo uno
de muchos que arruinan nuestras vidas, desde pequeños sobresaltos
hasta grandes tragedias, por ello es fundamental este manual que
tienes en tus manos, pues si bien es muy posible que no llegues a
los extremos de ponerte en riesgo o a quienes te rodean por culpa
de la ansiedad, estamos seguros de que vencer esta emoción o
controlarla en un alto grado, te permitirá tener una vida plena,
llena de paz, orden, disciplina, armonía y amor, sobre todo amor,
pues ansiedad y amor son dos cosas que no combinan. Recuérdese tan
sólo la escena habitual de las madres o padres gritándoles a sus
hijos por la calle, casi llevándolos a rastras, cuando tienen
ataques de ansiedad porque llegarán retrasados a algún compromiso y
les importa mucho la opinión que otros tengan acerca de su manera
de disciplinar a sus hijos y a ellos mismos en cuanto a la
puntualidad. En casos así, toda la armonía y amor que desplegaban
dentro de los muros del hogar se desvanecen y los niños lo
resienten mucho, pues entonces sienten como si sus padres los
odiaran. No comprenden su comportamiento y poco entienden de la
presión social que sus progenitores están permitiendo que los
aplaste.

La mayoría de
las personas que sufren de ansiedad se refieren a ella como
“nerviosismo” o “estar de malas”, “como con prisa siempre”; dicen
sentir que “les falta el aire”, o identifican la ansiedad con una
palabra muy genérica y usada en nuestros días: el “estrés”, el cual
no es sino tensión nerviosa.

Es curioso que
las personas que tienen satisfechas las necesidades básicas, como
vivienda, empleo, servicios de salud, etcétera, sientan constante
incomodidad con la vida en general, vean problemas por todos lados
y tengan pleitos con muchas personas a causa de su malestar
interno, lo que las lleva a atiborrar los consultorios médicos y
psiquiátricos, y también el diván del psicólogo empieza a estar muy
mullido debido a tantos visitantes.

Lo anterior ha
generado muchas investigaciones en los laboratorios de las grandes
empresas farmacéuticas tratando de hallar la píldora mágica que
remedie la ansiedad, y muchos ofrecen la solución antes de tiempo,
pues el producto que lanzan al mercado con tanto entusiasmo tarde o
temprano revela tener fuertes efectos secundarios.

No cabe duda
de que a lo largo del tiempo la medicina y la psicoterapia, entre
otras disciplinas científicas, han contribuido mucho a mejorar los
medios para atender a las personas ansiosas, pero queremos
adelantar, ¡desde ya!, que ningún remedio es eficaz por sí mismos,
sino que deber ir acompañado de cambios en la forma de vida, en los
hábitos de la mente y, sobre todo, en la manera de afrontar las
causas más profundas de la ansiedad, las cuales revisaremos
detenidamente en este manual, al igual que daremos los
mejores tips y
expondremos los instrumentos que pueden ayudar a remediar
eficazmente la ansiedad.

¡Cúrese ahora!
¿Para qué esperar más para alcanzar la tranquilidad y tener una
verdadera vida en armonía a donde quiera que vaya, empezando por su
propio hogar?

Así que
póngase cómodo, querido lector, pues ¡ahora comenzamos!

 


 


 


 


CAPÍTULO 1. EN
SÍ, ¿QUÉ ES LA ANSIEDAD?


Para empezar
esta exposición, hay que mencionar que todos los mamíferos tenemos
en el cerebro algo que se llama amígdala, la cual es una estructura
que se halla en el lóbulo temporal y tiene diferentes núcleos, pero
principalmente se le relaciona con el sistema emocional.

Pues bien,
esta amígdala se encarga de avisarnos cuando hay algún peligro a
nuestra integridad. Esto estaba más que claro para los grupos
humanos primitivos, cuando el promedio de vida era muy bajo debido
a todos los riesgos que rodeaban a las primeras comunidades
humanas, que tenían que sobrevivir en un entorno salvaje.
Imaginemos tan sólo por un momento a un grupo de cazadores que, de
pronto, estando en la búsqueda del alimento para sus mujeres e
hijos, se veían rodeados de bestias como los temibles Smilodon, más
conocidos como tigres dientes de sable, mucho más grandes que los
tigres actuales, u otras bestias ya extintas muy peligrosas para el
hombre, por su gran tamaño, velocidad y fuerza. Ante esos grandes
peligros, era imperativo que los cazadores se pusieran en alerta y
aprendieran a usar todos los medios posibles para obtener presas y
no ser presas ellos mismos de esos enormes animales.
Indudablemente, su amígdala se ponía en acción, generando en ellos
la ansiedad necesaria para actuar de modo acorde a las
circunstancias.

Ahora bien, en
la era actual, la amígdala no requiere estar tan ansiosa (valga la
palabra), pues si bien es cierto que en las ciudades y poblaciones
rurales pueden acecharnos grandes riesgos, estos se han reducido al
mínimo y un intenso tráfico o una larga fila ante una ventanilla no
deberían ser suficiente razón para ponernos fuera de nuestras
casillas u ocasionarnos seria tensión muscular, al grado de que
nuestra mandíbula pareciera trabarse, dándonos ese aspecto
malhumorado tan usual en horas de intensa actividad
social.

Pero pareciera
que la ansiedad se aferra a nosotros, como resabio de aquellas
épocas en que acabábamos de abandonar la seguridad de las copas de
los árboles para aventurarnos en la tierra a competir con criaturas
mejor adaptadas para cazar nuestras presas o para hacernos su
alimento.

En efecto, los
grandes felinos y los lobos u otros caninos salvajes estaban ya
perfectamente dotados por la naturaleza para atrapar, morder de
manera potente y desgarrar, en tanto que nuestros ancestros eran
raros monos desnudos, los cuales tuvieron que proveerse de
herramientas y armas para obtener su alimento.

Nada extraño
que esos monos sin pelo fueran tan ansiosos, siempre apresurándose,
corriendo de un lado para otro, para no dejar escapar a las presas
o para impedir que otros las tomaran.

Igualmente, la
amígdala de aquellos primeros homínidos debió activarse muchas
veces al ver que las lluvias no caían de modo regular y que por
ello los ríos y otras fuentes de agua se secaban y los frutos
silvestres empezaban a escasear. No habían aprendido a cosechar su
alimento ni a criar animales, para, con sus productos, no solo
alimentarse, sino también vestirse, crear herramientas o construir
sus viviendas. Era una época en que todo era lanzarse a la
aventura. Entonces crearon dioses y les hicieron danzas y otros
ritos para pedir su auxilio, pero siempre estaba la duda acerca de
si esos dioses en realidad los escuchaban y se interesaban en
ellos.

Ante un
panorama como este, expuesto a grandes rasgos, no es raro que
nuestros antepasados hayan estado constantemente a punto del
colapso nervioso y nos hayan heredado la predisposición a estar
alertas ante un mundo que parece caótico y lleno de
riesgos.

Y en la época
actual el ser humano sufre de ansiedad principalmente porque teme
no poder obtener algo o porque le da terror perder lo que ha
conseguido, a costa, muchas veces, de grandes esfuerzos y
sacrificios.

Pero
cualquiera que sea la razón de la ansiedad, la amígdala ordenará al
corazón que bombee más sangre y a los pulmones que aumenten el
suministro de oxígeno con el fin de surtir bien a los músculos para
que funcionen a la perfección, ya sea para atacar o huir, entre
otras cosas. No está de más recalcar que todo este desgaste de
energía sale sobrando ante situaciones cotidianas que en realidad
no ponen en peligro nuestra existencia, pero sí nuestro sitio en la
sociedad, nuestro empleo o nuestra imagen, que muchas veces no
corresponde a la realidad, además de otros factores que tienen que
ver con nuestro ego u orgullo, que está enganchado a muchos valores
de orden material que hemos creado como indispensables para nuestra
subsistencia, siendo que en realidad podríamos vivir con menos si
aceptáramos que la vida es algo simple, que nuestra alma o esencia
no tolera la fricción constante y que lo mejor de la existencia es
¡gratis!

Pero vayamos a
una definición clásica de la ansiedad: la prestigiosa Clínica Mayo,
en su página web, se refiere a ella como una serie de
preocupaciones y miedos de gran intensidad y mucha duración en el
entorno de la vida cotidiana (https://cutt.ly/3CDcc3S). Y aquí
tocamos nuevamente el asunto del miedo como la base de este mal,
desde pequeños temores hasta alcanzar el terror o el pánico, es
decir, momentos de locura pasajera en que, aparte de miedo, hay
furia, pues la persona ansiosa está temerosa de que algo malo le
pase a ella o a sus seres queridos, aunque ese “algo” termina
siendo algo difícil de definir en ocasiones ante el médico,
psiquiatra o psicólogo.

Enfoquémonos
ahora en que un caso extremo para los individuos ansiosos son
los ataques de pánico. El doctor mexicano Ernesto Lammoglia, en su canal de
YouTube Lammoglia TV (https://www.youtube.com/c/LammogliaTV) ha dado luz sobre este tipo de
episodios, basándose en el capítulo que trata el tema del trastorno
de ansiedad en el sólido libro Manual
diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales
DSM-IV-TR y en la Guía de consulta de los criterios diagnósticos del
DSM-5, definida como “una ayuda concisa y
asequible para la referencia psiquiátrica fundamental”. El doctor
Lammoglia afirma que estos textos con como la Biblia e psiquiatría
y nos advierte entonces que para los médicos, ansiedad y angustia son exactamente
lo mismo.

Una vez
asentado esto, nos dice que en sí un ataque de pánico
(panic attack) o
crisis de angustia se puede reconocer por un miedo intenso, el
cual, en los primeros diez minutos, va acompañado de cuatro o más
de estos síntomas:

 


1.
Palpitaciones.

2. Sacudidas del
corazón.

3. Aumento de la
frecuencia cardiaca (taquicardia).

4. Sudar mucho, lo que
puede ir acompañado de una sensación fría y pegajosa al contacto
con el sudor.

5. Sacudidas o
temblores del cuerpo. Aquí aprovecha el doctor para comentarnos que
algunos de sus pacientes manifiestan que el temblor lo sienten por
dentro.

6. Otro síntoma
importante es la sensación de atragantamiento.

7. Sensación de asfixia
o disnea, es decir, “dificultad para respirar”, que Lammoglia
define como tener “sed de aire”.

8. Opresión en el
tórax, o sea, en el pecho, que hace temer un ataque al
corazón.

9. Igualmente, el
paciente experimenta náuseas, que se acompañan con intensa
necesidad de ir al baño.

10. Llega a sentir
muchos mareos y que se desmaya.

11. También tiene
sensación de irrealidad, es decir, como si estuviera en un sueño o
pesadilla, y de despersonalización, o sea, el tipo de náusea de la
que hablaba el filósofo existencialista Jean Paul
Sartre.

12. Entre los mayores
síntomas de estas crisis está el temor a morirse y a perder el
autocontrol o volverse loco.
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