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Parte 1: Introduccion y comprension basica de la
ansiedad

Introduccion al libro

La ansiedad siempre es un efecto secundario de otros desafios. La ansiedad siempre tiene una
causa. Aunque parezca inesperado como el trastorno de panico.

Resumen sobre el autor y el propésito del libro.

Experimenté sintomas y ataques de ansiedad desde 1979 hasta 2016. Desde hace 37 afios.
Durante este periodo, estuve limitado por la agorafobia y la ansiedad constante. A lo largo de los
anos, esto llevod a la pérdida de muchos aspectos importantes de mi vida a medida que mi mundo
se volvia mas pequefio y limitado. Esto sucedié porque no tomé medidas activas para controlar la
ansiedad por mi misma. Lo dejé en manos del sistema de salud, que no me ayudé.

Los tratamientos descritos como efectivos por los profesionales a menudo son percibidos de
manera diferente por las personas que sufren de ansiedad cuando los tratamientos no funcionan.
Las estadisticas muestran que demasiados no experimentan mejoria a través de estos
tratamientos. Véase el apéndice 1.

Debido a la falta de efecto de los tratamientos, decidi en 2016 investigar por qué no me habia
librado de la ansiedad después de 37 afios y qué aspectos pasan por alto los tratamientos.

Desde que me liberé de la ansiedad en 2018, me he dedicado a ayudar a otras personas que
experimentan desafios similares. Pongo toda mi ayuda, informacion, conocimiento y literatura a
disposicién de forma gratuita, ya que creo que lograr la libertad de ansiedad no deberia costar
dinero. Personalmente, he invertido cantidades significativas de dinero en literaturay
tratamientos para la ansiedad sin ningun efecto y solo experimenté explotacidn financiera debido
amis sintomas.

Considero que es una fortaleza el hecho de no tener un titulo en salud, estoy capacitado en TI.
Esto me ha obligado a usar mis habilidades analiticas y racionales de Tl para pensar orientado a
soluciones sobre la ansiedad y no solo orientado a los sintomas.

He investigado lo que podria pasarse por alto, mal concebido, malentendido y malinterpretado
sobre la teoria de la ansiedad. No se puede atribuir solo a nuestras diferencias, que a menudo se
citan cuando un tratamiento no funciona. Tiene que haber otros factores implicados.



A través de mi investigacion, pude responder a estas preguntas. Este libro aborda, entre otras
cosas, las respuestas encontradas. Por supuesto, reconozco todos los diagndsticos de salud
mentaly la necesidad de mas opciones de tratamiento y recursos.

Lo que estas a punto de leer es diferente en el sentido de que no cubre ninguna de las teorias,
suposiciones y tratamientos de ansiedad conocidos, como la TCC, la TCM, la ACT, la atencién
plena o la medicacion.

Hay miles de otros libros, incluso sobre amazon.com, que cubren estos temas a fondo.

Este libro trata sobre el pensamiento racional sobre la ansiedad irracionaly el resultado de 8 afios
de investigacion sobre por qué ningun tratamiento para la ansiedad ayuda a todos. El libro
describe una solucién racional a un problema irracional. La ansiedad irracional y sus causas
naturales.

Tenemos un cerebro inmensamente poderoso, todo lo que necesitamos ya esté ahi, el problema
es que usamos este poder para seguir desencadenando ansiedad en lugar de detenerla. La
cuestion es que el cerebro cred la ansiedad a través de una mala interpretacion y, por lo tanto,
también puede detener la ansiedad nuevamente a través de la reinterpretacion racional de estas
malas interpretaciones.

Ellibro es para todo el mundo y para todos los diagndsticos, ya que la ansiedad es un problema
de reaccién al malestar porque queremos evitarlo, que es igual para todas las personas. No hay
nada individual en la ansiedad y la forma en que reaccionamos ante ella, ya que es una condicién
humana que todos podemos experimentar y los sintomas son los mismos para todas las
personas debido a nuestra quimica similar. El malestar de la ansiedad no se cambia haciendo
diferentes diagndsticos. La ansiedad es un desafio comun en todas las formas de ansiedad. Por lo
tanto, es necesario controlar este sentimiento para tratar eficazmente la ansiedad. El malestar
causado por la ansiedad no esta relacionado con las causas de la ansiedad, sino que se debe a un
proceso quimico interno del cuerpo.

En resumen, el libro trata sobre lo que se pasa por alto en los tratamientos actuales para la
ansiedad y nuestra comprensién de la ansiedad, ya que, desde la perspectiva del paciente, vemos
resultados tan limitados de los tratamientos y un diagndstico cada vez mayor en todo el mundo.

El libro no es una critica de los tratamientos existentes. Mas bien, su propdsito es proporcionar un
analisis racional del estado de las cosas y ofrecer una perspectiva nueva, racional y alternativa
sobre la ansiedad en lugar de la enfermedad y el sufrimiento.

Partimos, no de la enfermedad y los trastornos, sino de los resultados de investigaciones que
muestran claramente que nuestra memoria y el malestar quimico que la ansiedad crea a través
de los sintomas son las razones por las que la ansiedad es tan dificil de dejar ir y por qué persiste
durante anos, si no décadas, si no se aborda correctamente desde el principio.



Antes de comenzar, quiero mencionar que yo misma he vivido con ansiedad durante 45 anos, asi
que sé lo que es. Lo he intentado todo con ansiedad.

Sin embargo, una cosa en la que nunca pensé fue por qué experimenté ansiedad por primera vez
en 1979y por qué continud a diario durante tantos afios después de esa primera experiencia.
Todo paso a girar en torno a evitar mas molestias por ansiedad. Mis pensamientos siempre eran:
¢ Coémo puedo evitar mas sintomas de ansiedad, no por qué los estaba experimentando?

Entonces, ¢,qué tiene la ansiedad que hace que persista una vez que la has experimentado y
malinterpretado? ; Qué es lo que te hace incapaz de pensar en nada mas que en evitar mas de
ello? ;Y por qué es el malestar y no la causa de la ansiedad inicial lo que se investigé?

¢Sabes?
Por supuesto, esto se debe a que laincomodidad es el problemay no la causa.

Pero concentrarse en el malestar no resuelve la causa, razon por la cual mis sintomas de
ansiedad continuaron durante tantos afos.

¢ Qué pasa si la solucién es tan simple como eliminar la causa para que no haya nada que
desencadene la ansiedad? ; Qué pasa si los sintomas de ansiedad solo persisten porque nunca
investigamos la causa, sino que tratamos los sintomas?

Las causas en el contexto anterior se refieren a la razén por la que la ansiedad continlayno ala
causa de la ansiedad inicial.

Si tiene un diagndstico de ansiedad, responda la siguiente pregunta. Si no lo hace, se puede
omitir.

Vamos a sumergirnos en ello con estas tres frases.

e Demuestra que tienes ansiedad.
e ;Porqué te dio ansiedad en primer lugar?
e ;Porqué persiste la ansiedad después?

Empieza por demostrarte a ti mismo que tienes ansiedad.
Algunas posibles respuestas podrian ser.

¢Tienes un diagndstico? ¢ Estas enfermo? ¢ Lo dice sumédico? ;Esta en tratamiento? ; Puedes
sentirlo y sentirlo? ¢ Tienes sintomas? Te preguntas mucho. Simplemente lo sabes; No esta en
discusion.

Surespuesta:

Ahora piensa en por qué crees que tienes ansiedad en primer lugar. ;Cual fue el primer
desencadenante de esa ansiedad inicial?




Algunas posibles respuestas podrian ser.

Porque estabas enfermo. Estabas estresado. Estuviste en un mal periodo de la vida con desafios.
Es genético. Esta condicionado socialmente. Tienes un desequilibrio cerebral. Te acosaron. Has
experimentado un trauma. Eres mentalmente débil. Te faltaba serotonina. No estas seguro de la
causa, simplemente aparecié de repente.

Su respuesta:

Ahora haz una lista de algunas razones por las que tienes ansiedad continua.
Algunas posibles respuestas podrian ser.

Esta enfermo o tiene un trastorno de ansiedad. Tiene uno o mas diagndsticos. Porque ningun
tratamiento ha ayudado todavia.

Surespuesta:

Con sus razones en su lugar, puedo refutar cualquier razon que haya enumerado con un 100% de
certeza. Puede que no aceptes mis respuestas, pero eso no significa que no sean ciertas. Solo
que no estas de acuerdo debido a tus propias creencias de ansiedad.

Recuerda, no eres débil solo porque experimentas o vives con ansiedad, simplemente has caido
en la misma trampa que todos los demas que también experimentan ansiedad repetitiva.

La trampa es: Mala interpretacion de los desagradables sintomas de ansiedad.

¢ Estas listo para dar ese paso?

Una cosa que he aprendido sobre la ansiedad en mis 40 afos con ella es: Nada cambiara si no
estdas dispuesto y abierto a hacer los cambios necesarios en la vida para liberarte de la ansiedad.

Si no haces nada activamente por ti mismo y dejas que el sistema de salud solucione tu ansiedad,
te llevara mucho tiempo. Yo y miles de personas mas somos prueba de ello.

No importa cuan correctos y basados en evidencia sean mis textos, encuentro que es
increiblemente dificil para muchas personas que sufren de ansiedad creer en otra cosa que no
sea su propia percepcién y creencias sobre la ansiedad como una enfermedad.

Incluso si puedo demostrar que la ansiedad no es una enfermedad o trastorno mental, pocas
personas lo creeran. Tan fuerte es nuestra creencia en la ansiedad como una enfermedad que
también anula cualquier otra posibilidad. Por lo tanto, les pido que estén abiertos a lo que leeran
en este libro.



Como el libro cambiara fundamentalmente la percepcién y el punto de vista del lector sobre la
ansiedad, sera dificil para muchos aceptarlo, ya que hemos escuchado durante décadas que la
ansiedad es un trastorno mental con diferentes diagndésticos a tratar. El contenido tratara de
cambiar la visién de la ansiedad de la enfermedad y el sufrimiento a tener una explicacion logica y
racional, que a la mayoria de las personas que sufren de ansiedad también les resulta dificil
aceptar.

Por lo tanto. Por favor, hazte un favor releyendo cualquier texto que te desafie, ya que eres mas
objetivo al releer textos desafiantes.

Ten siempre en cuenta lo que lees aqui. Sé critico. En lugar de rechazar rotundamente lo que
escribo, trata de refutarlo constructivamente. Piensa con las gafas racionales y no con las gafas
del miedo cuando leas. ;Puede haber verdad en los textos?

Considere por qué el autor escribe lo que escribe si usted no esta de acuerdo. ¢, Cual es el
propédsito de los textos si no es para ayudarte?

Cuando nos dicen que tenemos o tenemos ansiedad porque estamos enfermos, genética,
trauma, desafios de la vida, desequilibrio cerebral o cualquiera de las otras causas conocidas,
esto no es del todo exacto. Todas estas causas son desencadenantes de la ansiedad por primera
vez. Pero esas causas no tienen nada que ver con la razén por la que experimentas sintomas de
ansiedad repetidamente después de la primera vez. Hay algo mas en juego ademas de la
enfermedad, a saber, la memoria, nuestra incobmoda quimica corporaly nuestro deseo codificado
de evitar laincomodidad.

La Unica razon por la que recibimos un diagndstico y buscamos tratamiento es debido a nuestro
miedo a experimentar mas ansiedad. No porque estemos enfermos. Cualquiera que sea la otra
razén que puedas nombrar, se puede remontar a nuestro deseo de evitar el malestar de ansiedad.
Por lo tanto, sabemos que al final, siempre es el malestar de ansiedad por el que nos estan
tratando, porque eso es lo que queremos evitar.

Es importante que comencemos a abordar y liberar el miedo a mas ansiedad ya después del
primer ataque de ansiedad para que se pueda evitar mas ansiedad. Hoy en dia, somos
diagnosticados y tratados, lo que estd condenado a dejar que la ansiedad continte en lugar de
cortarla de raiz.

Cientificamente, la ansiedad no es una enfermedad natural. Somos nosotros, los humanos, los
que la hemos convertido en una enfermedad debido a nuestra reaccién a las molestias que
causa. En otras palabras, nuestras malas interpretaciones.



Empecemos por el principio.

¢Has pensado por qué tienes ansiedad?

Desde la antigliedad, se sabe que existen dos tipos de ansiedad. Probablemente incluso antes de
eso. De esa época, tenemos las dos palabras latinas Cura y Angustiae.

Cura se traduce como preocupacion o ansiedad por el cuidado. Ansiedad del pensamiento.
Piensas en la ansiedad.

Angustiae se traduce como dificultad para respirar, constriccion, dificultad, congestién,
ansiedad. Ansiedad fisica. Sientes la ansiedad.

La investigacion neurolégica moderna nos ha dado las dos palabras que usamos hoy en dia.
Ansiedad irracional y ansiedad racional. Cuando nos referimos a la ansiedad en este libro,
siempre nos referimos a la Ansiedad Irracional, aunque solo diga ansiedad.

Es probable que los seres humanos siempre hayan buscado ayuda para la ansiedad debido a su
malestar. Por supuesto, no habia mucho que se pudiera hacer en la antigliedad, ya que los
mecanismos detras de esto no se entendian en ese momento. Entonces, probablemente
surgieron todo tipo de teorias.

Hoy sabemos que la ansiedad racional e irracional son creadas por el mismo proceso basico.
Cuando se liberan sustancias quimicas en el cuerpo. Estos incluyen adrenalina, noradrenalinay
cortisol, que es lo que crea todos los sintomasy, por lo tanto, la experiencia general de ansiedad.
Por lo tanto, la ansiedad no es una enfermedad, sino un proceso quimico.

Alo largo de la historia, ha sido natural que los seres humanos busquemos atenciéon médica
cuando sentimos molestias. Por lo general, seria por molestias fisicas como el dolor. Pero dado
que los sintomas de ansiedad irracional siempre nos desafian mentalmente, también buscamos
atencién médica para eso. ;A dénde mas irias con tus sintomas? Sin embargo, no hay dolor fisico,
ya que todos los sintomas de ansiedad son creados por la quimica de nuestro cuerpo.

Por lo tanto, es la sensacioén quimica de estar enfermo por lo que buscamos ayuda médica, ya
que estos sentimientos (sintomas) nos resultan incémodos y, por lo tanto, los confundimos con
signos reales de enfermedad.

Asi, debido a que hemos buscado ayuda médica a lo largo del tiempo, la consecuencia ha sido
que la ansiedad irracional ha sido, con el tiempo, clasificada como un trastorno mental, sin que,
en los tiempos modernos con nuestro conocimiento tecnolégico, se investigue si pudiera haber
una explicacién distinta a la enfermedad y el sufrimiento.

Cuando los médicos no podian encontrar signos fisicos de enfermedad en la ansiedad irracional,
algunos médicos comenzaron a desarrollar sus propias teorias de enfermedades mentales



basadas en sus propias suposiciones sobre la ansiedad y lo que los pacientes describian sobre
los sintomas.

De esta manera, los sintomas quimicos completamente normales, pero irracionales 'y
desagradables, se patologizaron.

Pero lo cierto es que no vamos al médico porque nos sintamos enfermos, sino porque queremos
evitar mas ansiedad y malestar en el futuro. Mas adelante me explayaré sobre este proceso.

Dado que ahora entendemos el proceso y las causas como situaciones de la vida, deberia ser
facil implementar informacién correcta sobre la ansiedad irracional en el sistema de salud, en
lugar de comenzar con diagndsticos y tratamientos que solo conducen a anos de manejo de los
sintomas.

Es crucial informar a los pacientes que lo que etiquetan como ansiedad es creado quimicamente
y no es un signo de enfermedad.

Los pacientes necesitan estar informados sobre por qué se experimenta la ansiedad irracional,
cOmo se crea, por qué se siente incomoda, por qué podemos malinterpretarla, por qué todo
vuelve a la normalidad, por qué pensamos en ello después, por qué nos da miedo volver a
experimentarlay, sobre todo, por qué no es una enfermedad.

Desafortunadamente, la mayoria de las personas piensan que estan enfermas cuando
experimentan la desagradable quimica de la ansiedad.

Lo que no se nos dice es que la ansiedad irracional es un evento transitorio normal experimentado
por todas las personas en uno 0 mas momentos de sus vidas. La mayoria de las personas no lo
registran como un ataque de ansiedad, sino simplemente como una experiencia desagradable y
siguen adelante con sus vidas.

Solo aquellos que malinterpretan los sintomas iniciales de ansiedad experimentaran mas
ansiedad porque la mala interpretacion continua sin la informacién correcta.

Estas interpretaciones erroneas son las que crean los pensamientos que nos recuerdan a la
ansiedad, que es una reaccion muy desafortunada debido a la incomodidad de la ansiedad y
nuestro deseo codificado de evitar esa molestia.

La ansiedad posterior solo ocurre porque la ansiedad no se aborda adecuadamente después de la
experiencia inicial, sino que se patologiza.

Todos los sintomas de ansiedad son creados quimicamente. Sin la liberacion de sustancias
quimicas en el cuerpo, no hay sintomas. Por lo tanto, los sintomas de ansiedad no se pueden
experimentar sin una liberacion quimica primero. Y, sin embargo, con este conocimiento
conocido y aceptado, estamos medicados como si el malestar de ansiedad fuera creado por una
enfermedad, la genética, un trauma o un desequilibrio de serotonina en el cerebro.



Cuando experimentamos sintomas de ansiedad por primera vez y se malinterpretan como una
enfermedad, la experiencia se almacena como un recuerdo negativo que contiene no solo las
sensaciones fisicas, sino también los pensamientos y emociones negativas que estaban
presentes durante la experiencia de ansiedad original.

La ansiedad de la primera vez ahora ha creado la memoria de ansiedad, que crea toda la
ansiedad subsiguiente.

Los dos tipos de ansiedad tienen dos causas bastante diferentes y, por lo tanto, deben dividirse
en dos tipos de ansiedad para comprender por qué experimenta ansiedad posterior. Esto se
desarrollara mas adelante.

La teoria aceptada de la ansiedad asume que los desencadenantes de la ansiedad son siempre
los mismos. Que toda la ansiedad es causada por los mismos desafios o desencadenantes. Pero
como se describié anteriormente, hay dos desencadenantes. Primeros y siguientes
desencadenantes de ansiedad.

Lo sabemos porque el primer miedo siempre nos toma por sorpresa. Ni siquiera lo vemos venir.

Mientras que nosotros anticipamos la ansiedad subsiguiente porque ahora tenemos memoria de
la primera ansiedad.

Lo que se pasa por alto por completo es que la ansiedad por primera vez y la ansiedad posterior
tienen dos causas bastante diferentes. Una cosa lleva a la otra. Sin ansiedad por primera vez, no
habria ansiedad posterior. Sin ansiedad posterior, no has malinterpretado la ansiedad de la
primera vez.

Larazon por la que experimentaste la primera ansiedad es irrelevante, ya que siempre es el miedo
a mas ansiedad lo que causa nuevos sintomas después.

La ansiedad no es una condicion mental. La ansiedad es una emocion quimica. Son nuestros
pensamientos sobre el malestar de ansiedad posterior los que pueden convertirse en eso.

La verdad es que la ansiedad es la experiencia mas negativa que puedes tener cuando se
experimenta de manera irracional. Es por eso por lo que es un problema para nosotros después.
Desafortunadamente, parece ser mas facil patologizar la ansiedad que empezar a explicar todo el
proceso de ansiedad para calmar al paciente.

Es importante tener en cuenta que, si bien la genética, el trauma, el desequilibrio cerebraly las
circunstancias de la vida pueden desempenar un papel en la experiencia inicial de ansiedad, son
principalmente las creencias negativas sobre tener ansiedad las que perpetian toda la ansiedad
posterior y crean todos los sintomas, desde sintomas cotidianos leves hasta sintomas de
ataques de ansiedad importantes.



Todo lo relacionado con la ansiedad subsiguiente tiene que ver con las asociaciones de memoria.
Sin estas asociaciones, no hay ansiedad. Sin estas asociaciones, no puedes recordar haber
tenido ansiedad.

Pensamientos, memoria y malestar. Esta es la interaccién de la ansiedad.

Tiene pensamientos de ansiedad porque tiene recuerdos de la molestia de ansiedad. Sabemos
esto porque no tenias estos pensamientos de ansiedad antes de experimentar la primera
ansiedad. Los pensamientos de ansiedad no pueden ocurrir sin recuerdos de molestias de
ansiedad pasadas. Al igual que tampoco tienes pensamientos sobre otras cosas que no has
experimentado. Parte de nuestros pensamientos se crean a partir de lo que hemos
experimentado. Es la experiencia la que nos hace pensar en la experiencia. Especialmente si la
experiencia es negativa, como la ansiedad.

Con la ansiedad, se pasa de una vida desafiante que puede haber desencadenado la ansiedad
inicial a una vida aun mas desafiante debido a los desafios de la ansiedad posterior. La ansiedad
empeora significativamente nuestra situacion vital.

El desafio de la ansiedad nunca se resolvera si pensamos en él como una enfermedad.

¢ Como te liberas de la ansiedad?

No ayuda decirles a los pacientes que ahora estan enfermos porque han experimentado
ansiedad. Eso no los calmara. Pero si ayuda decirles por qué eraincomodo, para que entiendan
gue lo que malinterpretaron fue la quimica corporaly no la enfermedad.

Nuestra investigacion de mas de 6 afilos muestra claramente que no son los pensamientos de
ansiedad los que necesitan ser tratados y procesados cognitiva 0 médicamente, sino la creacién
de los propios pensamientos de ansiedad que deben detenerse para evitar mas ansiedad.
Imaginese si este proceso de creacidn de pensamiento pudiera detenerse para que no se
experimentaran mas pensamientos de ansiedad. No fue hasta que desarrollé un método para
detener este proceso de creacion de pensamiento que finalmente me liberé de la ansiedad
después de 38 afios de ansiedad. Ojala hubiera desarrollado ese método en 1980.

Tenga en cuenta que la enfermedad mental se caracteriza por una falta de autoconciencia de la
enfermedad mental, mientras que la ansiedad se caracteriza por una fuerte conviccion de la
enfermedad, que entra en conflicto con la enfermedad definida mentalmente.

Esto probablemente deberia verse a la luz del hecho de que la ansiedad, como uUnico diagndstico,
se trata de malestar y la enfermedad mental se trata de una percepcion alterada de la realidad.



La ansiedad es el Unico "trastorno" que es desagradable de experimentar. Por eso es un
problema. Es solo nuestra reaccién y comportamiento a la incomodidad posterior lo que lo
convierte en un trastorno. No la ansiedad en si. Por lo tanto, es muy desafortunado categorizar la
ansiedad como un trastorno mental, cuando es un miedo creado quimicamente al que
reaccionamos irracionalmente. Es un miedo a la ansiedad que tenemos, no una enfermedad.

Por lo tanto, si vamos a hablar de enfermedades mentales en la ansiedad, solo puede ser para la
primera experiencia de ansiedad. Nunca en la ansiedad posterior, ya que es creada por el miedo a
mas ansiedad.

Independientemente de las razones dadas para la ansiedad, todavia debe malinterpretarse las
primeras veces para que se quede en la memoria y se convierta en un problema futuro. Esto
también se aplica a las predisposiciones genéticas y los factores ambientales, etc. Si la ansiedad
no se malinterpreta, no se convierte en un problema. Ni siquiera si estas genéticamente
predispuesto a ello.

No se puede desarrollar ansiedad acerca de la ansiedad o ansiedad repetitiva sin antes haber
formado recuerdos de ansiedad pasada. Esto es universal y se aplica a todas las personas.

Por lo tanto, no existe tal cosa como lo que funciona para uno puede no funcionar para otro. El
proceso de ansiedad es el mismo para todos y, por lo tanto, el proceso sin ansiedad también es el
mismo para todos. Ninguin diagndstico, médico, medicina o psiquiatra puede cambiar eso. Al
mismo tiempo, es facil probar esta afirmacién.

Este libro se basa en una suposicién simple: no se necesitan estudios cientificos ni teorias
complejas para comprender y controlar la ansiedad. En cambio, podemos usar algo que ya
tenemos: nuestra capacidad de pensar racionalmente y hacer preguntas.

Muchos tratamientos modernos, como la medicacion y la terapia, han ayudado a millones de
personas, pero como sabemos, no funcionan para todos. Véase el apéndice 1. Por lo tanto, este
libro adopta un enfoque diferente. Se trata de entender la ansiedad como un estado natural pero
repetitivo y temporal que ocurre unay otra vez debido a nuestra memoria, recuerdos que crean
los pensamientos que luego crean los sintomas.

Considere y comience por ver si puede responder a esto: ;Por qué temo a la ansiedad después de
experimentarla? ;Por qué no lo temia antes? ;De ddnde viene este miedo? ; Por qué la ansiedad
me asusta ahora solo porque la he experimentado?

El método que veremos mas adelante no es un reemplazo de la medicacién o la terapia para
aquellos que la necesitan. Tampoco es "cientifico" en el sentido tradicional. Es un enfoque
practico y légico que me ha ayudado a miy a muchos otros a superar la ansiedad por completo.

El objetivo no es convencerte con datos o pruebas, sino mostrarte cémo puedes utilizar tu propio
pensamiento racional sobre la ansiedad irracional para encontrar una salida a ella.
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La efectividad no siempre se trata de evidencia cientifica. A veces se trata simplemente de lo
que funciona.

Probablemente hay varios métodos para superar la ansiedad. Este libro presenta un método que
es efectivo para la mayoria de las personas. El objetivo de Generation Anxiety es desarrollar
soluciones que satisfagan los desafios de las personas modernas y desarrollar tratamientos que
sean asequibles, efectivos y ampliamente disponibles para todos.

Trabajamos sobre la base de que las experiencias de ansiedad se almacenan en la memoriay
activan nuevos sintomas a través de patrones de pensamiento creados por estos recuerdos
desagradables. Nos centramos en cinco razones por las que la ansiedad es repetitivay como se
pueden eliminar estas razones para evitar mas ansiedad.

La ansiedad irracional a menudo conduce a la creencia de enfermedad debido a los sintomas
similares a los de una enfermedad creados por la adrenalina y el cortisol, entre otros. Sin
embargo, estos sintomas son simplemente sensaciones corporales y no signos de una
enfermedad real. Sin embargo, reaccionamos fuertemente a estas sensaciones porque el cerebro
percibe los muchos cambios simultaneos en el cuerpo como sefiales de peligro potencial.

Cuando el cerebro no puede identificar una causa clara para los sintomas, interpreta la situacion
como un posible peligro, lo que hace que los pensamientos se intensifiquen en un intento de
encontrar una solucién para detener el malestar que causan los sintomas. Cuando esto falla, por
lo general resulta en pensamientos como: "jOh, no, voy a tener un ataque al corazén ahora!" Estos
pensamientos desencadenan una reaccién de panico debido al malestar, que se experimenta
como un ataque de ansiedad: en realidad, es solo una reaccién quimica fisioldgica del cuerpo
creada por la adrenalina y otras sustancias.

Sin la memoria activa de ansiedad, no surgirian pensamientos de ansiedad y volveriamos a un
tiempo sin ansiedad. Por lo tanto, es necesario "sobrescribir" esta memoria.

Nuestro método difiere de la medicacion y las terapias cognitivas en que se centra en la memoria
subyacente de las experiencias de ansiedad pasadas.

Tratamiento a través del conocimiento y la informacion

La ciencia ha demostrado que la ansiedad puede, en su mayor parte, tratarse con conocimiento e
informacion si se hace desde el principio. Es decir, antes de que la ansiedad se instale como una
condena de enfermedad.

Este libro es un intento de hacer precisamente eso. Detener la ansiedad a través de la
informacion.

¢Has intentado encontrar la paz de la ansiedad a través de medicamentos o terapia, pero no has
experimentado el efecto deseado? Comprender la ansiedad - Dejarla ir ofrece un enfoque
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diferente para controlar la ansiedad, basado en soluciones practicas que son faciles de aplicar en
la vida cotidiana y respaldadas por los conocimientos neurocientificos modernos.

Ellibro se centra en cémo puedes romper el ciclo de la ansiedad trabajando con tu memoriay tus
creencias sobre la ansiedad, ya que desempefan un papel crucial en el mantenimiento de la
ansiedad.

No se trata de evitar la ansiedad o adormecer los sintomas. Se trata de comprender y transformar
la memoria que crea los pensamientos que te mantienen en las garras de la ansiedad.

Capitulo 1: Introduccion

Para que te hagas una idea de lo que trata este libro, aqui tienes una breve introduccion.

Cubriremos los siguientes temas, ya que todos juegan un papel importante en el mantenimiento
de la ansiedad.

e Miedo a la ansiedad

e Comportamiento de evitacién

e Retencidn en la ansiedad

e Nuestra memoria de la ansiedad

e Laquimica de nuestro cuerpo

e Nuestro miedo a laincomodidad.

o Nuestro lenguaje en torno a la ansiedad.
e Nuestras creencias de ansiedad.

Son todos estos desafios juntos los que hacen que sea tan dificil dejar de lado la ansiedad
nuevamente.

Tenemos que volver a justo después del primer sintoma o ataque de ansiedad, ya que aqui es
donde comienzan todos los problemas.

La primera ansiedad fue un problema porque era desagradable y nos tomé completamente por
sorpresa.

La ansiedad subsiguiente es un problema porque crea todos los desafios anteriores.

Cuando experimentas ansiedad irracional por primera vez, se crean asociaciones de memoria
con la experiencia de ansiedad porque fue una experiencia negativa y desagradable. Por lo tanto,
es importante eliminar estas asociaciones de memoria con la sensacion de ansiedad lo antes
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posible después de la primera experiencia de ansiedad. Si esto no sucede, estas asociaciones de
memoria crearan nuevos sintomas de ansiedad unay otra vez.

Es dificil liberarse completamente de la ansiedad si estas asociaciones de ansiedad existen en la
memoria. La medicacién no puede eliminar estas asociaciones y ninguna de las terapias
reconocidas puede eliminarlas, ya que trabajan principalmente con procesos de pensamiento en
lugar de la memoria directamente. Algunas terapias funcionan con asociaciones indirectas de
memoria, pero no de una manera que pueda cambiarlas o eliminarlas. Por supuesto, la
medicacidn y la terapia ayudan a muchas personas por una variedad de razones.

Estas asociaciones de memoria son también las que crean nuestra percepcion de la enfermedad.
La percepcion de la enfermedad conduce a un dialogo interno negativo, como "tengo ansiedad" o
"mi ansiedad", lo que reforzara la percepcion de la enfermedad. El didlogo interno negativo es un
gran obstaculo para superar la ansiedad.

Eliminar el recuerdo del malestar de la ansiedad detiene la condena de la enfermedad y la
probabilidad de quedar libre de ansiedad aumenta significativamente.

El proceso de ansiedad es el siguiente:

Sintomas de ansiedad > Reaccién > Comportamiento > Asociaciones de memoria >
Pensamientos - Sintomas de ansiedad renovados > Reaccién idéntica > Comportamiento
idéntico > Nuevas asociaciones de memoria: nuevos pensamientos, etc.

Todo sera elaborado.
Experimento: Un ejercicio para el lector

Si te han diagnosticado ansiedad, aqui tienes un experimento en el que puedes participar antes de
seguir leyendo. Los experimentos pueden parecer triviales para algunos, pero no estan
destinados a menospreciar la ansiedad, ya que hay una intencién especifica detras de ellos.

Toma un pedazo de papely escribe: "No estoy enfermo". Sostenga este papel en una mano
mientras continta leyendo. El ejercicio esta disefiado para desafiar las creencias que apoyan la
ansiedad.

Si no desea participar, puede omitir este paso.

Para aquellos que no tienen un diagnéstico de ansiedad, la participacion es voluntaria, pero es
posible probar el método para obtener informacidn sobre él.

Sigamos.

Para lograr la liberacidn de la ansiedad, es necesario comprender las causas de los sintomas y los
ataques de ansiedad y, especialmente, los factores que mantienen la ansiedad después de que
los sintomas iniciales han sido malinterpretados.
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Sin conocer la causa de la ansiedad y los mecanismos detras del malestar y el miedo a una mayor
ansiedad, puede ser dificil identificar los cambios necesarios para liberarse de la ansiedad.

Supongamos, hipotéticamente, que hay al menos dos teorias de ansiedad.

La teoria tradicional se centra en la enfermedad y el sufrimiento. Esta teoria asume que la
ansiedad irracional esta profundamente arraigada o vinculada a traumas pasados u otros factores
psicolégicos y que la ansiedad requiere tratamiento porque puede afectar negativamente la
calidad de vida y la capacidad de funcionamiento de una persona. Este punto de vista esta
respaldado por el hecho de que la ansiedad puede ser causada por la genética, las condiciones
sociales o los desequilibrios quimicos en el cerebro.

Todo lo anterior puede ser relevante para la causa de la experiencia inicial de ansiedad, pero no
para la ansiedad posterior.

El diagndstico o la causa del primer episodio de ansiedad es irrelevante en este contexto.
Posteriormente, siempre temeras mas ansiedad, que es el principal problema de la ansiedad
irracional: Miedo a la ansiedad repetitiva.

La ansiedad es igualmente incémoda para todos, ya que implica los mismos procesos quimicos
en todas las personas y diagndsticos. La ansiedad no tiene en cuenta diagndsticos, psicologia o
enfermedades, su Unico objetivo es crear malestar para que el individuo reaccione.

El problema surge cuando no se actua sobre la ansiedad, como en la ansiedad racional, y
entonces te sientes abrumado por el malestar, lo que resulta en panico. Esta reaccion se
almacend como una experiencia negativa porque la reaccion fue de panico en lugar de accion.

Tras afios de experiencia, hemos identificado varios pasos a seguir para superar la ansiedad:

o Elprimer paso es aceptar que la ansiedad irracional no significa necesariamente que
estés enfermo.

e Elsiguiente paso consiste en aprender a suprimir los ataques de ansiedad cuando se
producen. Esto es necesario ya que los pensamientos de ansiedad continuaran
apareciendo a menos que hagas algo activamente para evitarlos. Se trata de estar
fisicamente activo cuando se siente el mas minimo sintoma en lugar de entrar en panico
por los sintomas.

o Eltercer paso es reducir el enfoque en la ansiedad tanto como sea posible. Por lo tanto,
inmediatamente después del primer ataque de ansiedad, se deben implementar algunas
estrategias para minimizar o evitar los pensamientos de ansiedad en el futuro. Lo mas
importante es alejar el enfoque de los pensamientos de ansiedad. Estas estrategias se
explican a lo largo de este libro.

e Nunca hables negativamente de ti mismo. Nunca uses frases como tengo ansiedad,
estoy ansioso o mi ansiedad. Tales frases confirman tu mente subconsciente de que
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tienes ansiedad y crean alin mas pensamientos al respecto. Sientes, sientes o
experimentas ansiedad. Lo tienes o no lo eres.

Toda ansiedad tiene un denominador comun: un malestar creado quimicamente.

Cualquiera que sea la causa del malestar, los mecanismos subyacentes son siempre los mismos:
los procesos quimicos.

La ansiedad es igual para todos. Es un error pensar que la ansiedad de una persona es Unica o
mas grave que la de otras. Si bien la causa de la ansiedad puede variar, la sensacion de ansiedad
en si es la misma. Los procesos quimicos detras de la ansiedad, como la adrenalinay el cortisol,
son universales para todos. Los sintomas pueden ser diferentes, pero el ndcleo de los sintomas
de ansiedad es siempre el mismo: sustancias quimicas corporales incomodas. Es este malestar
el que crea el miedo y nuestro deseo de tratamiento, no la causa de la ansiedad en si.

El camino para superar la ansiedad no es mas dificil para algunos que para otros porque la
naturaleza de la ansiedad es la misma para todas las personas.

La ansiedad irracional se produce debido a una mala interpretacion de los sintomas iniciales. A
medida que los seres humanos almacenan biolégicamente experiencias desagradables, la
ansiedad puede convertirse en una parte permanente de la concienciay llevar a pensar mucho en
ella después.

Al centrarse en los mecanismos subyacentes de la ansiedad en lugar de en los sintomas
especificos, se pueden desarrollar métodos mas eficaces para controlar y superar la ansiedad. Se
recomienda no solo tratar los sintomas para aliviar los sintomas de ansiedad, sino también
trabajar en el procesamiento de los recuerdos asociados. Un momento apropiado para comenzar
este trabajo de memoria puede ser durante las 6-8 semanas en las que todavia esta esperando
pasivamente cualquier efecto de la medicacidn recetada. Este libro mostrara cémo se puede
hacer esto.

Sives la ansiedad como algo desagradable que hay que evitar, puede ser dificil de gestionar. El
problema de la ansiedad es siempre su malestar. Este libro explicara el malestar y le mostrara
coémo puede aprender a evitarlo.

Seamos claros: vamos al médico porque la ansiedad es incémoda y aterradora de experimentar.
Buscamos ayuda para evitar futuras ansiedades y malestares.

Las personas pueden experimentar ansiedad irracional durante los desafios de laviday la
enfermedad, ya que ambos nos desafian mentalmente.

No existe evidencia cientifica para tratar o categorizar la experiencia de malestar corporal
irracional en situaciones desafiantes como una enfermedad. La reaccidon a este malestar a
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menudo se considera anormal, aunque puede considerarse una reaccion racional normal a una
sensacion irracional de malestar.

Por lo tanto, la ansiedad irracional no puede considerarse una enfermedad, pero a menudo se
diagnosticay se trata como tal porque los profesionales buscan sintomas de la enfermedad para
hacer un diagnéstico. Es la reaccién a la quimica de la ansiedad la que puede malinterpretarse
como sintomas de enfermedad, ya que esta reaccidn se considera irracional desde una
perspectiva médica, aunque no lo sea necesariamente desde una perspectiva quimica.

La ansiedad irracional es considerada una enfermedad mental por los médicos (psiquiatras)
debido al comportamiento irracional de las personas en respuesta a los sintomas de ansiedad
irracional. Como no se observan sintomas fisicos, a menudo se asume que es psicoldgico. Sin
embargo, todos los sintomas de ansiedad y los procesos de pensamiento y desafios relacionados
pueden explicarse por la quimica interna del cuerpo.

No hay nada psicolégico en la ansiedad irracional, aparte de que se percibe como desagradable,
lo que puede provocar reacciones inapropiadas y confundirse con una enfermedad mental.

Capitulo 2: Entendiendo la ansiedad.

El malestar de la ansiedad

El malestar por ansiedad actia como un mecanismo de alarma para que reacciones. EL malestar
no es un signo de una enfermedad subyacente. El problema solo surge cuando no reaccionamos
ante él de maneraracionaly, por lo tanto, se percibe como una enfermedad.

La ansiedad es un término colectivo para una serie de reacciones simultaneas y desagradables
causadas por la quimica corporal. Nunca es un solo sintoma. Que la ansiedad sea incémoda no
es un defecto que deba tratarse, esta destinado a serlo. Cuando entras en panico por los
sintomas, tu cuerpo funciona como deberia. No se puede actuar de otra manera. Asi como no
podemos ignorar el dolor, tampoco podemos ignorar el malestar quimico de la ansiedad. Ambos
estan disefiados para protegernos y seria peligroso ignorarlos.

Cuando aprendemos a evitar el malestar irracional de la ansiedad, por ejemplo, a través del
tratamiento, se fortalece la creencia de que algo anda mal con nosotros. Pero el malestar en si
mismo no es peligroso: son nuestros intentos equivocados de evitarlo los que crean los
problemas.

La ansiedad debe ser respondida con preguntas, no con estigmatizacion. Preglntate: ¢ Por qué
estoy experimentando esto? En lugar de: ; Qué me pasa?
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Es el malestar el que hace que reaccionemos de forma inapropiada porque queremos evitarlo. No
es una enfermedad o trastorno mental. Solo estamos "haciendo algo mal" cuando sentimos el
malestar a través de nuestros pensamientos y sintomas.

¢Como se supone que debes liberarte de la ansiedad cuando constantemente te dicen que
estas enfermo?

He aprendido lo siguiente de vivir con sintomas de ansiedad durante muchos afios: si puedes
pensarlo, la ansiedad puede crearlo. No hay sintoma que la ansiedad no pueda crear.
Afortunadamente, los sintomas no son la realidad, sino solo eso, sintomas. No hay nada malo en
ti solo porque experimentas todo tipo de sintomas, ya que son creados quimicamente.

La reaccion irracional a los sintomas de ansiedad irracional creados quimicamente es
perfectamente normal.

La ansiedad irracional es especial. Esta impulsado por el miedo a mas ansiedad una vez que la
has experimentado. La ansiedad da miedo, como el Unico diagnéstico de salud mental, por lo
tanto, es especial y no se puede comparar con otros diagndsticos de salud mental. Tal vez la
ansiedad no sea realmente una enfermedad en absoluto, sino simplemente un miedo racional
que surge después de experimentar un malestar de ansiedad irracional.

La ansiedad irracional solo existe dentro del individuo. La ansiedad no existe en la situacion
misma, ni en el objeto ni en los diagnosticos, que sélo actiian como desencadenantes. Por lo
tanto, ninguna situacion es inherentemente peligrosa o0 amenazante. Son solo los pensamientos
sobre una situacién los que desencadenan nuevos sintomas debido a los recuerdos de
experiencias desagradables anteriores en situaciones o lugares similares.

Los miedos irracionales son recuerdos internos creados por experiencias pasadas. Son estos
recuerdos los que crean futuros pensamientos de ansiedad. El trastorno es causado por nuestros
recuerdos de ansiedad pasada, ya que crean la espiral de pensamientos que se convierte en el
trastorno. Por lo tanto, estos recuerdos deben ser "borrados" para que no surjan mas
pensamientos de ansiedad.

Desafortunadamente, solo hay una manera de hacerlo. Al no pensar mas en la ansiedad. Por
supuesto, es mas facil decirlo que hacerlo. Es por eso por lo que te voy a guiar a través de como
hacerlo.

Nuestra experiencia muestra que debido a que nosotros mismos hemos creado la ansiedad a
través de nuestras interpretaciones erréneas iniciales y posteriores de los sintomas, también
somos capaces de reinterpretar estas interpretaciones erroneas nosotros mismos. Como este
proceso es coghnitivo (y por lo tanto consciente), se puede utilizar el mismo mecanismo para
romper la ansiedad reinterpretando las interpretaciones erréneas. Sin embargo, se necesita
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tiempo, atencién y entrenamiento para implementar este cambio de manera sistematica, ya que
la ansiedad es muy obstinada.

Todo sera elaborado y explicado.
Pongamos a prueba tus conocimientos sobre la ansiedad.
¢ Por qué no tuvimos ansiedad antes de experimentarla por primera vez?

Antes de la primera experiencia de ansiedad, la ansiedad no existia en nuestra conciencia porque
no habia habido un evento desencadenante que activara los procesos quimicos que asociamos
con la ansiedad.

Cuando el cerebro se expone por primera vez a una amenaza en particular, almacena esta
experiencia como referencia para el futuro. Esto permite que la ansiedad surja en el futuro como
un mecanismo para evitar el peligro, puramente por experiencias pasadas y no necesariamente
por una amenaza actual.

En principio, no podemos experimentar ansiedad hasta que nos enfrentamos a una situacion
que active este mecanismo.

La experiencia de ansiedad se debe Unicamente a reacciones bioldgicas y procesos quimicos, no
a una enfermedad.

La ansiedad es una respuesta bioquimica de la que nos damos cuenta debido a su malestar.

La ansiedad irracional no se puede evitar si hay un recuerdo activo de experiencias previas
de ansiedad desagradable.

He aqui un texto que invita a la reflexion sobre la ansiedad.

La ansiedad no esta vinculada a una situacion u objeto especifico. La ansiedad no existe en el
supermercado, en el saldn, en el coche, en el autobus, en el tren, en el podio o0 en clase. La
ansiedad solo existe dentro del individuo, donde se almacena como asociaciones desagradables
basadas en experiencias pasadas. No es la situacién en si misma la que crea la ansiedad, es el
recuerdo el que trae la ansiedad a la situacion. Si el miedo existe en la memoria, estara presente
dondequiera que vayas. Pero solo se desencadena cuando el cerebro asocia lugares,
pensamientos o situaciones con él.

Nota: Los individuos no conocieron la ansiedad hasta que se dieron cuenta de su existencia
después de las primeras experiencias de ansiedad. La ansiedad irracional se produce cuando nos
damos cuenta de su malestar.
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Este texto simplifica y no pretende menospreciar las complejas respuestas bioldgicas, los
patrones de pensamiento y los factores externos que crean ansiedad. Esta disefiado para

provocar la reflexion sobre la pregunta: ¢ Experimentariamos ansiedad si no tuviéramos
memoria de ella?

Asumimos que la memoria de ansiedad existe porque constantemente experimentamos
ansiedad en las mismas situaciones repetidamente. Por lo tanto, asumimos que esto solo puede
suceder si poseemos recuerdos de estas situaciones.

Cabe senalar que estas son suposiciones, ya que no he podido encontrar evidencia concreta que
respalde esta opinién.

¢Por qué se diagnostica la ansiedad?

Los diagnédsticos de ansiedad se basan principalmente en las experiencias subjetivas del
individuo, es decir, en lo que informamos al médico, en lugar de en anomalias objetivas y
fisioldgicas comprobadas, como suelen suponer los profesionales.

Entendiendo la ansiedad irracional

La ansiedad irracional es un problema porque se deriva de nuestro propio miedo a experimentar
mas ansiedad.

Cualquier sintoma que pueda estar experimentando es provocado por sus pensamientos
conscientes o inconscientes para evitar experiencias de ansiedad desagradables e irracionales
del pasado.

Cada vez que experimentamos o malinterpretamos la ansiedad irracional; Fortalecemos las
conexiones mentales entre la ansiedad y la memoria.

La ansiedad irracional, con el tiempo, siempre desencadenara los mismos sintomas en todas las
personas debido al proceso quimico similar que hay detras.

¢ Quién esta malinterpretando?

La interpretacion erronea de los sintomas de ansiedad se observa tipicamente en personas que
ya se encuentran en una situacién de vida desafiante. No se trata del trabajo, la inteligencia o el
estatus social, sino del estado emocional en el que uno se encuentra en el momento en que se

experimentan los primeros sintomas. Es poco probable que una persona desempleada con una
mente positiva malinterprete los sintomas, mientras que una persona adinerada con problemas
personales importantes puede ser mas propensa a hacerlo.

¢Podria la genética jugar un papel importante?

Si bien la genética puede ser un factor, no es una garantia de desarrollar ansiedad. Incluso con
una predisposicion genética, es la situacion de tu vida y la forma en que lidias con los sintomas lo
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que determina si la ansiedad se convierte en un problema. Es decir, si se malinterpreta o no. La
ansiedad se puede evitar si no malinterpretas las reacciones corporales que experimentas. Es
esencial entender que la predisposicién genética no significa que desarrolles automaticamente
ansiedad u otros problemas de salud mental.

Conciencia y herencia

La ansiedad irracional no es hereditaria, ya que ocurre debido a patrones individuales de
conciencia e interpretaciones de los sintomas. La conciencia es Unica para cada personay varia
de unindividuo a otro, lo que significa que no hay dos personas que experimenten lo mismo de la
misma manera. Por lo tanto, las experiencias de ansiedad seran diferentes para cada persona.
Pero la sensacién siempre sera la misma. Incomodo.

Sin embargo, la ansiedad puede ser desencadenada por la herencia social.

La ansiedad se compone de varios elementos que interactian y contribuyen a la ansiedad,
incluido el recuerdo de la ansiedad, el miedo a una mayor ansiedad y lo desagradable de los
ataques de ansiedad.

Como se menciond, siempre distingo entre la ansiedad inicial y la ansiedad posterior, ya que son
dos cosas bastante diferentes. La ansiedad por primera vez siempre es una sorpresa. No
tenemos el control de ello. Pero podemos eliminar la ansiedad posterior si manejamos la
ansiedad por primera vez desde el principio.

¢ Qué es la ansiedad y qué no es la ansiedad?

Existen diferentes tipos de ansiedad. Ansiedad racional y ansiedad irracional. Difieren
significativamente entre si.

Por lo tanto, debes decir: "Estoy experimentando ansiedad irracional" o "Siento adrenalina en mi
cuerpo" o "Siento una quimica corporal desagradable" para separar la ansiedad irracional de la
racional.

El miedo es dos cosas.

La primera forma de ansiedad es siempre una reaccién a las circunstancias de la vida.

La ansiedad posterior a menudo surge como un miedo a mas molestias.

La ansiedad racional tiene una causa visible. La ansiedad irracional no tiene una causa visible.

La ansiedad racional se experimenta ante el peligro. La ansiedad irracional se experimenta
durante los desafios de la vida.

La ansiedad es una reaccion al miedo. La ansiedad en si misma no es un sintoma, un trastorno o
una enfermedad, sino que forma parte de los procesos de defensa quimica del cuerpo. Son los
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pensamientos ansiosos los que pueden convertirse en un trastorno, no el sentimiento de
ansiedad en si.

Es la experiencia real de malestar extremo lo que hace que la ansiedad sea problematica para
muchas personas, en lugar de la causa detras de ella.

¢Qué es la ansiedad?

La definicion de ansiedad puede variar dependiendo de a quién le preguntes. Si bien la
preocupacion no es necesariamente lo mismo que la ansiedad, a menudo estan vinculadas. Una
situacion de vida, un evento, un cambio o un estilo de vida desafiantes se consideran una causa
frecuente de ansiedad irracional por primera vez.

Cuando las personas se refieren a la ansiedad con palabras como "mi ansiedad", "estoy ansioso",
"tengo ansiedad", "diagndsticos de ansiedad" y "sintomas de ansiedad", siempre se estan
refiriendo a la ansiedad irracional. A diferencia de las emociones racionales, la ansiedad irracional
no tiene un propdsito conocido. Es un subproducto de la capacidad humana de pensar. Sin
pensamientos, no habria ansiedad irracional, ya que todas las formas de ansiedad irracional
tienen un desencadenante. En su mayor parte, son nuestros pensamientos los que
desencadenan una mayor ansiedad irracional.

Como las personas pueden imaginar diferentes escenarios, la ansiedad irracional puede ocurrir
en muchas situaciones diferentes. Estas situaciones a menudo se categorizan en diferentes
diagndsticos, pero la esencia de la ansiedad no cambia. La ansiedad se experimenta como
desagradable, independientemente de la causa, y por lo tanto el tratamiento debe ser consistente
independientemente del desencadenante especifico.

El cuerpo es tan inteligente que utiliza la ansiedad irracional como advertencia en situaciones que
no amenazan la vida, como el estrés, el pensamiento excesivo, la especulacion, la preocupacion
y otros desafios de la vida. Esto sucede cuando el cuerpo decide que necesita un descanso de la
especulacién.

Cuando esto sucede, experimentas sintomas de ansiedad irracional, lo que hace que dejes de
especular. Desafortunadamente, la ansiedad irracional puede crearnos posteriormente otros
problemas. Pero el propdsito original era cambiar el enfoque de la especulacién a los sintomas.

En el futuro, si experimenta ansiedad, debe referirse a ella como ansiedad irracional, ya que
suena menos aterradora.

El mismo principio se aplica a los diagnésticos que deberian denominarse diagndsticos de
ansiedad irracional. Por ejemplo: tengo ansiedad social irracional. Tengo ansiedad irracional
generalizada. Tengo una ansiedad irracional por la salud.

La ansiedad irracional se define como: La ansiedad es una sensacion de preocupacion,
nerviosismo o malestar por algo con un resultado incierto. Es una reaccion natural al estrésy
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puede ser beneficiosa en algunas situaciones, pero para algunas personas la ansiedad puede
volverse abrumadoray perturbadora en su vida diaria. Puede ser genético, de herencia social, de
desequilibrio cerebral, etc.

Esta fue la version normal de la ansiedad que siempre escuchamos. He aqui una version diferente
y mas racional.

La ansiedad en una version diferente.

La ansiedad esta relacionada con los procesos quimicos del cuerpo. La alegria, la iray otras
emociones también son el resultado de reacciones quimicas. Mientras que algunas reacciones
quimicas, como la liberacién de dopamina, pueden ser placenteras, otras, como la adrenalina,
seran menos agradables.

Es relevante investigar si la ansiedad se convierte en un problema recurrente debido a su
clasificacion como trastorno mental o porque las experiencias desagradables previas con la
ansiedad se almacenan en la memoria.

Vamos a verlo.

La ansiedad, tanto racional como irracional, es causada por las mismas reacciones quimicas en
el cuerpo, incluida la liberacién de adrenalina, noradrenalina y cortisol. Esta liberacién ocurre
cuando la amigdala envia sefiales a las glandulas suprarrenales para que produzcan estas
sustancias. Estas sustancias quimicas se transportan a través de la sangre a varios 6rganos que
son receptivos a ellas. Sin la presencia de estas sustancias, la ansiedad y sus sintomas
asociados no se producirian. Es la composicién quimica que forma la base de la experiencia de
ansiedad.

La adrenalina funciona asi:

La adrenalina, también conocida como epinefrina, afecta a varios 6rganos y sistemas del cuerpo.
Entre ellas se encuentran:

e Corazén: Aumenta la frecuencia cardiacay la potencia de bombeo, lo que resulta en un
aumento de la presion arterial.

e Pulmones: Expande las vias respiratorias (bronquios) para mejorar el suministro de
oxigeno.

e Higado: Estimula la descomposicion del glucégeno en glucosa, aumentando los niveles
de azucar en la sangre.

e Musculos: Mejora el flujo sanguineo a los musculos esqueléticos, aumentando la fuerzay
el rendimiento muscular.

e Ojos: Dilata las pupilas para mejorar la visidn durante situaciones de estrés.

e Sistema digestivo: Reduce el flujo sanguineo al tracto gastrointestinal, lo que disminuye la
actividad digestiva.
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La funcién de la adrenalina es preparar el cuerpo para una respuesta de "lucha, huida,
congelacién o escondite", ayudando a lidiar con peligros repentinos. Esto sucede
automaticamente sin la posibilidad de una direccidn o control consciente. Cuando la adrenalina
se libera en el cuerpo, no se puede detener, pero por suerte abandona el cuerpo rapidamente y
todo vuelve a la normalidad.

La ansiedad irracional se siente incémoda porque muchos érganos se ven afectados
simultaneamente. Se experimenta como una molestia importante debido a las diversas
sensaciones fisicas que se producen: palpitaciones cardiacas, problemas respiratorios,
alteracion del campo visual, etc. Estos sintomas ocurren rapidamente y son aterradores,
especialmente cuando no hay una causa obvia para la liberacion de adrenalina.

En la ansiedad racional, estos sintomas rara vez se notan, ya que hay una causa identificable
sobre la que la persona debe actuar. La quimica de la ansiedad provoca un cambio marcado en el
estado corporal, que se conoce como estado de ansiedad. Hay muchos de estos estados
corporales, como el estado "agrio" o "enojado”, donde el cuerpo puede temblar de ira, y el estado
de "amor", donde el cuerpo puede temblar de alegria. Todos estos estados (emociones) son
creados por la quimica del cuerpo. No se puede sentir nada sin una liberacion quimica primero.

La ansiedad es una emocién particularmente desagradable y la tinica emocion que también
puede ocurrir de manera irracional, que es lo que la hace problematica.

Miedo a la ansiedad: una explicacion.

La comprension actual de la ansiedad se basa en definiciones profesionales, pero los nuevos
conocimientos pueden cambiar esta percepcion. Surge un desafio cuando se trata la ansiedad
inicial y posterior de la misma manera. Los tratamientos que se centran en las causas genéticas,
sociales o bioquimicas de la ansiedad inicial también se aplican a la ansiedad posterior, incluso si
las causas han cambiado. El error esta en tratar la ansiedad posterior como si tuviera las mismas
causas que la primera experiencia. Los tratamientos actuales se centran en la genética, las
condiciones sociales, el desequilibrio cerebral o el trauma, incluso si la ansiedad continua se
debe al miedo a mas ansiedad. Por lo tanto, se requieren nuevas terapias y tratamientos si se
quiere detener la ansiedad posterior.

Un punto importante.

Solo tememos a los sintomas de ansiedad porque sabemos cuales son de memoria.

La ansiedad puede ser agotadora, ya que implica una batalla contra las propias reacciones
quimicas del cuerpo. Nos enfrentamos a dos sistemas: la ansiedad, que esta disefiada para ser
desagradable, y el deseo de evitar este malestar.

Un ataque de ansiedad tipico dura entre 2 y 5 minutos, que es el tiempo que tarda la adrenalina en
descomponerse en el cuerpo. Sin embargo, la calma total solo llega después de
aproximadamente media hora debido a otras sustancias como el cortisol que tardan mas en
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metabolizarse. Afortunadamente, la desagradable sensacidn de la adrenalina ha desaparecido
répidamente. Es importante recordar que la ansiedad es un estado temporal que solo
experimentamos mientras las sustancias quimicas estan presentes en el cuerpo.

Coémo surge la ansiedad

La primera experiencia de ansiedad es una reaccion natural a una situacién desconocida,
sensaciones corporales o desafios en nuestra situacién de vida. Si esta primera experiencia se
malinterpreta como peligrosa o incontrolable, formard una huella profunda en la memoria. Esta
impronta almacena tanto el miedo como la reaccién, que luego se activa repetidamente a través
de los recuerdos del malestar. Sin estos recuerdos almacenados, no habria ansiedad posterior.

Si el primer recuerdo se almacend o interpreté de manera neutral, podria reducir la ansiedad
posterior.

Contraargumentos y su explicacién

Los profesionales asumen que la ansiedad es causada por factores biolégicos como la genética,
la quimica del cerebro o el estrés de la vida. Pero incluso estos factores requieren una experiencia
inicial de ansiedad que se malinterpreta, que luego el cerebro interpreta y almacena. Ya sea que
la causa sea una reaccion fisica, un factor estresante externo o una situacion especifica, el
almacenamiento de la memoriay la interpretacién de esta primera experiencia juegan un papel
clave. Son los recuerdos de ansiedad almacenados los que son la fuente de la persistencia
de la ansiedad.

Una solucion sin

En lugar de diagndsticos y medicacidn, debemos centrarnos en comprender y procesar las
primeras experiencias de ansiedad. Al cambiar nuestra comprension de la ansiedad irracional,
podemos romper el ciclo "eliminando" los primeros recuerdos de ansiedad.

Reanudar:

La primera vez que experimentamos ansiedad irracional; EL cerebro malinterpreta todos los
sintomas porque no esta preparado. La ansiedad solo existe debido a los recuerdos previos. La
ansiedad posterior es imposible sin esos recuerdos.

Si se puede ignorar la primera experiencia de ansiedad irracional, no se oculta nada peligrosoy la
vida continuia sin problemas. Si la ansiedad inicial se malinterpreta, se percibe como peligrosay
después te quedas atrapado en un estado de ansiedad. Al abordar la raiz de la ansiedad continua,
los primeros recuerdos y nuestra interpretacion de ellos, puede comenzar a romper el ciclo. Esto
requiere una nueva comprension, coraje y voluntad para desafiar las suposiciones sobre la
enfermedad y la dolencia que no han resuelto el problema de la ansiedad.
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La ansiedad se puede reducir procesando los recuerdos, independientemente de cuanto tiempo
la hayas tenido y del diagndstico que tengas o recibas. Una vez que se hayan procesado los
recuerdos de ansiedad, es posible que vuelva a experimentar ansiedad. En ese caso, se
experimenta de nuevo como la primera ansiedad, ya que no hay recuerdos de ansiedad
almacenados.

Para comprender y manejar la ansiedad irracional, comience con la primera experiencia de
ansiedad que se malinterpreté. Aqui es donde surge inicialmente el problema.

Por lo tanto, nos centraremos en eliminar la memoria de ansiedad almacenada.

Cualquiera que sea su sintoma de ansiedad o diagndéstico, esta arraigado en la memoria. Esto se
puede concluir porque estos desafios no existian antes de su primera experiencia de ansiedad.

Capitulo 3: Informacion sobre la ansiedad y
conocimientos importantes sobre la ansiedad

Preguntas de reflexion:

e ;Qué ha causado tu ansiedad irracional?
e ;Por qué experimentas constantemente nuevos sintomas?

Tratamos huesos rotos, dolor de muelas y cancer porque son potencialmente mortales o
dolorosos.

Entonces, ¢ por qué tratar la ansiedad irracional cuando "solo" es desagradable? ; Qué hace que
la ansiedad sea tan grave que requiere tratamiento? Piénsalo.

Determinar qué temas incluir en un libro sobre la ansiedad puede ser un desafio, ya que la
ansiedad se experimenta individualmente. Por lo tanto, este libro se ha compilado con un enfoque
en los temas que, segun muchos afios de experiencia, han tenido el mayor impacto en la
comprensiény el manejo de la ansiedad. Todos los temas se relacionan con por qué y como se
mantiene la ansiedad después de las primeras experiencias de ansiedad irracional.

¢Alguna vez te has preguntado por qué no experimentamos la ansiedad irracional una vez y luego
se acaba como la ansiedad racional? Esa es una de las respuestas que obtienes en este libro.

Este libro destaca la necesidad de una educacidn obligatoria sobre la ansiedad en las escuelas,
ya que la informacién tempranay correcta reducira la ansiedad futura en los jévenes.
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La causa de la ansiedad irracional continua incluye:

e Nuestro recuerdo de laincémoda ansiedad del pasado.

¢ Nuestra reaccion a los sentimientos de ansiedad.

o Nuestros pensamientos sobre experiencias de ansiedad desagradables del pasado.

e yespecialmente nuestras creencias y "didlogo interno" sobre estar enfermo cuando
experimentamos ansiedad.

Como la teoria de la ansiedad puede ser compleja, algunos capitulos pueden parecer "técnicos" y
es posible que debas volver a leerlos. Es posible que no estés de acuerdo con todo lo que se
describe, ya que puede ser nuevo para ti o ir en contra de tu propia comprension de la ansiedad.
Sin embargo, esto no significa que sea incorrecto, solo que tienes una opinion diferente. Todo el
texto se revisa dos veces para verificar su correccion.

Generation-anxiety.com trabaja para garantizar que las generaciones futuras estén informadas
sobre la ansiedad para que puedan evitarla a través del pensamiento racional si la experimentan.
El objetivo es preparar a todos sobre como lidiar con la ansiedad, para que no se convierta en un
problema en el futuro. Al reducir la necesidad de tratamiento, los recursos podrian redirigirse a la
prevenciény la educacién, lo que a su vez ayudaria a prevenir el desarrollo de trastornos de
ansiedad en primer lugar.

La ansiedad ocurre cuando el cerebro evalua algo o una situacion como peligrosa. Por lo tanto, la
ansiedad siempre tiene una causa, también conocida como desencadenante. La ansiedad no
surge de la nada, como afirman algunos profesionales en casos como el trastorno de panico.
Incluso el trastorno de panico tiene una causa racional y un desencadenante.

Ansiedad sin causa aparente. ¢Es posible?

Los sintomas de ansiedad no se pueden desencadenar sin una razén, aunque puede sentirse de
esa manera. Tampoco te enfadas o te pones feliz sin una causa subyacente, aunque lo parezca.

Todas nuestras emociones y sintomas se desencadenan por una causa. La causa puede ser
inconsciente y, por lo tanto, parecer inesperada. Estas causas inconscientes son individuales 'y
diversas, por lo que no se discutiran aqui.

Solo tenga en cuenta que los sintomas de ansiedad nunca se sienten sin una causa.

Este conocimiento se puede utilizar en el futuro para analizar los sintomas. ¢ Qué estaba
haciendo, en qué estaba pensando y en qué situacion me encontraba cuando sucedio? En
general: ¢ En qué circunstancias experimento sintomas?

La evaluacion del peligro por parte del cerebro puede incluir lo que el cerebro ha aprendido a
considerar peligroso a través de sus reacciones pasadas a ciertas situaciones u objetos. Lo que
se malinterpreto en el pasado puede causar problemas en el presente y en el futuro. Los ejemplos
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incluyen malinterpretar la conduccidn, la conduccidon de autobuses, las reuniones sociales, dar
conferencias, hacer cola o ir de compras. La lista sigue y sigue.

En Generation-Anxiety trabajamos con tres tipos de ansiedad:

e Laansiedad racional ocurre cuando estds en peligro real, lo que generalmente
desencadena una respuesta instintiva de lucha o huida.

e Laansiedad irracional se experimenta en situaciones desafiantes sin una amenaza fisica
directa.

o Laansiedad similar a la ansiedad se refiere a los sintomas que ocurren entre episodios
de ansiedad irracional. Este es el estado de "sentirse ansioso" o decir "tengo ansiedad",
aunque no necesariamente haya una verdadera reaccion de ansiedad. La diferencia aqui
radica en la composicién quimica del cuerpo: en la ansiedad racional e irracional, se
libera adrenalina, entre otras cosas, mientras que en la ansiedad similar a la ansiedad es
principalmente el cortisol el que domina.

¢ Coémo se definiria la ansiedad si no se considerara una enfermedad?

Sin embargo, esta cuestion nunca se ha investigado a fondo, ya que los métodos de tratamiento
actuales se basan principalmente en las suposiciones de los profesionales sobre la ansiedad.

¢ Qué podria ser la ansiedad si asumimos que no es causada por la genética, los desequilibrios
cerebrales, el trauma, las condiciones sociales, las condiciones psicoldgicas u otras causas
reconocidas?

Examinemos esta hipotesis.
Considere las siguientes afirmaciones:
La ansiedad no es una enfermedad.

Esta es una declaracién provocadora. Exploremos y probemos la hipétesis de que la ansiedad
irracional no es necesariamente una enfermedad.

Si me permito hacer tal afirmacion, es porque he vivido con ansiedad durante unos 40 afos. Lo he
intentado todo con ansiedad. Sé lo que es. Lo he vivido, lo he sentido, lo he sentido, lo he odiado y
lo he maldecido.

Hoy en dia, soy consciente de que nunca me he enfermado a causa de la ansiedad. Solo
percibimos la ansiedad como una enfermedad porque las reacciones quimicas en el cuerpo crean
sintomas desagradables similares a los de una enfermedad a los que reaccionamos
irracionalmente.

Esto puede parecer duro para algunos, pero la ansiedad irracional ocurre porque recordamos
repetidamente recuerdos de la ansiedad cada vez que pensamos, hablamos, leemos,
escuchamos o escribimos sobre ella. Esto crea una espiral que se refuerza a si misma, ya que los
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sintomas serian menos prominentes si no nos centraramos tanto en la ansiedad. Sin embargo, es
perfectamente normal pensary hablar sobre la ansiedad.

Solo tenga en cuenta que no pensar, hablar, leer, escuchar o escribir sobre la ansiedad puede
reducir significativamente los sintomas.

Supongamos, desde un punto de vista no médico, que la ansiedad irracional no es
necesariamente una enfermedad o trastorno, sino mas bien una reaccioén a nuestras situaciones
de vida.

Para entender por qué experimentamos ansiedad repetitiva, tenemos que dividir los
desencadenantes de la ansiedad en dos categorias. El desencadenante de ansiedad por
primera vez y todos los desencadenantes de ansiedad posteriores.

La primera experiencia de ansiedad suele tener un desencadenante externo, como una situacion
vital estresante o dificil. Los ataques de ansiedad posteriores suelen desencadenarse por
factores psicoldgicos internos, como pensamientos negativos, recuerdos de ataques de ansiedad
anteriores o miedo a experimentar mas ansiedad. Después de la primera experiencia de
ansiedad, el enfoque cambia al miedo a la recurrencia. El miedo a mas ansiedad se convierte en
el problema dominante.

Los primeros sintomas de ansiedad o ataques de ansiedad, no los podemos prevenir. La primera
ansiedad llega inesperadamente y no estamos preparados para ella. No lo vemos venir. Es muy
diferente de la ansiedad posterior que esperamos todo el tiempo.

Puede ser un desafio permanecer racional e ignorar la ansiedad inicial, especialmente si ya estas
enfrentando otros desafios en la vida. Esta es la razén por la que alrededor del 8-10% de las
personas son diagnosticadas posteriormente con ansiedad.

Ser diagnosticado con ansiedad no es un signo de debilidad. A menudo puede deberse auna
pequefia mala interpretacion, un momento de debilidad, falta de concentracién o circunstancias
de lavida. Hay muchas razones posibles por las que la ansiedad puede malinterpretarse la
primera vez. También es posible que las personas inteligentes malinterpreten la ansiedad en el
primer encuentro, lo que demuestra que no esta relacionada con el coeficiente intelectual.

Es importante entender que recibir un diagndstico de ansiedad es completamente normal.

Al observar la ansiedad desde una perspectiva no médica, se puede imaginar un enfoque de
tratamiento general mediante la aplicacion de un pensamiento racional y ldgico sobre el
problema.

Un médico y un lego tienen diferentes enfoques para la ansiedad. Los médicos estan capacitados
para identificar los sintomas de acuerdo con los diagndsticos establecidos.
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Un lego podria buscar causas no médicas y reflexionar sobre preguntas como: ¢ Qué estaba
experimentando? ;De dénde salidé? ¢ Por qué ocurrié? ; Cudl podria ser la explicacion légica? ¢ Por
qué era tan incémodo? ;Por qué empecé a tener miedo de mis sentimientos? ;Por qué reaccioné
de la manera en que lo hice? ;Por qué mis pensamientos giraron en torno a ella después? ¢ Por
gué no puedo pensar racionalmente sobre los sintomas de ansiedad? ¢ Por qué entré en panico?

Nuestra investigacion y analisis del proceso de ansiedad indica que la ansiedad repetitiva se debe
en parte a nuestra reaccién natural a un miedo inherente al malestar.

Cuando se desarrollaron la medicina y las terapias cognitivas, no se investigo si podia haber una
explicacidn natural, no médica, para la ansiedad irracional repetitiva. Lo cual es natural si eres
médico.

Solo observaron los sintomas que presentaban las personas y lo que describieron sobre los
sintomas. Los médicos se preguntaban sobre las reacciones y comportamientos que exhibian los
pacientes cuando experimentaban sintomas de ansiedad y, especialmente, su comportamiento
posterior. Y esto puede confundirse facilmente con sintomas reales de enfermedad.

La incomodidad.

Mucha gente no es consciente de ello, pero tenemos un mecanismo codificado que nos ayuda a
evitar molestias. Esto se aplica a todas las molestias, no solo a las relacionadas con la ansiedad.
Es este mecanismo el que se activa después de un primer ataque de ansiedad y hace que
busques atencidon médica, ya que el cuerpo quiere evitar mas molestias.

Asi que, en realidad, son las sefiales de esta funcién las que te hacen ir al médico, no las
molestias en si, sino el deseo de evitar mas molestias.

Es poco probable que vayas al médico si tu ansiedad no fuera incémoda. Si no sintieras
molestias, ¢por qué lo harias?

La ansiedad es una emocion asociada con el malestar quimico. Esto se puede ver en que, si
se elimina la reaccion quimica, no queda ansiedad.

En resumen, la ansiedad futura se produce porque se malinterpreta la primera experiencia de
ansiedad, lo que hace que el cerebro almacene la experiencia como negativa y desagradable, algo
que debe evitarse en el futuro.

La experiencia de ansiedad original y ahora almacenada activa nuestros pensamientos para
encontrar una solucién que evite mas molestias. Estos pensamientos son los que a menudo
crean nuevos sintomas.

Cuando la ansiedad puede crear todo tipo de sintomas, puede considerarse un efecto secundario
de vivir con ansiedad, ya que los pensamientos negativos persistentes provocaran varios
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sintomas de enfermedad, escaneandose constantemente en busca de signos de sintomas para
evitar mas molestias por ansiedad.

El miedo es poesia.

Las historias que la ansiedad crea a través de tus pensamientos sobre la misma ansiedad son
significativamente mas aterradoras que la realidad. La ansiedad tiende a exagerar los sintomas
como mecanismo de proteccion, lo que hace que los notes constantemente.
Independientemente de los sintomas que experimentes, inmediatamente piensas: ¢Es
ansiedad? Este pensamiento surge porque quieres evitar laincomodidad de nuevo. Toda tu
mentalidad se centra en cédmo evitar mas experiencias de ansiedad.

Hoja de vida.

Todo se reduce a lo siguiente:

Para superar la ansiedad, es necesario cambiar nuestro miedo a volver a experimentarla.

El hecho es que no se vive con ansiedad, sino con los pensamientos y miedos de volver a
experimentar sintomas de ansiedad. Estos son los pensamientos a los que te refieres cuando
hablas del sufrimiento. Todas las experiencias asociadas con la ansiedad se deben a las
emociones que crea la quimica de nuestro cuerpo.

Capitulo 4: Después de la ansiedad irracional: las
cinco causas

1. Nuestras creencias

La percepcion de la ansiedad y la enfermedad juega un papel central en el mantenimiento de la
ansiedad irracional. Cuando los sintomas de ansiedad se interpretan como signos de
enfermedad, el miedo y la preocupacién pueden amplificarse. Esta percepcion puede crear un
ciclo de ansiedad que se perpetia a si misma. Por ejemplo, las palpitaciones, un sintoma comun
de ansiedad, pueden interpretarse como un posible ataque cardiaco, lo que puede aumentar la
ansiedad y confirmar el miedo de que algo anda mal.

2. Nuestra memoria de la ansiedad

La memoria juega un papel importante en las experiencias repetidas de ansiedad y en la forma en
que se experimenta la ansiedad. Después de una experiencia de ansiedad, la experiencia en si,
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asi como la reaccién y el comportamiento ante ella, se almacenan en la memoria. Las situaciones
futuras que son como el desencadenante de ansiedad original pueden desencadenar una
respuesta de ansiedad similar.

3. Elmalestar de la ansiedad

Los sintomas de ansiedad suelen ser extremadamente incémodos. Este malestar fisico puede
ser tan intenso que lleva a temer los propios sintomas. Este miedo aumenta nuestra atencion a
las sefiales del cuerpo, lo que resulta en un monitoreo constante de signos de sintomas. Este
proceso crea un ciclo que se perpetia a si mismo en el que una mayor atencion a los sintomas
conduce a una mayor ansiedad.

4. Elmiedo ala ansiedad

IMPORTANTE: El miedo a la ansiedad, también conocido como ansiedad de ansiedad, se
produce cuando empezamos a pensar en volver a experimentar ansiedad.

Este miedo se manifiesta inmediatamente después del primer ataque de ansiedad. Puede ser tan
generalizado que el mero pensamiento de ansiedad puede desencadenar sintomas de ansiedad,
confirmando el miedo y creando un ciclo que se perpetta a si mismo. Esto a menudo conduce a
una evitacién automatica de situaciones, lugares y actividades que anteriormente han
desencadenado ansiedad, lo que en ultima instancia limita nuestra vida diaria. Este
comportamiento se conoce como comportamiento de evitacion.

5. Nuestra eleccion de palabras sobre la ansiedad

Las palabrasy el lenguaje tienen un impacto significativo en nuestros pensamientos,
sentimientos y acciones. El uso de términos negativos para describir la ansiedad puede perpetuar
y reforzar la ansiedad. Afirmaciones como "Tengo ansiedad", "Mi ansiedad" o "Estoy ansioso"
resultaran en una exacerbacion de los sentimientos de ansiedad experimentados. Al ajustar
nuestra eleccién de palabras y usar frases mas positivas o neutrales, podemos cambiar nuestros
patrones de pensamiento y reducir significativamente la ansiedad irracional. El didlogo interno
negativo tiene un efecto mayor en nosotros de lo que piensas y contribuye significativamente a la
ansiedad persistente. Es un desafio lograr la libertad de ansiedad si constantemente usas
afirmaciones como "tengo" o "estoy ansioso".

Resumiendo

Para manejar la ansiedad irracional, necesitamos cambiar nuestras creencias sobre la ansiedad.
Si comprendemos y ajustamos solo uno o dos factores como la memoria, el malestar, el miedo o
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la eleccidn de palabras, podemos romper el circulo vicioso de la ansiedad. Esta es una forma
efectiva de reducir la ansiedad.

Asumir la responsabilidad de la ansiedad

La ansiedad no es una parte permanente de tu identidad. En lugar de verlo como algo que tienes o
eres, debes verlo como una reaccién quimica cientificamente temporal en el cuerpo. La
presencia de sintomas a menudo se describe como ansiedad.

Muchas personas se refieren a "su" ansiedad con afirmaciones como "tengo ansiedad" o "mi
ansiedad". Esta asociacién puede hacer que sea dificil separarse de la ansiedad, ya que se
percibe como una parte integral de la autoimagen y crea la creencia de que la afeccion es
permanente.

A la espera de un efecto de la medicacion

Eltiempo que se pasa esperando a que la medicacién haga efecto podria utilizarse de forma mas
eficiente. ; Cdmo podemos optimizar el tiempo de espera por los efectos de la medicacién
ansiolitica? Esto a veces puede tardar varios meses. Los intervalos entre las sesiones de terapia
también podrian utilizarse de forma mas constructiva.

El periodo de espera para que el medicamento haga efecto debe usarse para informar al paciente
que los sintomas de ansiedad o las convulsiones no necesariamente indican enfermedad. Sin
embargo, el problema es que es necesario un diagnéstico para que el médico recete un
medicamento, que clasifica al paciente como enfermo. Aqui es donde surge una contradiccion al
utilizar nuestro método con los diagndsticos: el paciente recibe el mensaje 'No estoy enfermo’,
mientras que un diagnéstico del médico sugiere lo contrario. Lo ideal seria evitar hacer un
diagndstico en la fase inicial.

La verdad sobre la ansiedad

Cuando se dice que la experiencia de ansiedad de cada persona es Unica, significa que nuestra
reaccion a la sensacién de ansiedad es unica. Esto no implica necesariamente que todas las
personas deban ser tratadas de manera diferente para la ansiedad, como afirman algunos
profesionales. Otra vez. La sensacidn de ansiedad es similar para todas las personas,
independientemente de la causa o el diagndstico.

Es debido a la ansiedad que todos experimentamos miedo a la repeticion, comportamiento de
evitacion y retencién de ansiedad. No se puede tener ansiedad irracional sin desarrollar
también una forma de ansiedad sobre la ansiedad, ya que la ansiedad sobre la ansiedad es
impulsada por el miedo a una mayor ansiedad irracional.

Es por eso por lo que no tiene sentido dividir la ansiedad en diferentes diagndsticos. Siempre serd
el miedo a mas ansiedad lo que necesita ser tratado, no la causa de la experiencia de ansiedad.
No se consulta a un médico por la causa, sino por el malestar que le ha causado la ansiedad.
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¢De dénde viene el miedo a experimentar mas ansiedad?

En teoria, la ansiedad se puede detener si podemos identificar su ubicacidn. La ansiedad sobre la
ansiedad se produce en la memoria, donde se almacena después del primer ataque de ansiedad
como reaccién a los sentimientos desagradables de la ansiedad. Ahora que esta claro que este
miedo estd anclado en la memoria, podemos explorar cémo eliminarlo para evitar el miedo al
miedo.

La ansiedad sobre la ansiedad afecta la memoria si esta activa. Esto se puede observar al
comparar con personas gue no experimentan ansiedad.

La ansiedad se puede reducir cambiando la memoria para que contenga una percepcion mas
racionaly positiva de la situacion. Sin embargo, esto puede ser un desafio ya que la ansiedad es
una emocion persistente.

La memoria almacena muchas creencias y suposiciones diferentes. "Creencia" se usa aqui
porgue describe lo que implica el miedo a la ansiedad. Este tipo de ansiedad nos hace creer que
algo va a pasar, aunque nunca suceda. También crea la expectativa de que volveremos a
experimentar ansiedad en situaciones o lugares donde hemos experimentado ansiedad antes.
Por lo tanto, estos lugares se evitan, no porque sean peligrosos, sino porque la memoria sefala
que podrian serlo.

Ahora imagina que no tuviste experiencias de ansiedad del pasado almacenadas en tu memoria.
¢Seria posible viajar hasta alli? Si, lo haria. Sin recuerdos de un lugar en particular, seria posible ir
alli como cualquier otra persona. Esto se aplica a todas las situaciones y lugares: supermercados,
autobuses, automoviles, espacios abiertos, conferencias, escuela, etc. Por lo tanto, podemos
concluir que los recuerdos de ansiedad pasada son el problema.

La ansiedad vive en tu memoria y esta contigo todo el tiempo y en todas partes.

El problema no es la situacion en si. El problema surge debido al miedo a experimentar ansiedad
en la situacion.

La funcidn de la ansiedad es protegernos. Por ejemplo, la ansiedad puede llevar a quedarse en
casa, ya que se considera mas seguro. El miedo a la ansiedad puede atarte en casa como un
mecanismo de proteccion. Este comportamiento se remonta a la reaccién durante el primer
ataque de ansiedad: el panico. El panico es una reaccién comun, pero desde una perspectiva
racional es menos apropiada.

IMPORTANTE: Un pensamiento no puede cambiar directamente una creencia. Si los
pensamientos pudieran, la gente probablemente ya estaria libre de ansiedad. Una vez que se crea
un pensamiento, no puedes pensar inmediatamente de manera diferente sobre él o cambiarlo.
Los pensamientos se crean inconscientemente, por lo que no pueden ser reducidos o
reestructurados conscientemente. Dado que solo conoces tus pensamientos cuando ya estan
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ahi, es dificil cambiarlos. Tampoco es posible tener dos pensamientos al mismo tiempo.
Documentar los pensamientos o los didlogos internos a lo largo del dia tampoco cambia los
pensamientos la préxima vez que ocurran.

Una creencia puede cambiar otra creencia porque las creencias son imagenes fijas de la
memoria hasta que son cambiadas. Lo que sea que estés convencido de ello esta en tu memoria.
Algunos ejemplos son la creencia en un dios o las creencias politicas, que suelen ser dificiles de
cambiar, a diferencia de las creencias negativas, que pueden ser mas faciles de cambiar.

Cambiar las creencias.

Las creencias negativas pueden transformarse en positivas mas facilmente que al revés porque
las personas a menudo buscan informacién que confirme sus creencias existentes y evitan o
rechazan la informacién que las contradice. Este fendmeno se llama sesgo de confirmacion y
hace que sea mas dificil cambiar una creencia positiva que las personas han elegido activamente
y buscan confirmar, por ejemplo, a través de la oracidn o la asistencia a la iglesia.

La ansiedad se asocia con el malestar y el sufrimiento, lo que nos motiva a cambiar o eliminar
esta creencia, a diferencia de las creencias positivas, que brindan consuelo, esperanzay
significado y, por lo tanto, son mas dificiles de cambiar. Las creencias positivas, como la creencia
en un dios, estan profundamente arraigadas en la identidad y las experiencias de vida de un
individuo. Estas creencias estan vinculadas a emociones y experiencias positivas, lo que las hace
dificiles de cambiar o abandonar. Ademas, hay factores externos, como los creyentes, que
confirman y fortalecen las creencias.

Las creencias negativas como "estoy enfermo" o "tengo ansiedad" son irracionales y pueden
cambiar con el tiempo. Sin embargo, el proceso puede ser desafiante y requiere persistencia. La
ansiedad es desencadenada por el cerebro limbico, que no puede pensar, sino solo registrary
reaccionar. Asi, la ansiedad racional (verdadera) se activa cuando un peligro es detectado por
estructuras como la amigdala. Esto explica por qué la ansiedad siempre tiene un
desencadenante.

En la ansiedad irracional, son tus pensamientos los que desencadenan la ansiedad. Cuando
se detienen los pensamientos de ansiedad, ésta desaparece. El dolor funciona de la misma
manera: nos olvidamos de él cuando se ha ido.

Cualquiera que sea el tratamiento que elijas, no te ayudara a menos que también cambies tus
creencias sobre estar enfermo y ansioso.

Una vez que experimentamos ansiedad irracional, afecta nuestras creencias. Aunque la
ansiedad no es peligrosa, el cerebro la interpreta de manera diferente debido a nuestras
reacciones como el panico y el miedo.
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Cuando la ansiedad vuelve a aparecer, la memoria conservara las reacciones anteriores como la
forma correcta de gestionar la situacion.

Su primera experiencia de ansiedad se convierte en una plantilla para sus reacciones y acciones
futuras ante eventos o sintomas de ansiedad similares.

Reflexiones sobre la ansiedad

Una interpretacion negativa de la ansiedad hace que el cerebro genere automaticamente
pensamientos sobre la situacion para protegerse contra una mayor ansiedad. Esto da como
resultado que te concentres en formas de evitar mas ansiedad. Desafortunadamente, esto hace
gue los pensamientos creen nuevos sintomas al activar la interpretacion de la ansiedad
previamente almacenada. Cada vez que surgen pensamientos de ansiedad que conducen a
nuevos sintomas, esta interpretacion se refuerza, lo que a su vez confirma la creencia de padecer
ansiedad.

Esto sucede porque el cerebro no diferencia entre la ansiedad racional y la irracional. Para el
cerebro, la ansiedad es solo ansiedad, independientemente de la causa. Por lo tanto, cuando se
piensa en la ansiedad, el cerebro cree que existe un peligro real y comienza a producir sintomas
para que se puedan tomar medidas.

Ejemplo:

Imagina a una persona que experimenta ansiedad por primera vez durante un examen. El panicoy
el miedo asociados con esta experiencia se almacenan como una interpretacién negativa en la
memoria. En la siguiente situacion de examen, la memoria evocara automaticamente la reaccién
previa de panico y miedo, ya que el cerebro ha aprendido que esta es la respuesta adecuada en la
situacién dada. De hecho, la mera idea de un examen en el futuro puede desencadenar sintomas
similares.

Consejos para el manejo

Ejercicio de visualizacion: Para el proximo examen, una hoja A4 con el texto "No estoy enfermo"
puede ayudarte a cambiar tu concentracién y recordarte que estas sano para el examen. Se
recomienda mantener la hoja A4 cerca de usted, preferiblemente con sus examenes, y llevarla al
examen para que permanezca visible para usted. Puede sostener la hoja A4 con una mano
mientras presenta.

Preparacion: Empieza a utilizar la hoja unos meses antes del examen para que poco a poco te
des cuenta de que lo Unico que estas haciendo mal es tener pensamientos de ansiedad sobre el
ultimo examen. Probablemente muchos dudaran de este método. Esa es exactamente la razon
por la que deberias probarlo para que puedas ver el efecto por ti mismo.

Exposicion: Siempre tenga una nota con usted cuando haga algo que pueda provocar ansiedad.
Usalo como imagen de fondo en tu tableta o mévil. Antes de salir de casa, lea la hoja A-4 en voz
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alta unas cuantas veces: "No estoy enfermo". Mantenga la hoja en su mano. En la calle, léelo de
nuevo rapidamente: "No estoy enfermo". Cuando llegue al supermercado u otro destino, lea la
hoja varias veces mas: "No estoy enfermo". Entra por la puerta principal con la sdbana en la mano
y di: "No estoy enfermo". Ahora da un paseo por el supermercado mientras miras el billete que
tienes en la mano. Puede optar por continuar o irse a casa.

El poder de la conviccion

El punto es: ; Cuantas veces tienes que hacer este ejercicio antes de creer que puedes actuar sin
sintomas de ansiedad? Puede ser util tener carteles en su casa que digan: "No estoy enfermo".

Nota: Este método no funciona con tus pensamientos, sino con tu creencia de que tienes
ansiedad. "No estoy enfermo" deberia recordarte que no estas enfermo y cambiar el enfoque de
los pensamientos normales de ansiedad a la nota en tu mano.

Al decirte a ti mismo que no estas enfermo, indirectamente sefialas que no tienes ansiedad, ya
que la ansiedad se considera una enfermedad. Lo mas importante es quitar el foco de la ansiedad
diciendo que no estoy enfermo de ti mismo. Por eso es efectivo. ; Qué prefieres decirte a ti
mismo, no estoy enfermo o tengo ansiedad?

Ambas afirmaciones pueden parecer contradictorias a primera vista. Pero ¢ es posible? ¢ Es
posible experimentar ansiedad irracional y no estar enfermo al mismo tiempo? Si, es totalmente
posible. La diferencia es que la ansiedad se sentirda completamente diferente sin la sensacién de
enfermedad que la acompanfay, por lo tanto, sera mucho mas facil de manejar.

El método descrito mas adelante también incluye la exposicion, como la TCC y la TCM, pero
difiere en que no tienes que manejar todos tus pensamientos y sintomas de ansiedad
simultaneamente. El método se centra en cambiar la percepcion de la ansiedad o la enfermedad.
Enfatiza que los pensamientos no importan. Cuando se acepta esta actitud, los pensamientos
a menudo disminuiran, lo que reducira los sintomas y, por lo tanto, también la ansiedad por la
ansiedad. Todo esta conectado. Cuando se aborda el problema principal, los otros problemas
seguiran.

Lo que diferencia a nuestro método de otros métodos cognitivos es que nuestro método también
se utiliza fuera de casa y durante todo el dia. Es una forma completamente nueva de pensar en el
tratamiento de la ansiedad.

A menudo aprendemos la teoria en casa, pero la olvidamos fuera, donde puede surgir la ansiedad.
Este método ayuda a mantener la concentracidn. Lleve siempre consigo una nota que diga "No
estoy enfermo" cuando salga de casa. La nota ayuda a cambiar el enfoque si surgen
pensamientos de ansiedad. Tener algo en la mano aumenta la conciencia y dificulta que se
desencadene la ansiedad. El teléfono mévil también puede ayudar si configuras, no estoy
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enfermo como la imagen de fondo. Trata de llevar una nota contigo la préxima vez que salgas. La
prueba funciona independientemente del contenido del texto.

Parte 2: Analisis de los métodos de tratamiento

Capitulo 5: Evaluacion de la ansiedad

La ansiedad puede resultar abrumadora en ciertas situaciones, especialmente cuando ocurre
repentinamente y sin una causa obvia. Para comprender los posibles desencadenantes de estos
sentimientos antes de buscar atencion médica, puede ser Util hacerse las siguientes preguntas:

e ;Qué eventos recientes en mivida podrian haber contribuido a los sintomas repentinos de
ansiedad?

e ;Qué factores han sido tan estresantes que han desencadenado los sintomas de
ansiedad?

e ;He experimentado alguna enfermedad repentina?

e ;Podria ser este un mecanismo natural de proteccidén de la mente?

e Eselresultado de una prolongada especulacion negativa?

e ;Porqué siento la necesidad de consultar a un médico después?

e ;Qué pienso de la situacién?

Estas reflexiones pueden ayudar a identificar las posibles causas 'y, por lo tanto, facilitar la
comunicacidn con un profesional de la salud.

Como los pensamientos crean ansiedad:

Los pensamientos negativos tienden a generar mas pensamientos negativos. Esto se debe a que
el cerebro a menudo busca la confirmacién del estado emocional actual. Cuando una persona
siente ansiedad o preocupacion, el cerebro generalmente encontrara preocupaciones adicionales
para confirmar este sentimiento.

Esto explica por qué puede ser dificil pensar positivamente cuando se experimenta ansiedad. El
cerebro esta atrapado en un circulo vicioso de pensamientos negativos y reacciones fisicas.

De este modo, la ansiedad se convierte en una profecia autocumplida, ya que los
pensamientos de ansiedad repetidos provocan repetidamente las mismas reacciones
quimicas desagradables.
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Para crear un cambio en tu vida, debes estar abierto a desafiar tus creencias existentes sobre la
ansiedad como una enfermedad. Al igual que los pensamientos negativos pueden mantenerte
atrapado en un estado de ansiedad; Los pensamientos positivos pueden ayudarte a crear un
futuro mas positivo. Nuestro método esta disefiado para apoyar este proceso.

La ansiedad ha sido considerada por filésofos como Kierkegaard y Freud como una parte natural
de la vida que puede ser experimentada por todas las personas. No lo veian como una
enfermedad, sino como una parte integral de la existencia humana. Esta perspectiva sugiere que
la ansiedad que experimentamos a veces puede ser una reaccion a condiciones internas o
externas que requieren atencion y comprension.

Si se acepta este punto de vista, es discutible si la ansiedad irracional debe tratarse siempre
simplemente porque es desagradable. Esto plantea la pregunta: ; Qué perspectiva esta mas
justificada, la filosofica o la psiquiatrica? O tal vez uno mas moderno y completamente diferente.

¢ Podria ser que la ansiedad represente algo completamente diferente que no logramos reconocer
o aceptar debido a nuestro enfoque profesional orientado a la enfermedad?

Capitulo 6: Creencias de ansiedad y miedo a mas
ansiedad

La creencia de que tienes ansiedad crea los sintomas.

Hay creencias positivas y negativas. La ansiedad es una creencia negativa, mientras que la
politica y la religion a menudo se consideran positivas. Muchas personas tienen una creencia de
ansiedad, como yo la tuve durante muchos anos. Sin embargo, esto no significa necesariamente
gue esta creencia sea correcta.

La ansiedad a menudo estara relacionada con nuestra propia percepcion de que sufrimos de
ansiedad. Y esta percepcién puede ser dificil de cambiar.

Si bien los métodos reconocidos de tratamiento de la ansiedad se centran en nuestros
pensamientos y en cdmo pueden o deben cambiarse y reestructurarse, he descubierto que la
solucidn radica en cambiar nuestras creencias sobre la ansiedad.

Tienen un impacto significativo en nuestro estado mental y fisico. Pueden inducir sentimientos de
enfermedad, complicando el proceso de lograr la liberacion de la ansiedad. ; Cémo puedes
superar la ansiedad cuando te sientes ansioso y malestar casi constantemente?
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Incluso las creencias mas firmes pueden ser sacudidas por nueva informacién o conocimiento
gue cambia completamente tu perspectiva. Muchos han experimentado la busqueda de ayuda
médica por sintomas que parecian indicar afecciones graves, como la faringitis estreptocdcica,
solo para que les dijeran que este no era el caso. A menudo, los sintomas desaparecen poco
después de la confirmacion del médico. Esto plantea preguntas sobre la complejidad de la psique
humanay su impacto en nuestra salud.

Cuanto mas tiempo inviertas en crear una nueva creencia positiva, menos tiempo pasaras
enfocandote en la ansiedad. Sin embargo, el cerebro no se convence facilmente de la ausencia de
ansiedad. Por lo tanto, se necesita tiempo para establecer nuevas creencias positivas sobre su
estado de salud.

No importa lo que creas, es posible estar convencido de lo contrario. Esto depende simplemente
del tiempo invertido y de la eficacia de la técnica utilizada. Una caracteristica esencial de las
creencias es que no tienen que ser objetivamente verdaderas para influir en nuestras creencias.
Nuestra propia percepcidn crea creencias y determina su validez.

Creencias de ansiedad.
A continuacidn, he definido dos creencias de ansiedad.
Condena por Ansiedad #1

e Laansiedad se considera una enfermedad.

e Te percibes a ti mismo como enfermo y piensas que algo anda mal.
e Cree quetiene o esta ansioso.

e Los sintomas de la ansiedad son el resultado de una enfermedad.
e laansiedad se considera un trastorno.

Condena por Ansiedad #2

e lLaansiedad es una emociony no una enfermedad.

e No te consideras enfermo y no encuentras nada malo.

e Laansiedad se percibe como un sentimiento y una condicién en lugar de algo que tienes o
eres.

e Los sintomas de la ansiedad son vistos como creados por tus propios pensamientos
irracionales sobre la ansiedad.

e Laansiedad se ve como un desafio temporal con pensamientos irracionales.

Las creencias en las que eliges creer afectan tu percepcion de la ansiedad. Ninguno de ellos esta
probado cientificamente, aunque algunos creen que si lo esta. Los tratamientos y diagndsticos de
ansiedad se basan en suposiciones, no en ciencia.
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Ahora debes elegir: ; Quieres creer que tienes ansiedad o no? Sus propias opiniones sobre tener
ansiedad o no son relevantes aqui. La eleccién influird en nuestro trabajo futuro.

Si crees en la creencia #1, puede ser dificil liberarte de la ansiedad pronto. Pero puedes elegir la
creencia #2 incluso si ahora crees en la #1.

Las creencias de ansiedad se introducen en nuestra conciencia como una verdad silenciosa
creada con el tiempo. Obtener un diagnéstico, tomar medicamentos, ver a un psicélogo o
experimentar sintomas de ansiedad contribuyen a convencerte inconscientemente de que estas
enfermo.

Muchas personas se preguntan por qué deben recibir tratamiento y por qué el médico receta
medicamentos si no hay ninguna enfermedad presente. Esto puede llevar a la conclusién de que
debes estar enfermo.

La ansiedad no se considera una enfermedad especifica, aunque se trata y se denomina como tal.
No existe un diagndstico llamado enfermedad de ansiedad o trastorno de ansiedad. El
diagnéstico se denomina afeccion de ansiedad. Esto se debe a que la ansiedad es una emocién
que crea un estado fisioldgico en el cuerpo.

La ansiedad no causa enfermedad ni sufrimiento; Tus pensamientos y creencias si.

La incomodidad de la ansiedad combinada con los sintomas a menudo conduce a la conviccién
de que algo debe estar mal, que te estas muriendo o volviéndote loco porque todo se siente tan
irreal.

Pero no moriy no me volvi loco. Lo senti en mi cuerpo y en mi cabeza y me convenci de que
estaba enfermo. Después de cada ataque de ansiedad, me preguntaba: ; Cémo no voy a estar
enferma con todos los sintomas que siento todo el tiempo?

He tenido estas experiencias muchas veces. Sucedié porque no actué ante la ansiedad. Me
guedé quieto o me senté y dejé que me abrumara. Si hubiera actuado, la ansiedad desapareceria
rapidamente.

Vamos a probarlo.

La ansiedad debe hacer que acties aquiy ahora. No actuar sobre la ansiedad irracional conduce
a malestar y malentendidos que conducen al panico.

La préxima vez que experimentes sintomas de ansiedad, actua.
¢ Qué es una accion?

La ansiedad conduce a ciertas acciones, como huir o luchar. Estas reacciones son conocidas.
Cuando experimentaba sintomas, a menudo realizaba actividades como saltar en el lugar, saltos
de angel, flexiones o abdominales, o ejercicio fisico intenso tanto en casa como fuera de ella.
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Estas actividades ayudan a quemar rapidamente la adrenalina en el cuerpo, ya que son
reacciones naturales.

Lo mas importante es hacer algo fisico para evitar que se desarrollen pensamientos sobre los
sintomas y causen molestias. Los hechos demuestran que la ansiedad no mata, enferma ni
vuelve loco. El problema surge cuando carecemos de reacciones y comportamientos adecuados
a los sintomas y sentimientos de ansiedad.

Una vez que crees que tienes ansiedad, se siente como la verdad.
Por lo tanto, cambiar esta percepcidn puede ser un desafio, pero no es imposible.

Resumen: ; Qué crea una condena? La primera conviccion fuerte proviene del malestar de la
ansiedad. A continuacion, proviene del médico que diagnostica y ofrece un tratamiento que indica
que tiene una enfermedad.

¢Sabias que durante un ataque de ansiedad real es dificil leer y escribir? Por ejemplo, si publicas
en linea sobre tener ansiedad, esto indicara que no estas experimentando un ataque de ansiedad
en ese momento. Durante un ataque de ansiedad, la amigdala esta activay bloquea la
capacidad de nuestra corteza para pensar con claridad.

Lo que estas experimentando en estas situaciones es probablemente la hormona del estrés
cortisol, no la adrenalinay, por lo tanto, no la ansiedad.

Realidad: La terapia de exposicion es dificil porque va en contra de nuestro deseo natural de evitar
las molestias.

Cada experiencia positiva crea una nueva conexién neuronal en el cerebro. El uso de técnicas de
distraccién, como cambiar el enfoque a "No estoy enfermo", puede reducir instantaneamente la
ansiedad en una situacion especifica.

Capitulo 7: Miedo a la ansiedad (Agorafobia)

El miedo a la ansiedad, o ansiedad de la ansiedad, se refiere a la preocupacién que surge ante la
idea de volver a experimentar ansiedad. La agorafobia se define como un miedo extremo o
irracional a los lugares abiertos o publicos. Esto implica un fuerte miedo a experimentar sintomas
de ansiedad o ataques de panico fuera del hogar.

La ansiedad puede describirse como un miedo presente a experimentar sintomas de
ansiedad futuros basados en experiencias desagradables pasadas.
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Una definicién precisa de miedo a la ansiedad es cuando el miedo a enfrentar la ansiedad es mas
dificil de superar que la experiencia de ansiedad en si.

Esto significa que el problema principal no es la ansiedad en si, sino mas bien los
pensamientos de tener que volver a pasar por esa ansiedad. Estos pensamientosy las
emociones asociadas inhiben al individuo de enfrentar la ansiedad en situaciones en las que se ha
experimentado antes.

Este fendmeno hace que sea extremadamente dificil para muchos exponerse a situaciones de
alivio de la ansiedad como parte de la terapia cognitivo-conductual. Solo aquellos con fuerza
especial logran superar la terapia de exposicién.

Por lo tanto, el miedo a la ansiedad representa una barrera importante. La agorafobia implica un
miedo especifico a situaciones en las que puede ser dificil escapar o en las que la ayuda no esta
disponible de inmediato en caso de sintomas de panico, como durante el transporte publico, en
automoviles, tiendas o grandes areas abiertas.

La ansiedad ocurre cuando las personas se preocupan y se ponen ansiosas por volver a
experimentar ansiedad en lugares donde han tenido tales episodios en el pasado. Este miedo
puede llevar a evitar estos lugares por completo. La mera idea de volver a visitar esos lugares
puede causar sintomas de ansiedad. Para evitar las reacciones de ansiedad, las personas optan
por evitar estos lugares o utilizar opciones alternativas. Esto hace que la ansiedad se convierta en
un comportamiento de evitacién que limitara significativamente la vida y la libertad de
movimiento del individuo. Con el tiempo, esto puede resultar en un aislamiento social casi total.

La ansiedad sobre la ansiedad ocurre en todos los trastornos de ansiedad. Cualquiera que haya
experimentado un ataque de ansiedad y haya malinterpretado la experiencia es probable que
experimente miedo al miedo después. Cuando la amigdala se activa sin razén aparente, la
experiencia se oculta como un peligro potencial.

La ansiedad por la ansiedad es un factor importante que contribuye a los sintomas de ansiedad
recurrentes.

Por lo tanto, la ansiedad sobre la ansiedad atrapa a las personas en un circulo vicioso de
pensamientos, sintomas, reacciones y comportamientos relacionados con la ansiedad. Toda la
vida de uno se ve afectada y controlada por este miedo persistente.

Imaginese si los sintomas de ansiedad no fueran desagradables. ¢ Les temerias? Este es un
pensamiento hipotético.

Resumen: La ansiedad es la creencia de que la ansiedad se repetird en lugares donde ya se han
tenido sintomas de ansiedad antes. Estos pensamientos a menudo comienzan en casay
conducen a un comportamiento de evitacion. Como es una creencia, se puede cambiar.
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La ansiedad sobre la ansiedad crea ansiedad anticipatoria porque pensamos que volvera a
suceder. Al pensar en ello, esperamos que desaparezca, pero lo empeoramos al esperarlo.

Poner a prueba las creencias sobre la ansiedad

Permitanos realizar una prueba de sus creencias sobre la ansiedad. El propdsito es examinar qué
tan fuertes son estas creencias. Lea y repita las siguientes afirmaciones varias veces:

e No estoy enfermo.

e No me pasa nada.

o No tengo ansiedad, tengo desafios.

e Me siento saludable, pero desafiado por pensamientos irracionales de ansiedad.

Si es posible que lo digas y lo digas en serio por completo, reducira la ansiedad con el tiempo. Si
no es posible decirlo en voz alta, puede indicar que hay fuertes creencias sobre la ansiedad.

La experiencia demuestra que muchos sintomas pueden reducirse cuando se acepta que no se
esta enfermo. Si no esta enfermo, se le puede considerar sano. Al enviar sefiales repetidas al
cerebro de que estas sano, las creencias que crean sintomas negativos de ansiedad pueden
volverse menos prominentes.

Capitulo 8: Nuestros pensamientos y sentimientos

Definiciéon de emocidn: Las emociones son experiencias psicofisiolégicas complejas que surgen
através de las interacciones con el entorno. Hay cuatro emociones primarias de supervivencia:
nerviosismo, miedo, ansiedad y aprension. Estas emociones tienen diferentes funciones: el
nerviosismo y el miedo funcionan como advertencias, mientras que la ansiedad y las emociones
de miedo nos hacen reaccionar. Ademas, hay muchas otras emociones como la alegria, laira, el
odio y la tristeza. Las emociones son causadas por la liberacién de sustancias quimicas en el
cuerpo, como la dopamina, el cortisol y la adrenalina. Sin estos productos quimicos, no
podriamos experimentar las emociones, ya que forman la base de las respuestas emocionales.

Atencion selectiva y ansiedad: Los seres humanos estan bioldgicamente predispuestos a la
atencioén selectiva, que puede intensificar la ansiedad al centrarse en los sintomas de ansiedad
mientras se ignoran otros estimulos. Esto da lugar al desarrollo desinhibido de pensamientos de
ansiedad.

Elimpacto de los pensamientos: Los pensamientos evocan emociones. Por ejemplo, los
pensamientos de vomito pueden causar nerviosismo, que puede convertirse en miedo y luego en
ansiedad. Decir "Estoy ansioso por vomitar" refuerza la sensacion de que algo anda mal. Una
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descripcién mas precisa seria "Estoy nervioso por vomitar". Solo experimentas ansiedad por las
cosas que desencadenan la sensacién de ansiedad. Vea si puede enumerar esas causas.

Tipos de emociones cerebrales: El cerebro funciona a través de tres tipos principales de
emociones: razén, emocion e instinto. Razén: las emociones ayudan a regular sentimientos
como lairay la tristeza. Las emociones instintivas como la ansiedad son reacciones automaticas
y no pueden ser controladas por emociones racionales.

Se ha observado que los hombres generalmente muestran menos emociones debido a
predisposiciones genéticas, mientras que las mujeres son mas reactivas a sus emociones. Esto
puede explicar en parte la mayor prevalencia de ansiedad irracional entre las mujeres.

Resumen: Cualquier emocion que estés experimentando es causada por la liberacién de
sustancias quimicas en tu cuerpo. Tanto los sentimientos cotidianos leves como los sintomas de
ansiedad intensos. Las emociones existen Unicamente debido a esta quimica corporal. Por lo
tanto, los sintomas de ansiedad no se producen sin que la quimica del cuerpo se libere primero.
Los sintomas no ocurren sin una causa subyacente, ya que la quimica corporal siempre se libera
en respuesta a un estimulo.

Nuestra opinién

Los pensamientos son procesos quimicos abstractos y complejos en el cerebro. Ocurren
inconscientemente y pueden desaparecer rapidamente, lo que dificulta su memoria. Nuestros
pensamientos son Unicos debido a nuestra diferente conciencia del mundo.

Tenemos pensamientos conscientes e inconscientes. Los pensamientos conscientes pueden
ayudar a prevenir gue surjan pensamientos de ansiedad, pero la mayoria de nuestros
pensamientos permanecen inconscientes.

Muchos de nosotros experimentamos periodos en los que no tenemos pensamientos
relacionados con la ansiedad porque estamos profundamente involucrados en otras actividades.
Por ejemplo, tratar de contar de cien a cero o mover los dos dedos meifiques simultaneamente.
Esto demuestra que es dificil tener pensamientos de ansiedad mientras se realizan estas
acciones. Esto demuestra que solo experimentamos pensamientos de ansiedad cuando les
damos espacio, lo que desafortunadamente sucede con demasiada frecuencia.

Los patrones de pensamiento tienden a construirse unos encima de otros. Cuando piensas en
una cosa, rapidamente te siguen mas pensamientos sobre el mismo tema. Este es uno de los
desafios de la ansiedad. Una vez que comienzas a pensar en la ansiedad, los pensamientos
contindan en esa direccion. Esta rumiacidn se acelera a medida que los pensamientos negativos
que provocan miedo tienen un ciclo mas rapido que los pensamientos normales.

Los pensamientos son abstractos.
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No existen en forma fisica, pero aun podemos sentirlos. Incluso mientras lees esto, se estan
formando pensamientos sobre el contenido. El cerebro esta constantemente evaluando lo que
estas leyendo para ver si esta en linea con tus creencias.

Esta es la razén por la que estds de acuerdo o en desacuerdo con lo que estas leyendo. Sino
estas de acuerdo con lo que estoy escribiendo, es posible que desees dejar de leer. Esta reaccion
es perfectamente normal. El problema es que pierdes la oportunidad de adquirir la experiencia de
algo nuevo. Leer sobre algo con lo que no estas de acuerdo puede ser un desafio. Esto sucede
como un proceso del cerebro tratando de protegernos de lo que percibe como "noticias falsas".
Por ejemplo, no tengo ansiedad. El cerebro no quiere aceptar esta afirmacion porque tiene mucha
evidencia de lo contrario. Por lo tanto, no tengo ansiedad se percibe como "noticias falsas"y se
bloquea porque el cerebro esta convencido de lo contrario.

Experimentamos los pensamientos como realesy, por lo tanto, los creemos y reaccionamos a
ellos. El contenido de cada pensamiento depende de lo que ya estamos pensando y de nuestro
estado emocional actual. ¢ Estas feliz, enojado, enojado, enamorado, negativo, etc.? Los
pensamientos dependen del contexto.

Hay varios tipos de pensamientos. Los pensamientos que creamos conscientemente
(pensamientos racionales) y los pensamientos inconscientes, que constituyen aproximadamente
el 90% de todos nuestros pensamientos. Creamos alrededor de 60.000 pensamientos al dia, lo
que equivale a aproximadamente un pensamiento por segundo durante nuestras horas de vigilia.

Los pensamientos se forman a partir de la memoria, las emociones, la imaginacion, las
reaccionesy los pensamientos pasados. La forma en que hemos pensado en situaciones
pasadas afecta cdmo pensamos en el futuro hasta que se resuelva el problema.

Los pensamientos se pueden dividir en pensamientos racionales, emocionales e instintivos.

Cuando se experimenta ansiedad o miedo, surgen mas pensamientos relacionados con la
ansiedad, que a su vez pueden causar mas sentimientos de ansiedad. Esto puede crear una
espiral. Ser capaz de detener los pensamientos negativos de ansiedad acabara con la ansiedad,
reducira la depresion o aliviara el estrés. Sin embargo, esto requiere mucha practica.

Pensamientos y sentimientos

Tus pensamientos crean tus emociones, lo que resulta en un estado que desencadena una
reaccién. Cuando piensas en tu pareja o en tus hijos, experimentas alegria. Si piensas en alguien
que has perdido, sientes tristeza. Si piensas en alguien que te ha molestado, sientes ira. Estas
emociones se pueden controlar.

Cuando piensas en la ansiedad, crea miedo, lo que automaticamente desencadena una reaccién.
La sensacién de miedo no se puede controlar una vez que se siente. No puedes pensar en coémo
salir de la ansiedad o el miedo. Si tienes miedo, tienes miedo.
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Es imposible mantener un solo pensamiento durante mucho tiempo. Los pensamientos también
son muy situacionales. Si te vas de vacaciones, lo piensas mucho. Si tienes una nueva novia, lo
piensas mucho. Si estas enojado con alguien, lo piensas mucho.

Cuando piensas en la ansiedad, te vienen a la mente mds pensamientos. Los pensamientos
pequefios y cortos se convierten en un flujo prolongado de pensamientos debido a todos los
pensamientos que aparecen de repente.

Cada nuevo pensamiento de ansiedad es, por lo tanto, una continuacion del anterior.
El acto de pensar

Cuando experimentas sintomas de ansiedad, se debe a experiencias pasadas que se manifiestan
en el presente. Estos recuerdos tienen el potencial de afectar el futuro y pueden surgir
repetidamente. Por ejemplo, una experiencia negativa en el trabajo puede hacer que surjan
pensamientos negativos todas las mafianas, lo que puede afectar negativamente tu dia. Esto
puede provocar estrés 'y, mas tarde, ansiedad por ir a trabajar. Todas las situaciones tienen el
potencial de verse afectadas por la ansiedad, ya que nuestras emociones estan controladas por
un mecanismo de deseo/resentimiento. Por lo tanto, las experiencias pasadas pueden crear una
sensacion desagradable ante la idea de ir a trabajar en el presente, que se siente fisicamente en el
cuerpo.

Los pensamientos comienzan como inconscientes y posteriormente pueden volverse
conscientes. Al principio, es posible que no te des cuenta de que estas pensando en la ansiedad,
pero gradualmente los pensamientos conscientes toman el control y los sintomas pueden
comenzar a sentirse.

Con el tiempo y utilizando diferentes métodos, es posible que experimente menos pensamientos
de ansiedad porque ya no hay tantos pensamientos inconscientes sobre la ansiedad. Si no
piensas en la ansiedad, no creas pensamientos inconscientes al respecto.

¢ Qué es un pensamiento?

Observa la frecuencia con la que tus pensamientos aparecen y desaparecen, especialmente
antes de quedarte dormido. Es entonces cuando el cerebro procesa las experiencias del diay
decide cuéles almacenar en la memoria. Este proceso ocurre mientras duermes.

Cuando reflexionamos sobre el futuro, usamos nuestros recuerdos del pasado como referencia.
Los pensamientos consisten en imagenes mentales, olores y sonidos de cosas que no estan
fisicamente presentes, pero que se pueden visualizar y sentir. Si los pensamientos se vuelven
demasiado intensos, el cerebro ayuda a clasificarlos y evaluar su validez, que es una funcién de
nuestro cerebro racional. Esta capacidad nos permite controlar nuestras acciones y emociones.
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Si todos actuaran impulsivamente con pensamientos de venganza, tendria graves consecuencias,
como situaciones peligrosas en el trafico. El trafico supone un peligro real que el cerebro no
entiende del todo, ya que no esta optimizado para gestionar los conceptos de velocidad.

En la antigliedad, la alta velocidad no existia, lo que significa que no tenemos un miedo codificado
aellay, por lo tanto, no entendemos instintivamente el riesgo de muerte resultante de ella. Solo
desarrollamos esta comprension racionalmente cuando tenemos alrededor de 20-25 afos. Esto
explica por qué tantos jovenes se involucran en accidentes automovilisticos. Carecen de una
evaluacién adecuada de los peligros de la alta velocidad.

Lo mismo ocurre con los soldados. Es mucho mas facil reclutar a un joven de 18 anos para que
participe en la guerra que a uno de 35 debido a la incapacidad de evaluar las consecuencias del
peligro.

Pensamientos negativos

Experimentar pensamientos negativos es una parte normal de la experiencia humana. Como se
menciond anteriormente, el cerebro piensa negativamente como un mecanismo de proteccion.
Imaginese si el cerebro solo registrara pensamientos positivos, se perderian muchas sefiales de
peligro.

Tomemos como ejemplo el enamoramiento. En esta situacién, eres demasiado positivo y solo
ves los mejores aspectos sin notar los defectos. A menudo, solo te das cuenta de los aspectos
negativos cuando es demasiado tarde porque tu vision era demasiado positiva. Por lo tanto, los
recuerdos negativos se almacenan en la memoria, funcionan como un mecanismo para
protegernos de repetir errores del pasado.

Pensamientos de ansiedad inconscientes

La razén por la que experimentamos pensamientos de ansiedad es porque originalmente
creamos pensamientos inconscientes sobre la ansiedad. Si hubiéramos sido capaces de ignorar
la ansiedad desde el principio, nunca habriamos formado estos pensamientos inconscientes. Por
lo tanto, tampoco habriamos tenido pensamientos conscientes sobre el miedo.
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Capitulo 9: Conductas de evitacion: el camino en la
carcel

Cuando digo "prisién", me refiero al aislamiento en casa debido a la ansiedad. La ansiedad crea
conductas de evitacién. Una de las peores cosas de la ansiedad irracional es la acumulacion de
estos comportamientos. Vivi con ello durante muchos afios sin darme cuenta. La ansiedad y el
comportamiento de evitacidn estan relacionados: no se puede tener uno sin el otro.

¢ Por qué construimos conductas de evitacion? El cuerpo quiere protegernos. Cuando
experimentamos ansiedad en algun lugar al que vamos, el cerebro la almacena como peligrosay
nos advierte. Esto puede suceder en cualquier lugar. Por ejemplo, si has experimentado sintomas
en una multitud o en una tienda departamental, comenzaras a evitar esos lugares debido a la
incomodidad.

El problema es que cuando nos involucramos en conductas de evitacion, confirmamos al
cerebro que estos lugares son peligrosos. Eventualmente, evitamos casi todo. Vivi asi durante
casi 40 anos hasta que me quedé en casa todo el tiempo. El comportamiento de evitacién es muy
problematico y dificil de evitar cuando se vive con ansiedad irracional.

Mantenerse en las garras de la ansiedad

Aferrarse a la ansiedad es una consecuencia pasada por alto de nuestro comportamiento de
ansiedad. Dejar de lado la creencia de que la ansiedad es una enfermedad es importante para tu
calidad de vida. Muchas personas creen que la ansiedad debe ser un trastorno debido a su
naturaleza desagradable.

La primera retencién suele ocurrir cuando el médico prescribe medicamentos en lugar de
informar sobre la condicién de ansiedad. Esto conduce al miedo a olvidar la medicacién, lo que
crea una prisién de medicacion.

La retencién se debe a una falta de comprension de lo que nos esta sucediendo. Recuerde, es
una condicidn, no una enfermedad. Solo usted puede eliminar este archivo adjunto. El apego
psicolégico sélo puede detenerse con el pensamiento racional.

La retencién rara vez es mencionada por los profesionales, pero es una parte importante del
problema de ansiedad.

Considere lo siguiente: ; Con qué frecuencia elige quedarse en casa para evitar desencadenar
sus sintomas? ¢ Qué tan rapido te das la vuelta si te das cuenta de que olvidaste tomar tu
medicamento?
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Capitulo 10: Miedo - la palabra prohibida

Dificilmente hay una palabra mas negativa que ansiedad. Es por eso por lo que puede ser un
desafio mantener una actitud positiva cuando se experimenta ansiedad. La palabra ansiedad en si
misma evoca asociaciones negativas. Esta negatividad es creada por nosotros al asociar la
ansiedad con varios problemas no relacionados.

Un gran error se produce cuando nos referimos a la ansiedad irracional como ansiedad. La
ansiedad debe indicar que se trata de una ansiedad racional. Desafortunadamente, este ya no es
el caso. Una de las principales razones por las que experimentamos ansiedad repetidamente es
la forma en que nos referimos a la ansiedad y a nosotros mismos. Por lo tanto, es crucial que
siempre nos hablemos positivamente a nosotros mismos y evitemos usar palabras y frases
negativas, ya que esto reforzara inconscientemente la ansiedad.

Es innecesario planificar la ansiedad futura utilizando la palabra ansiedad. Si es necesario usar
oraciones con la palabra ansiedad, se puede redactar asi:

"La ansiedad irracional que estoy experimentando en este momento" (que solo se aplica en este
momento).

"La ansiedad irracional que estoy experimentando actualmente" (durante este periodo
especifico).

Evite usar frases como "Estoy ansioso" o "Tengo ansiedad" sin un limite de tiempo.

Hay una diferencia significativa entre decir "Tengo ansiedad" y "Estoy experimentando ansiedad
irracional en este momento" o "Estoy ansioso" y "Estoy experimentando ansiedad irracional en
este momento".

Alincluir términos como "ahora mismo" o "en este momento", limitas la ansiedad a una
experiencia temporal, en lugar de a un estado permanente.

IMPORTANTE: Ni eres ni tienes ansiedad. Sientes ansiedad. Experimentas ansiedad. Sientes
ansiedad. Sientes ansiedad. Sientes ansiedad.

En general, evite hablar de la ansiedad, excepto cuando sea absolutamente necesario, como en el
consultorio del médico, ya que hablary pensar en ello da vida a la ansiedad. Imagina que nunca
pensaste ni hablaste de tu ansiedad.

Espero que puedas ver el problema con las frases "Tengo ansiedad" y "Estoy ansioso" si quieres
estar libre de ansiedad. Seria mejor si pudieras evitar usar la palabra ansiedad por completo. En
su lugar, usa la palabra desafios.

No tengo ansiedad.
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Podrias pensar que la frase "No tengo ansiedad" podria usarse para la creencia positiva. Pero al
principio, es dificil creer en la frase "no tengo ansiedad".

No importa cudntas veces digas: "No tengo ansiedad", puede ser dificil convencerse porque tu
cuerpoy tus pensamientos a menudo te dicen lo contrario. Los pensamientos pueden indicar que
tienes ansiedad y repetir esas frases puede reforzar esta percepcion.

Si dices: "No tengo ansiedad", la mente subconsciente lo dudara de inmediato. El cerebro tratara
de desmentirlo. La duda por si sola puede convencerte de que no es cierto y de que tienes
ansiedad. Esto sucede porque todas las experiencias previas de ansiedad aparecen rapidamente
en la mente consciente y refutan la afirmaciéon. Ahora piensas mas en la ansiedad porque
pensaste o dijiste la frase "No tengo ansiedad".

El cerebro no entiende la palabra "no" en este contexto. La frase "No tengo ansiedad" es una
afirmacién que el cerebro no puede confirmar ni negar. Puede ser mas efectivo usar: ";Qué es la
ansiedad?", "¢ Por qué tengo ansiedad?" o "; Cuando desaparecera la ansiedad?" El cerebro
responde mejor a las preguntas, ya que lo hace pensar y tratar de encontrar una solucidn. Sin
embargo, el cerebro no conoce la palabra ansiedad porque es un concepto. El cerebro no sabe
que llamamos ansiedad a una de nuestras emociones. Solo nuestra mente consciente lo sabe.

El cerebro percibe la ansiedad como una emocidn, a pesar de que es una respuesta auténoma del
cerebro reptiliano. El cerebro del reptil y el cerebro del reptil no se comunican directamente entre
si. El cerebro solo se da cuenta de la ansiedad cuando se reacciona a ella. Se pregunta sobre el
origen de este sentimiento, pero no recibe respuestas, ya que es una reaccidn instintiva. Por lo
tanto, el cerebro es incapaz de definir la ansiedad o proporcionar una explicacién racional para
ella. El cerebro solo puede responder preguntas basadas en la informacion aprendida, como
"¢Qué horaes?",";Quées5+5?"y";Quién es Thomas?".

Si quieres hablar de ansiedad, puedes utilizar las siguientes frases:
"Me desafian mis pensamientos".
"Tengo desafios con mis pensamientos, ya que crean sentimientos desagradables".

Puede ser Util considerar cdmo se usa la palabra ansiedad en el futuro. La ansiedad se vuelve
mucho mas facil de manejar cuando se ve como un desafio en lugar de algo que eres o tienes.

Conclusion

Evita usar la palabra ansiedad, ya que se percibe negativamente. Puede traer recuerdos de
experiencias anteriores con ansiedad, lo que puede provocar sintomas repetitivos. La forma en
que hablay etiqueta la ansiedad puede tener un impacto significativo en su estado mentaly
experiencia de ansiedad. Al utilizar un lenguaje mas neutral, puede reducir los efectos negativos
en la autoimagen. Este cambio de perspectiva puede ser un paso crucial para manejar mejor la
ansiedad.
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El papel de la amigdala

La amigdala es una parte del cerebro que no se relaciona con la psicologia, la psiquiatria, la
medicina o la terapia. Se encuentra en la parte evolutivamente mas antigua del cerebroy es mas
antigua que el cerebro racional.

La amigdala solo reacciona en funcion de sus propias senales y no entiende los pensamientos.
Detecta el peligro a través de nuestras acciones, reacciones y comportamientos en relaciéon con
el entorno. La amigdala monitorea constantemente nuestro entorno en busca de posibles
amenazas.

No podemos cambiar nuestra reaccién inmediata a la ansiedad. La ansiedad desencadena una
respuesta automatica de miedo para motivarnos a actuar. Cuando experimentamos ansiedad,
desencadena una respuesta consistente: experimentamos miedo y esperamos resultados
negativos, para lo cual estamos bioldgicamente programados.

La ansiedad esta disefiada para promover la supervivencia. Cuando no respondes con una
respuesta de huida o lucha, la incomodidad se siente aun peor. En la ansiedad irracional, esta
respuesta esta ausente porque no hay un peligro real. Esto confunde al cuerpo, que luego se
vuelve alin mas ansioso porque no entiende por qué no reaccionamos al miedo como se espera.

La ansiedad es tan desagradable que automaticamente quieres evitarla.

Te vuelves mas temeroso de tu propia ansiedad que del peligro que la desencadend.

Capitulo 11: En el médico

Es comun que los médicos comiencen a tratar la ansiedad a pesar de que la ansiedad es un
efecto secundario del problema subyacente que desencadend la ansiedad. El problema
subyacente generalmente se pasa por alto al principio en favor del tratamiento de la ansiedad.

Se considera inadecuado diagnosticar a las personas con algo para lo que no tenemos una
solucién inmediata.

Los profesionales siempre buscaran signos de enfermedad en la ansiedad porque eso es para lo
gue estan entrenados.

Los pacientes, por su parte, buscan una explicacién y una solucion para evitar mas sintomas.
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"¢ Por qué experimenté ansiedad la primera vez?, ¢ por qué subsecuentemente tengo ansiedad?,
¢por qué me siento enfermo?, ¢ por qué es tan incémodo?, ¢ por qué tengo miedo de volver a
experimentarla?», etc.

Son estas preguntas del paciente las que deben formar la base del tratamiento. No sé qué
diagndstico o si la ansiedad es genética, un trastorno, un desequilibrio quimico, etc. No importa,
ya que siempre serd la molestia el problemay no la causa.

¢Cambiara su situacion aqui y ahora si le recetan medicamentos que podrian funcionaren 8
semanas? ;O cambiara su situacion aqui y ahora si se siente tranquilizado por informacion
concreta sobre la ansiedad?

Recetar medicamentos que pueden funcionar en 6-8 semanas no es efectivo cuando los
pacientes necesitan ayuda inmediata en la primera visita al médico con sintomas de ansiedad.

Una consulta normal con el médico suele ser algo asi.
Acude al médico después de experimentar sintomas de ansiedad o convulsiones.

Después de un examen exhaustivo y una discusién de sus sintomas y una prueba de ansiedad, se
le dara un diagndstico de ansiedad y posiblemente se le recetaran medicamentos u otro
tratamiento.

Una hipotética consulta de deseos podria ser asi.

Imagina que vas al médico. El médico lo examina minuciosamente y usted completa una prueba
de ansiedad. Después, el médico dice: "Si, no hay duda de que has estado experimentando
sintomas de ansiedad irracional. Sin embargo, no hay nada de qué preocuparse. No estés
enfermo. Era la quimica de nuestro propio cuerpo lo que te hacia sentirincomodo. Esa sensacion
incomoda es lo que llamamos ansiedad. Por lo tanto, podemos descartar que esté enfermo, pero
simplemente se sintié natural, pero si, una quimica de ansiedad irracional muy desagradable. La
quimica de la ansiedad se llama adrenalina y es muy desagradable de experimentar cuando no
hay una causa para la liberacién en el cuerpo. Cosa que no hubo en tu caso. No estabas en ningun
peligro real.

El problema es que la desagradable experiencia de ansiedad se almacena en tu memoria
precisamente porque fue desagradable. Es esa incomodidad la que te hace ahora sentarte aqui
conmigo. Pero no hay nada de qué preocuparse. Fuera lo que fuera que sintieras, no era peligroso
en absoluto, solo incomodo. La memoria almacenada de la experiencia de ansiedad es lo que te
hace pensar inconscientemente tanto en la incomodidad de la ansiedad que decidiste acudir a mi
porque quieres evitar mas de la incomodidad. Ahora bien, es importante que detengamos tus
pensamientos de ansiedad antes de que se conviertan en un problema para ti.

Vamos a ver si podemos hacer algo con tu memoria de ansiedad para que vuelva a desaparecer,
tal y como lo haria si tuviera una ansiedad mas racional. Recuerde, solo se almacend porque

52




reacciond de manera inapropiada al estado de ansiedad creado por la adrenalina y otras drogas.
Fue percibido por el cerebro como una reaccion negativa que esta codificada para almacenary
aprender de ella.

Espero haberte tranquilizado. Bien. Este...

Primero, debe darse cuenta de que no esta enfermo ni tiene algo mas malo con usted. Tienen mi
palabra al respecto. No se debe permitir que la memoria de ansiedad se apodere de tus
pensamientos. Es por eso por lo que debes enfocarte en lo positivo, por ejemplo, que no estés
enfermo como podrias haber pensado antes de venir aqui. Por eso es importante decirte a ti
mismo que no estas enfermo. Que era solo quimica de ansiedad. Intenta decir lo siguiente
después de mi a veces, no estoy enfermo, fue solo la quimica de la ansiedad lo que me engafnoé
debido a la incomodidad. Esta bien decir que, debido a que no estas enfermo, solo te desafia la
incomodidad de la ansiedad.

¢ Qué se siente al decirlo? ¢ Fue dificil? Si, puede ser dificil al principio creer que no estas enfermo.
Yo mismo lo sé muy bien. Pero tienes mi palabra de que no estas enfermo, sino desafiado por la
ansiedad, al igual que todos los demas que experimentan sintomas de ansiedad. Todos
reaccionamos de la misma manera a la ansiedad. Con miedo a que vuelva a suceder. Es
completamente normal.

Si primero crees que estas enfermo de ansiedad, sera dificil convencerte de lo contrario mas
tarde. Por lo tanto, es crucial que se dé cuenta de que no esta enfermo, sino que fue desafiado
emocionalmente por el malestar quimico creado por la ansiedad.

Nos enfrentamos a emociones fuertes, por lo que se necesita un poco de convencimiento antes
de que los pensamientos de ansiedad te abandonen por completo. Pero llegara si sigues lo que te
digo aqui.

Cuando llegues a casa, intenta hacer algunos carteles con el texto “No estoy enfermo"y
cuélgalos en lugares visibles de tu casa. Te garantizo que pensaras mucho menos sobre la
ansiedad en el futuro. ;Sabes por qué? Porque cada vez que ves los carteles, empujas los
pensamientos de ansiedad a un segundo plano y te dices a ti mismo en voz alta que no estas
enfermo. De esa manera, no les das espacio cuando te enfocas en otra cosa. Y eso es lo mas
importante. En el futuro, solo deberias tener un pensamiento en tu cabeza cuando salgas de aqui,
no estoy enfermo. Era solo la quimica de la ansiedad que me jugaba una mala pasada debido a la
incomodidad. Si puedes decir eso, encontraras que la ansiedad desaparece en un corto periodo
de tiempo, en parte porque llegaste aqui tan temprano en el proceso.

El médico continua: Este no es un método reconocido, ya que lo desarrollé yo mismo porque
experimenté una falta de efecto de los métodos de tratamiento reconocidos durante mi propio
periodo de ansiedad irracional. Si, incluso nosotros, los médicos, podemos experimentar una
ansiedad irracional.
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Si no esta seguro de si lo que le he dicho funcionara, le recetaré medicamentos por un periodo
limitado, ya que probablemente haya escuchado que es normaly esperaba, para que pueda
sentirse mas comodo. Solo tenga en cuenta que el medicamento puede tardar hasta 2 meses en
mostrar un efecto. Sin embargo, nunca se garantiza que la medicaciéon muestre un efecto. Al
mismo tiempo, también esta la cuestion de los efectos secundarios y cuantos esté dispuesto a
aceptar. Por lo tanto, creo que deberias pasar los 2 meses convenciéndote de que no estas
enfermo, como te he explicado aqui. Otra vez. Te recomendaria que hicieras los carteles
mencionados anteriormente, ademas de tomar la medicacion, y los colgaras en casa donde
puedas verlos todo el tiempo e introduzcas el uso verbal de la frase “No estoy enfermo" en tu vida
cotidiana. Durante un breve periodo, tus pensamientos de ansiedad desapareceran de tu
conciencia porque ya no los desencadenaras si sigues estos sencillos consejos.

Si los carteles y la sentencia no tienen efecto después de los 2 meses, simplemente contintia con
la medicacion hasta que concertemos una cita. Espero que la medicacidn te influya a mas tardar
después de los 2 meses.

Si mas tarde resulta que ninguno de los dos métodos mencionados aqui tiene el efecto deseado,
puede considerar uno de los métodos cognitivos reconocidos. Sin embargo, se pagan por si
mismos y puede haber largos tiempos de espera, especialmente con psicélogos y psiquiatras
privados, por lo que debe considerar qué tan graves cree que son sus desafios de ansiedad.

LlAmame una vez a la semana para que pueda saber como estas. Si es necesario, podemos
hablar més sobre la ansiedad y sus desafios. Puede reservar una nueva cita a la salida o podemos
hacerlo en linea.

Antes de que te vayas, tengo este ultimo folleto de ansiedad informativa que contiene todo el
conocimiento que necesitas, sobre el cual te he explicado un poco aqui. Te ayudara mucho si lo
lees unas cuantas veces".

Por supuesto, este texto tenia una intencién hipotética, ya que tal consulta probablemente
nunca se llevara a cabo. Lamento decirlo.

Realidad: La ansiedad irracional solo se convierte en un problema porque no actuamos sobre la
guimica liberada como lo hariamos naturalmente con la ansiedad racional. Si no se actia sobre la
ansiedad, la quimica acumulada se malinterpretard como sintomas de enfermedad o mal
funcionamiento del cuerpo, lo que intensifica el malestar. La verdad es que la reaccidn fisica de la
ansiedad solo requiere una cosa: accién para quemar la quimica. No es necesario entender
teorias complejas de la genética, el trauma o la quimica del cerebro para liberarse de la ansiedad.
Todo lo que se requiere es comprender que el malestar es causado por la quimica corporal en
lugar de tratar de analizarlo o interpretarlo.

Por supuesto, es mejor evitar desencadenar ansiedad por completo.
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Si no estéa de acuerdo con el capitulo anterior, me gustaria escuchar su opinién y explicar por qué
no.

Capitulo 12: Medicina y tratamiento médico

La ansiedad se considera una enfermedad, pero la sensacion de enfermedad es causada por una
mala interpretacidn de los sentimientos o sintomas de adrenalina. Por lo tanto, es lamala
interpretacién o reaccion lo que se convierte en una enfermedad. Sin embargo, esta reaccion
debe verse como una respuesta racional a los sintomas irracionales, ya que los sintomas crean
un malestar que naturalmente tratamos de evitar.

El poder del miedo

El primer paso para superar la ansiedad es tener la voluntad de hacerlo. No debes aceptar la
ansiedad como una condicién permanente, como creen algunos profesionales. ;Por qué deberias
hacerlo? Tenias una vida antes de la ansiedad, asi que, por supuesto, puedes vivir esa vida de
nuevo. Sin embargo, requiere esfuerzo de su parte.

Asi como nosotros mismos desarrollamos ansiedad a través de nuestras perpetuas malas
interpretaciones de ella, también debemos reinterpretar nuestras malas interpretaciones para
superarla. Esta es una tarea alcanzable, aunque lleva tiempo.

La solucion esta dentro de ti, y es crucial que tengas la voluntad de cambiar la situacion. Enfatizo
esto porque a menudo veo a personas que piensan que deben vivir con ansiedad para siempre.
Pero este no es el caso. La ansiedad es siempre una condicion temporal impulsada por la quimica
del cuerpo, aunque puede reaparecer repetidamente.

Vives con el miedo a los ataques de ansiedad y a los sintomas, no con la ansiedad en si. Las dos
cosas son diferentes.

Diagnésticos alternativos

Los diagnédsticos deben definirse por el grado de incomodidad, retencidn y evitacién mas que por
el numero de sintomas. Es decir, cuanto afecta la ansiedad al individuo, en lugar de cuantos
sintomas se experimentan. El enfoque de los sintomas es un legado de una época en la que la
ansiedad se consideraba una afeccién que requeria tratamiento médico. Hoy en dia, tenemos una
comprensién mas profunda.
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Siempre es el miedo a mas molestias de ansiedad lo que necesita ser tratado, no los sintomas.
Los sintomas pueden desaparecer con el tiempo, pero el miedo a la ansiedad recurrente persiste
mientras haya recuerdos de experiencias previas de ansiedad.

El reto consistia en desarrollar un método para romper este ciclo de ansiedad y malestar, lo que
conseguimos en 2018 con el método descrito en la ultima parte del libro.

La terapia cognitivo-conductual (TCC) se desarrollé en la década de 1960, cuando habia muchos
menos diagndsticos. Por lo tanto, estas terapias "uno a uno" son menos relevantes para el
tratamiento moderno de la ansiedad. La TCC y la Terapia Metacognitiva (TCM) en linea podrian
ser alternativas, pero la teoria detras de ellas parece obsoleta. Se necesitan nuevos métodos para
abordar eficazmente los aproximadamente 350 millones de diagndsticos en todo el mundo.

Capitulo 13: Medicacién ISRS y terapias tradicionales

Como todos sabemos, la medicina es el manejo de los sintomas.

Cuando tomas medicacién, la medicacion intenta reposicionar y prolongar la accién de la
serotonina en el cerebro, por lo que debes pensar de forma mas racional. Sin embargo, no
siempre tiene éxito, ya que no se puede estar seguro de si el ingrediente activo (fluoxetina,
paroxetina, sertralina, fluvoxamina, citalopram, es citalopram) esta "golpeando" el area correcta
del cerebro, ya que es un proceso complejo.

Fue la industria farmacéutica y sus psiquiatras quienes definieron los diagnésticos de ansiedad

como enfermedades y trastornos, lo que llevé a su inclusién en el DSM Il Esto permitié a los
psiquiatras recetar psicofarmacos para tratar todos los diagndsticos de ansiedad. Sin el
diagndstico, esta practica no hubiera sido posible.

En 1988, se introdujo el primer medicamento ISRS, el Prozac, y se hizo cargo del mercado del
diagnédstico de ansiedad. Desde entonces, se han desarrollado cientos de otros medicamentos.

Los pacientes son generalmente los mas calificados para evaluar si un medicamento tiene el
efecto deseado. El hecho de que la industria farmacéutica afirme que un medicamento funciona
tiene un valor limitado, ya que los datos de las pruebas no estan disponibles publicamente. Los
meédicos no tienen acceso a estos datos y, por lo tanto, nunca saben con certeza si un
medicamento recetado sera efectivo para un paciente individual. Por lo tanto, los pacientes
deben ser criticos y preguntar a su médico cdmo, cuando y por qué pueden esperar sentir el
efecto del tratamiento. Es importante asegurarse de que el médico conozca las respuestas a
estas preguntas para el medicamento recetado.
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Tres factores pueden hacer que un paciente se sienta mejor después del tratamiento: el efecto
del medicamento, el efecto placebo y el curso natural de la enfermedad. A esto lo llamamos
remision espontanea.

Los pacientes que toman medicamentos para la ansiedad no aprenden a controlar su ansiedad
por si mismos. La medicacién puede hacernos sentir mejor, pero sabemos que el problema no se
resuelve.

Los recuerdos de ansiedad se almacenan en la memoria y la medicacién, o los pensamientos no
pueden eliminarlos. Por lo tanto, la ansiedad persiste.

Usé medicamentos durante 12 afios, desde ISRS hasta bonzos, sin mas efecto que muchos
efectos secundarios. La ansiedad continud sin cambios hasta que decidi tomar el control y dejar
la medicacion. Después de 12 afios de tratamiento ineficaz, me di cuenta de que otros 10 afos
apenas marcarian la diferencia.

Los ISRS prolongan la accién de la serotonina al inhibir su recaptacién en la hendidura sinaptica.
Esto hace que la serotonina que ya se ha liberado permanezca activa durante mas tiempoy
estimule los receptores mas intensamente.

Para adaptarse a la estimulacion prolongada de los receptores de serotonina, el cerebro ajusta el
ndmero de receptores de serotonina o su sensibilidad. A esta adaptacidn se le llama regulacion a
la baja.

Cuando termina el tratamiento, el cerebro vuelve a sus procesos naturales. Esta transiciéon puede
provocar desequilibrios y sintomas temporales, ya que el cerebro necesita restaurar la
sensibilidad de los receptores y normalizar la produccién y la actividad de serotonina después del
uso de ISRS.

La teoria detras de los ISRS es que ayudan a reducir los patrones de pensamiento negativos, ya
que la serotonina tiene un efecto estimulante del estado de animo. En linea puedes encontrar
afirmaciones como: Si la causa raiz de la ansiedad de una persona no esta relacionada con
problemas de serotonina, es posible que estos medicamentos no sean efectivos.

Dado que los niveles de serotonina de la mayoria de las personas no son la causa principal de la
ansiedad, un cambio en el manejo de la serotonina no mejorara su condicion. Esto puede explicar
por qué la ansiedad no esta necesariamente relacionada con la serotonina. La serotonina
simplemente trata de limitar nuestros pensamientos sobre la ansiedad al mejorar nuestro estado
de animo, sin abordar el problema de ansiedad en si. La medicacién no cambia tus percepciones
y creencias sobre la ansiedad, seguiras temiendo volver a experimentarla.

La serotonina es un neurotransmisor, una sustancia quimica que regula el estado de animo, entre
otras cosas. La serotonina a menudo se asocia con sentimientos de bienestar y felicidad. Se cree
que la serotonina ayuda a estabilizar y reducir la ansiedad.
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Para algunas personas hay mejoras, pero a menudo son insuficientes para eliminar los
pensamientos de ansiedad. Esto se debe a que hay otros factores en juego ademas de los
pensamientos de ansiedad, es decir, el malestar causado por la ansiedad. Es por eso por lo que a
menudo se usa la frase "funciona para algunos, pero no para todos".

Si los antidepresivos funcionaran de la misma manera, funcionarian para todos porque la quimica
de nuestro cerebro es la misma. Aligual que los analgésicos y las benzodiacepinas funcionan
para todos. Esto indica que los ingredientes activos de los antidepresivos pueden no ser lo
suficientemente efectivos. La atencién puede centrarse en el mecanismo equivocado al abordar
los niveles de serotonina, lo que puede explicar el efecto limitado para muchos pacientes.

Tal vez la realidad es que no puedes salir de la ansiedad, ya que el miedo a laincomodidad es
un "sentimiento" mucho mas fuerte que cualquier cosa que un mejor estado de animo pueda
negar.

La palabra evidencia se utiliza cuando se desea documentar la eficacia de los ISRS en lugar de la
evidencia cientifica, ya que la eficacia cientifica no se puede probar de manera inequivoca. Al
buscar la eficacia de los ISRS, encontrara evidencia a favor y en contra de la efectividad de los
ISRS. El placebo se menciona a menudo en relacién con la causa de la eficacia de los ISRS.

Efecto placebo: Varios estudios muestran que el efecto placebo es significativo con los
antidepresivos. Los pacientes experimentan una mejoria basada en la expectativa de mejora.

Ademas, los foros de ansiedad en linea brindan una buena visiéon de los efectos en la vida real de
los medicamentos ISRS para la ansiedad, lo cual no es una lectura positiva.

No existe un desequilibrio cerebral, es un mito creado por la industria farmacéutica para
aumentar las ventas de medicamentos para la depresion.

Los ISRS no aumentan la cantidad de serotonina, sino que simplemente prolongan su actividad al
evitar la recaptacion en las células nerviosas.

¢Por qué no anadimos serotonina al cerebro?

La barrera hematoencefalica (BHB, por sus siglas en inglés) es una barrera de permeabilidad
selectiva que protege al cerebro de sustancias potencialmente daninas en el torrente sanguineo.
La serotonina no puede cruzar el BHB de manera efectiva, por lo que la ingestion oral u otra
ingestion de serotonina no aumentaria sus niveles en el cerebro.

La serotonina también desempefia un papel en varias funciones corporales fuera del cerebro,
incluida la regulacion del sistema gastrointestinal, la coagulacidén de la sangre y la funcion
cardiovascular. Por lo tanto, la adicion de serotonina sistémicamente (a través del torrente
sanguineo) puede provocar efectos secundarios no deseados en estos sistemas.
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El efecto logrado por los medicamentos ISRS, si lo hay, a menudo no es proporcional a los efectos
secundarios experimentados. El nimero de efectos secundarios es significativo para un
medicamento que tiene un efecto tan limitado.

El placebo activo ya no se utiliza, ya que muestra las limitaciones de la medicacion ISRS. Los
medicamentos ISRS tienen principalmente efectos secundarios y una eficacia limitada para
algunos usuarios. Si 1000 personas toman ISRS, solo alrededor de 200 experimentaran alguin
efecto (ver Apéndice 1), mientras que un placebo podria tener resultados similares con menos
efectos secundarios.

¢Cual es el efecto placebo de tomar medicamentos ISRS?

El efecto general de los ISRS muestra: Cony sin efecto placebo inactivo:
Mejoria general (con efecto placebo): 50-60%

Mejoria farmacolégica (sin efecto placebo): 20-30%

Esto indica que los efectos farmacoldgicos de los medicamentos ISRS afectan al 20-30% de los
usuarios. En general, el 50-60% logra una mejora cuando se incluye el efecto placebo.

Cuando se usa placebo activo, el efecto se reduce a solo el 5%. Cuando se utiliza placebo
inactivo, aparece un efecto del 20%, lo que presenta el medicamento bajo una luz mas favorable.
Por lo tanto, ya no se utiliza placebo activo.

Es bien sabido que la industria farmacéutica puede tender a presentar las pruebas de una manera
que enfatice los resultados positivos, ya que a menudo realizan estas pruebas ellos mismos. Las
pruebas publicas se han vuelto mas raras, lo que puede ser preocupante.

Ademas, se ha informado que tres ISRS (fluoxetina, paroxetina y sertralina) se encuentran entre
los 30 medicamentos mas adictivos segun los datos existentes.

Existen opiniones de que los ISRS no corrigen un desequilibrio quimico, sino que pueden ayudar a
crearlo, por lo que posiblemente sea dificil dejar de tomar el medicamento sin sintomas de
abstinencia.

Existe evidencia que apoya estos puntos de vista, aunque no son ampliamente reconocidos en la
industria farmacéutica.

En algunos pacientes, se observa que los efectos de los medicamentos ISRS disminuyen con el
tiempo. Dentro de un ano. Sin embargo, esto se observa con muchos medicamentos.
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Capitulo 14: Tratamientos coghnitivos

Introduccion a los tratamientos coghnitivos.

Las terapias cognitivas y la medicacion se utilizan actualmente principalmente porque no hay
mejores alternativas. Las estadisticas muestran que estos métodos solo tienen un efecto
comprobado para alrededor del 20% de los tratados (ver Apéndice 1). Eso debe dejar alrededor
del 80% sin el efecto deseado. Si la evidencia muestra que el tratamiento funciona para el 20%,
también debemos reconocer que no funciona para el 80% restante.

Quizas deberiamos centrar mas la atencidn en este gran grupo que no esta viendo una mejora.
¢ Qué les pasa? Muchos de ellos se quedan sin solucidn y a menudo acaban dependiendo de
diversos medicamentos que, ademas, solo muestran efecto para entre el 12y el 20% de los
pacientes (ver Apendice 1). Esto plantea una pregunta importante: ; Qué podemos hacer para
ayudar mejor al 80% que actualmente no recibe la ayuda que necesita?

Al centrar nuestra atencidn también en este grupo, podemos desarrollar terapias nuevas y mas
eficaces para llenar el vacio que los métodos actuales no cubren. No basta con centrarse en los
que se benefician de los tratamientos, sino que también debemos asumir la responsabilidad de
los que no lo hacen, ya que son, con diferencia, el grupo mas numeroso.

Para ello, también debes fijarte en nuestras suposiciones sobre la ansiedad. ¢ Es correcto con un
efecto tan bajo de los tratamientos? ; Se malinterpreta algo o se pasa por alto en la comprensién
aceptada de la ansiedad?

El mayor problema, por supuesto, es que demasiados pacientes pagan por si mismos por terapias
y tratamientos profesionales que no tienen el efecto deseado, lo que, desafortunadamente, he
experimentado varias veces en mis muchos afios con sintomas de ansiedad.

Este libro es un intento de descubrir estos desafios y mostrar una comprension alternativa y no
médica de la ansiedad.

Terapia cognitivo-conductual (TCC)

La terapia cognitivo-conductual (TCC) se describe como uno de los métodos mas utilizados 'y
mejor investigados para tratar la ansiedad. Se centra en la conexion entre los pensamientos, los
sentimientos y el comportamiento y ofrece herramientas practicas para cambiar los patrones
negativos.
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Principios basicos de laTCC

La TCC se basa en la idea de que nuestros pensamientos tienen una fuerte influencia en nuestras
emociones y comportamiento. Cuando experimentamos ansiedad, a menudo se debe a
pensamientos negativos o distorsionados sobre nosotros mismos, el mundo o el futuro. La
terapia ayuda a identificar y desafiar estos pensamientos para crear formas de pensar mas
constructivas y realistas.

¢Coémo funciona KAT?
Por lo general, CAT consta de los siguientes pasos:

Identificacion de patrones de pensamiento: El cliente aprende a reconocer los pensamientos que
desencadenan la ansiedad.

Desafiar los pensamientos negativos: La terapia trabaja para cuestionar la validez de los
pensamientos y encontrar perspectivas alternativas.

Cambios de comportamiento: Se introduce al cliente a nuevas formas de actuar y reaccionar que
reducen la ansiedad y la evitacion.

Exposicion: A través de la exposicion gradual a situaciones que provocan ansiedad, los clientes
aprenden a romper los patrones de evitacion y a generar confianza en su capacidad para manejar
la ansiedad.

Beneficios de laTCC

La TCC se basa en la evidencia y ha demostrado ser eficaz en el tratamiento de una amplia gama
de trastornos de ansiedad. La terapia proporciona herramientas concretas que se pueden aplicar
en la vida cotidiana y ayuda al cliente a tomar el control de sus reacciones a la ansiedad.

Limitaciones de la TAO

Si bien la TCC es efectiva para muchos, puede ser un desafio para las personas que tienen
dificultades para trabajar con sus pensamientos o participar en ejercicios de exposicion.
Tampoco siempre aborda los aspectos mas profundos de la memoria de la ansiedad, lo que
puede requerir un enfoque mas especifico.

Integracion con otros métodos

La TCC se puede combinar con nuestro método, que trabaja con los recuerdos y creencias
subyacentes que mantienen la ansiedad. La combinacién de los dos enfoques puede crear un
plan de tratamiento mas holistico.

Aplicaciones practicas
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Muchas de las técnicas utilizadas en la TCC se pueden aplicar fuera de la sala de terapia. Por
ejemplo, desafiar los pensamientos negativos y practicar la exposicién gradual pueden ser
herramientas Utiles en su propio proceso de superacion de la ansiedad.

Conclusion

La terapia cognitivo-conductual es un método comprobado que ayuda a romper el ciclo de
ansiedad al cambiar los patrones de pensamiento y el comportamiento. Cuando se combina con
otros métodos, la TCC puede contribuir a un tratamiento mas completo y eficaz de la ansiedad.

Capitulo 15: Terapia metacognitiva (MCT)

La terapia metacognitiva (MCT, por sus siglas en inglés) es un enfoque moderno para el
tratamiento de la ansiedad que se centra en cdmo pensamos, en lugar de lo que pensamos. Pero
todavia se ocupa de los pensamientos. Ayuda a reducir la preocupacion persistente y el
pensamiento excesivo, que a menudo estan en el corazén del ciclo de ansiedad.

¢ Qué es la metacognicion?

La metacognicidn se refiere a nuestra conciencia y control sobre nuestros propios procesos de
pensamiento. La MCT se basa en la idea de que no son los pensamientos en si mismos los que
crean ansiedad, sino la forma en que reaccionamos a ellos. Por ejemplo, una preocupacién
aleatoria puede convertirse en ansiedad persistente si pasamos mucho tiempo analizandola 'y
preocupandonos por ella.

¢ C6émo funciona el MCT?

La TCM trabaja para cambiar nuestra relacion con los pensamientos. En lugar de tratar de
controlar o cambiar los pensamientos mismos, aprendemos a verlos como temporales e
inofensivos. La terapia ayuda a romper el habito de pensar demasiado centrandose en estrategias
como:

Separacion de los pensamientos: Comprender que los pensamientos no son necesariamente
verdaderos o relevantes.

Reducir los procesos de pensamiento: Aprender a interrumpir las preocupaciones y cavilaciones
innecesarias.

Aumentar el control de la atencion: Cambiar el enfoque de los sintomas de ansiedad y las
preocupaciones a actividades mas constructivas.
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Beneficios de MCT

ELMCT es un método eficaz para reducir la preocupacién excesiva y la rumiacion. Es
especialmente Util para las personas que se sienten atrapadas en una espiral de pensamientos
negativos. La terapia es relativamente a corto plazo y se centra en estrategias concretas que se
pueden implementar rapidamente.

Limitaciones de los MCT

Si bien la MCT es util para muchos, trabaja principalmente con los procesos de pensamiento y no
aborda directamente los aspectos mas profundos de la memoria de la ansiedad a los que se
dirige nuestro método. Para las personas con ansiedad persistente, puede ser necesario
combinar la MCT con otros enfoques.

Coherencia con otros métodos

La MCT se puede utilizar junto con nuestro método, que trabaja con los recuerdos y creencias
subyacentes que impulsan la ansiedad. Si bien MCT se enfoca en reducir el pensamiento
excesivo, nuestro método puede ayudar a romper el vinculo entre los recuerdos y los sintomas de
ansiedad.

Conclusion

La terapia metacognitiva es un enfoque para reducir el pensamiento excesivo y la preocupacion
que a menudo perpetua la ansiedad. Al combinar MCT con otros métodos, puede obtener una
solucién mas holistica que no solo reduce los sintomas, sino que también aborda las causas mas
profundas de la ansiedad.

Capitulo 16: Terapia de exposicion

La terapia de exposicion es un método de tratamiento basado en la evidencia que se centra en
enfrentarse gradualmente a las situaciones que desencadenan la ansiedad. Ayuda a romper los
patrones de evitaciény a desarrollar la tolerancia a la ansiedad al aprender que no es peligrosa.

¢ Qué es la terapia de exposicion?

La terapia de exposicion consiste en exponerse sistematicamente a las situaciones, lugares o
pensamientos que causan ansiedad sin evitarlos o huir de ellos. A través de la exposicion
repetida, el cerebro aprende que la ansiedad disminuira por si solay que las situaciones no
representan una amenaza real.
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¢Como funciona?

La terapia de exposicion funciona alterando la respuesta del cerebro a los estimulos que inducen
ansiedad. Cuando evitamos una situacion, reforzamos nuestra creencia de que es peligrosa. La
exposicién rompe este ciclo al mostrarle al cerebro que la respuesta al miedo es innecesariay
temporal.

Tipos de exposicion

Exposicidon gradual: Comience con situaciones que induzcan menos ansiedad y vaya avanzando
gradualmente hacia escenarios mas desafiantes.

Inundacién: Exponte directamente a una situacidn intensa que induzca a la ansiedad para acabar
rapidamente con el miedo. Esto a menudo requiere el apoyo de un terapeuta.

Exposicidn interoceptiva: Concéntrese en las reacciones del cuerpo a la ansiedad, como
palpitaciones o mareos, para reducir el miedo a estos sintomas.

Beneficios de la terapia de exposicion

La terapia de exposicion es un método eficaz para reducir la ansiedad a largo plazo. Te ensena a
manejar y tolerar la ansiedad en lugar de evitarla. Muchas personas experimentan una reduccion
significativa en sus sintomas de ansiedad después de una exposicioén repetida.

Limitaciones y desafios

La terapia de exposicion puede resultar desalentadora, especialmente al principio, ya que
requiere enfrentarse a las situaciones temidas. Es importante llevar el proceso a un ritmo que se
sienta manejable y tener apoyo si es necesario. La terapia trabaja principalmente con el
comportamiento y no siempre aborda los recuerdos y creencias subyacentes que mantienen el
miedo.

Integracion con otros métodos

La terapia de exposicion se puede combinar con otros métodos, como la terapia cognitivo-
conductual (TCC) o nuestro método para crear un tratamiento mas completo. Si bien la
exposicidén se centra en el comportamiento, nuestro método puede ayudar a abordar los patrones
de memoria subyacentes.

Consejos practicos para la exposicion

Haz una lista de jerarquia de ansiedad: Identifica las situaciones que causan ansiedad y
clasificalas de menos a mas aterradoras.

Dé pequefios pasos: Comience con la situacion que menos le provoque ansiedad y vaya subiendo
gradualmente.
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Repite la exposicidon: cuanto mas a menudo te enfrentes a las situaciones, mas disminuira la
ansiedad.

Sé paciente: La exposicion es un proceso que lleva tiempo, pero los resultados son duraderos.
Conclusion

La terapia de exposicion es un método eficaz para romper los patrones de evitacion y reducir la
ansiedad. Al enfrentar sistematicamente las situaciones temidas, aprendes que la ansiedad no
tiene por qué controlar tu vida. Cuando se combina con otros enfoques como la TCC, puede crear
un enfoque holistico para reducir la ansiedad.

En resumen, aunque la TCC y la TCM se centran principalmente en los aspectos cognitivos 'y
conductuales de la ansiedad, ambas reconocen la influencia de factores genéticos,
neurobiolégicos y sociales. Estos factores pueden crear una predisposicion a la ansiedad, pero
las terapias se centran en modificar los procesos de pensamiento y los comportamientos del
individuo para controlar y reducir los sintomas de ansiedad.

Sin embargo, ni la Terapia Cognitivo-Conductual (TCC) ni la Terapia Metacognitiva (TCM) estan
disenadas para hacer frente a los 350-400 millones de diagnésticos de ansiedad en todo el
mundo. Desafortunadamente, la ayuda que ofrecen es una gota en el océano. Abordar la
ansiedad a nivel mundial requiere métodos completamente diferentes.

La TCC es complejay se desarrollé durante un periodo en el que la comprension de la ansiedad
irracional era relativamente nueva y el nimero de diagndsticos era mucho menor, en la década de
1960. Esto fue antes de que nuestra sociedad modernay tecnolégica realmente despegara en el
ano 2000. Al mismo tiempo, los nuevos conocimientos sobre la ansiedad han dado lugar a un
numero aun mayor de diagndsticos sin el correspondiente desarrollo de nuevos y mejores
meétodos de tratamiento. Es importante recordar que los medicamentos solo tratan los sintomas
cuando funcionany que la TCM se basaen la TCC.

Para que la terapia cognitivo-conductual (TCC) marque una diferencia significativa, es necesario
capacitar a entre 10 y 20 millones de profesionales en todo el mundo. Ademas, el método debe
estar disponible de forma gratuita. Sin embargo, este escenario es poco probable. Por lo tanto, se
deben considerar otras soluciones que no impliquen tratamientos individuales costosos durante
periodos prolongados de tiempo. Nuestro método representa una propuesta para tal solucion,
pero es probable que también existan otras.

Tenga en cuenta que si la TCC o la terapia metacognitiva (MCT) no resultan efectivas, no es
necesariamente su culpa. Esto puede deberse a que los métodos se desarrollaron en una
época con una comprension diferente de las causas de la ansiedad.

La ansiedad y su
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Piensa en cdmo se experimentaria la ansiedad si no estuviera asociada con el malestar.

¢ Consultarias a un médico, tomarias medicamentos o irias a terapia si no sintieras molestias por
la ansiedad? Probablemente no. Este escenario hipotético ilustra que la ansiedad solo se
considera un problema porque causa malestar, que es a lo que respondemos y queremos evitar.
¢ Qué podemos hacer si no podemos eliminar el malestar de la ansiedad en si?

La experiencia demuestra que el enfoque mas eficaz no consiste en suprimir los sintomas y los
pensamientos, sino en procesar los recuerdos desagradables que la ansiedad ha dejado en
nuestra mente.

¢ Por qué recordamos tan claramente la ansiedad irracional, mientras que a menudo olvidamos la
ansiedad racional? El problema no esta en la ansiedad en si, sino en el recuerdo de esta. Por lo
tanto, si no es posible eliminar el malestar de la ansiedad, el enfoque debe estar en borrar los
recuerdos de este malestar.

Es irrelevante el diagndstico que recibe una persona o el desencadenante que inicié la ansiedad.
Ya sea que sufra de ansiedad social, ansiedad por la salud, ansiedad generalizada o trastorno de
panico, el miedo a la ansiedad recurrente esta relacionado con el malestar experimentado
previamente y no con el diagndstico o la enfermedad en si.

Cuando a los pacientes con ansiedad se les dice que solo pueden reducir sus sintomas,
indirectamente implica que nunca pueden estar completamente libres de ansiedad. Esto puede
afianzarlos ain mas en su condicién. Al mismo tiempo, esto no es cierto.

El dia que comencemos a abordar el malestar que viene con la ansiedad después de la
experiencia inicial de ansiedad, en lugar de centrarnos solo en los sintomas y los pensamientos,
veremos un cambio significativo en las vias de tratamiento de los pacientes. Esto podria acortar el
periodo de tratamiento de afios a meses o incluso semanas para algunos pacientes.

Parte 3: La memoriay el ciclo de ansiedad

Capitulo 17: Memoria. El camino hacia la libertad.

Funcion normal de la memoria

La memoria es una de las funciones mas esenciales del cerebro y desempefia un papel crucial en
nuestra vida diaria. Nos ayuda a:
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e Aprender cosas nuevas: La memoria almacena la informacién que aprendemos para que
podamos usarla mas tarde.

o Recordar experiencias: Los recuerdos de eventos pasados nos permiten aprender de
nuestras experiencias.

o Navegar por el mundo: La memoria nos ayuda a reconocer rostros, lugares y situaciones
para que nos sintamos seguros y sepamos cOmo reaccionar.

Normalmente, la memoria actiia como un mecanismo auxiliar que nos permite aprovechar las
experiencias pasadas y adaptar nuestro comportamiento en consecuencia.

Funcion de la memoria en la ansiedad

En la ansiedad, la memoria se comporta de manera diferente. En lugar de ayudarnos a
adaptarnos, refuerza la ansiedad a través de un circulo vicioso de pensamientos y reacciones
negativas:

Almacenamiento de malestar: Cuando experimentamos ansiedad por primera vez, la
experiencia se almacena como un recuerdo negativo y desagradable.

Activacion automatica: Cada vez que nos enfrentamos a una situacién que nos recuerda a la
primera experiencia de ansiedad, la memoria se activa automaticamente y nos recuerda el
malestar anterior.

Creacion de pensamientos negativos: Los recuerdos crean pensamientos que se centran en
evitar el malestar, lo que a su vez crea miedo y preocupacion.

Mantenimiento de la ansiedad: Estos pensamientos refuerzan la ansiedad y activan la respuesta
al estrés del cuerpo, comenzando el ciclo de nuevo.

Para aclarar este concepto, he creado un modelo de diagrama simple que muestra el ciclo:

Ansiedad » Memoria > pensamientos > Mas ansiedad

El diagrama deja claro cdmo la memoria juega un papel vital en el mantenimiento de la ansiedad y
como puede ocurrir este circulo vicioso.

Cuando hablamos de borrar o eliminar la memoria, es tedrico, ya que la memoria no se puede
borrar directamente. Pero se puede olvidar.

El olvido es un proceso natural que ayuda a priorizar y gestionar la informacion al permitir que los
recuerdos menos relevantes se desvanezcan con el tiempo. Los recuerdos menos relevantes son
aquellos que se utilizan con menos frecuencia.
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Al no centrarse en los recuerdos relacionados con la ansiedad, estos recuerdos se desvaneceran
con el tiempo y se volverdn menos prominentes.

Para que los recuerdos permanezcan activos, deben repetirse o recordarse con frecuencia.

Por eso es importante minimizar el enfoque en la ansiedad para que no se recuerde
regularmente.

Su primer episodio de ansiedad puede desencadenar otros nuevos porque los recuerdos crean
pensamientos negativos, que a su vez desencadenan los sintomas. Esto repite el proceso de
ansiedad. Su reaccién y comportamiento siguen siendo los mismos porque los mismos
pensamientos desencadenan la misma quimica y los mismos sintomas desagradables. Por lo
tanto, vuelves a reaccionar con panico.

Es necesario trabajar con las experiencias de ansiedad almacenadas en la memoria. Cuanto mas
tiempo hayas tenido ansiedad, mas arraigado se vuelve el recuerdo. Esto significa que la memoria
se vuelve mas fuerte y puede ser mas dificil cambiar esta memoria.

La memoria funciona asi, entre otras cosas: cuando lees un articulo, has olvidado la mayor
parte al final de la lectura. Pero si lees el articulo repetidamente, se almacena mas informacion
en la memoria a largo plazo, ya que la repeticién indica que la informacién es importante. Este
proceso se llama aprendizaje. Todos nuestros conocimientos se adquieren a través de la
repeticién: caminar, montar en bicicleta, lengua, gramatica, aritmética, atarse los cordones de los
zapatos, vestirse, conocimientos especializados, etc.

Del mismo modo, la ansiedad se aprende a través de nuestras reacciones y comportamientos
repetitivos a los sintomas. Esto también significa que la ansiedad se puede desaprender a través
de la repeticion. Tenemos un mecanismo de defensa de la memoria que nos protege de cambiar
nuestra memoria negativa aprendida. Por ejemplo, que las serpientes son peligrosas, que es
peligroso seguir un determinado camino o que saltarse un semaforo en rojo es peligroso. Este
mecanismo de defensa hace que sea dificil cambiar los recuerdos negativos aprendidos, como
experimentar ansiedad en un lugar determinado. Después de un largo periodo de ansiedad, puede
parecer dificilimaginar volver a estar libre de ansiedad debido a los muchos recuerdos de las
experiencias de ansiedad.
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Los tres tipos de memoria

Memoria sensorial.

La memoria sensorial es donde las impresiones del mundo exterior se registran y almacenan por
primera vez a través de nuestros sentidos. Estas impresiones solo se almacenan durante un
breve periodo de tiempo, alrededor de un segundo. Algunos ejemplos de memoria sensorial son la
memoria visual, que almacena impresiones visuales, y la memoria auditiva, que almacena
impresiones sonoras.

Los siete sentidos son: oido, tacto, vista, olfato, gusto, equilibrio y movimiento. Cada uno de estos
sentidos tiene un espacio de memoria. Solo se registra una pequefa parte de las impresiones
sensoriales, dependiendo de en qué se centre la atencidn. Las sensaciones en las que se centran
se transfieren de la memoria sensorial a la memoria a corto plazo.

Memoria a corto plazo.

La memoria a corto plazo actia como un dispositivo de almacenamiento temporal de
informacién. Esta informacién puede perderse o reemplazarse rapidamente si la informacién
adicional requiere atencién. La informacion que se repite y a la que se le da un significado se
transferira a la memoria a largo plazo, como sucede en el aprendizaje.

La memoria de trabajo es parte de la memoria a corto plazo, donde se procesa nueva
informacién con la ayuda de la memoria a largo plazo.

Memoria a largo plazo.

La memoria a largo plazo es donde la informacién se puede almacenar durante horas o toda la
vida. Contiene conocimientos, recuerdos, habilidades, etc. La informacidn en la memoria a corto
plazo generalmente activa el conocimiento en la memoria a largo plazo si ese conocimiento ya se
conoce. La memoria a largo plazo tiene una capacidad ilimitada.

Esto fue solo un breve repaso de la memoria. Es complicado.
Una revision de la memoria al comienzo de un episodio de ansiedad.

La memoria sensorial registra las sensaciones iniciales de ansiedad y los movimientos
musculares, que luego se almacenan en la memoria a corto plazo. La memoria de trabajo
comprueba si existe una memoria similar en la memoria a largo plazo. A menudo se debe a que se
han almacenado experiencias previas de ansiedad. Por lo tanto, esta nueva experiencia de
ansiedad también se almacena en la memoria a largo plazo. Las experiencias repetidas de
ansiedad hacen que estos recuerdos se almacenen en la memoria a largo plazo.
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Este proceso puede ser complejo. La memoria a largo plazo contribuye al miedo a la repeticion, lo
gue hace que sea dificil deshacerse de la ansiedad. Se revisa la memoria para averiguar si se ha
vivido antes una situacion similar. Cuando este es el caso, este recuerdo se recuperay forma la
base de los pensamientos actuales.

Si la ansiedad solo se almacenara en la memoria a corto plazo, podria ser menos estresante. Sin
embargo, debido a la reaccion de panico del cuerpo, se percibe como un peligro y, por lo tanto, se
almacena en la memoria a largo plazo.

Otra vez. La memoria juega un papel crucial en la experiencia de ansiedad en diferentes
situaciones. Sin el recuerdo de la ansiedad pasada, no experimentariamos ansiedad, ya que no
habria ningin recuerdo de la ansiedad que la desencadenara.

La memoria no es confiable.

La ansiedad es activada por la amigdala cuando nos enfrentamos a un peligro potencial. En tales
situaciones, otras partes del cerebro también se activan para determinar como responder a esta
amenazay qué aspectos de la experiencia almacenar. Los elementos de la experiencia de
ansiedad se almacenan tanto en la amigdala como en el hipocampo.

Nuestra memoria nunca registra el 100% de nuestras experiencias, ya que cambia
constantemente. La memoria estd formada por pequenas redes de células que estan en
constante cambio. Cuando se forman nuevos recuerdos, se crean nuevas vias neuronales y
conexiones en el cerebro. Estas vias y conexiones neuronales cambian continuamente, lo que
significa que nuestra memoria cambia con el tiempo.

Por lo tanto, la memoria no es estatica como una fotografia que siempre muestra la misma
imagen. Cuando intentamos recordar algo, la informacidn se recupera de diferentes areas del
cerebro. Pero dado que las vias y conexiones neuronales han cambiado con el tiempo, no
tenemos una representacion exacta de los eventos, el cerebro hace una suposicion educada
basada en la informacién disponible mediante la formacidon de nuevas vias y conexiones
neuronales.

La estructura del cerebro cambia constantemente debido a la formacidn continua de nuevas vias
y conexiones neuronales, lo que hace que el cerebro sea plastico (cambiante). La memoria
experiencial y de aprendizaje se localiza en diferentes areas del cerebro, lo que garantiza que se
retenga el material aprendido. Al recordar una experiencia, la memoria se modifica facilmente por
las vias y conexiones neuronales recién formadas, lo que hace que las experiencias originales
cambien gradual y finalmente se olviden parcialmente. Reconstruimos nuestros recuerdos de
eventos, incluidas las experiencias de ansiedad, y esta version construida reemplaza la memoria
original. Este fendmeno se aplica a casi todas las experiencias. Los pensamientos negativos
sobre la ansiedad crean falsos recuerdos persistentes que desplazan la experiencia real.
Ademas, el cerebro almacena mas experiencias negativas que positivas como mecanismo de
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proteccion. Al cambiar sistematicamente el recuerdo de los recuerdos ansiosos, podemos
reducir el nivel de ansiedad experimentado.

Ansiedad y

La memoria se almacena en forma de pequefios impulsos eléctricos en el cerebro. No es algo
fisico, sino que se siente como una imagen interna creada por las conexiones de las células
eléctricas. Cuando pensamos, estas redes se activan y forman nuestra conciencia del
pensamiento o recuerdo.

Cuando el pensamiento desaparece, las conexiones se vuelven a apagar. Por lo tanto, los
pensamientos y la memoria solo existen brevemente. Tenemos espacio para muchas redes
celulares, al igual que un dispositivo electronico con RAM, pero los humanos tenemos espacio de
almacenamiento casi ilimitado.

Podemos recordar toda nuestra vida sin tener que actualizar nuestra memoria. Pero si el rea de
memoria esta danada, la memoria desaparece por completo. Esto también se aplica a otras
funciones cerebrales como el habla, la vision, el olfato y el movimiento.

Nuestras experiencias vitales también se ven influidas por la mutabilidad de la memoria, lo que
hace que sé6lo podamos recordar fragmentos de nuestras experiencias a lo largo de la vida. Asi,
"olvidamos" muchas cosas a lo largo de los anos.

La capacidad de formar nuevas redes de memoria es la razén por la que las personas a menudo
tienen muchos pensamientos y recuerdos sobre la ansiedad. Cada vez que surge un nuevo
pensamiento sobre la ansiedad, se forma una nueva imagen de memoria, que puede conducir a
mas pensamientos sobre el mismo tema. Estos pensamientos también se almacenan en la
memoria. Por lo tanto, es necesario detener la formacion de pensamientos de ansiedad por
completo, en lugar de simplemente cambiarlos o reestructurarlos.

Capitulo 18: La ansiedad moderna

Hoy en dia, la mayor parte de la ansiedad ocurre como una reaccion a nuestra situacién de vida y
a los desafios que nos presenta la sociedad moderna. Ya no son principalmente los traumas del
pasado los que desencadenan la ansiedad, sino el estrés creado por nuestra sociedad
tecnolégicay social. Antes del ano 2000, la mayoria de los desencadenantes de la ansiedad
solian estar relacionados con un trauma infantil, que el propio autor experimenté en 1979.

Parece poco probable que aproximadamente 350 millones de personas en todo el mundo sufran
repentinamente de ansiedad dentro de 25 afios si la ansiedad se considera Unicamente como una
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enfermedad. Es mucho mas probable que los cambios sociales, especialmente la proliferacion
de la tecnologia, hayan creado nuevos desafios para los que nuestra psique no estaba preparada.

Malentendidos profesionales

Uno de los desafios de estudiar la ansiedad es que es realizado principalmente por profesionales
que basan su investigacidon en creencias y suposiciones de que la ansiedad es una enfermedad.
No hay estudios en los que la enfermedad no sea una premisa fundamental. Esto da como
resultado una falta de progreso en la comprension de la ansiedad. Cuando los tratamientos se
desarrollan sobre la base de suposiciones incorrectas, los tratamientos futuros también seran
propensos al fracaso, como se ve con el enfoque cognitivo de tercera generacion. Este enfoque
aun no ha resuelto el problema de la ansiedad, ya que todavia se basa en suposiciones de la
década de 1960, manteniendo una metodologia complicada que no es necesariamente efectiva.

Capitulo 19: ;Es la ansiedad una enfermedad?

Cientificamente hablando, la ansiedad no se clasifica como una enfermedad, ya que la sensacion
es causada por la quimica del cuerpo y, por lo tanto, no se debe a una enfermedad, por muy
desagradables o intensos que puedan ser los sintomas. ¢ A lo que los profesionales se refieren
como enfermedad es a nuestra reaccion irracional ante la ansiedad, que ademas no es una
enfermedad, sino una respuesta normal y racional al malestar que se codifica como un
mecanismo de defensa contra tales sentimientos?

En nuestra opinidn, la ansiedad irracional probablemente nunca deberia haber sido categorizada
como un problema psiquiatrico o médico. De hecho, es mas bien un fenémeno psicoldgico que
nos desafia mentalmente. Se trata de sentimientos que nos asustan y que no podemos controlar
con nuestros pensamientos de la manera que queremos. Es por eso por lo que muchas personas
buscan ayuda.

Histéricamente, la ansiedad se consideraba un trastorno mental porque es desagradable y
porgue las personas, como hoy, se sienten enfermas cuando la experimentan y, por lo tanto,
buscan ayuda médica.

La ansiedad irracional es un fendémeno relativamente nuevo en la historia de la humanidad, tan
nuevo que aun no hemos desarrollado métodos racionales para lidiar con él. Por lo tanto, no es de
extrafiar que todavia nos enfrentemos a retos para hacer frente a las consecuencias negativas de
esta afeccion, como la ansiedad irracional.
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La ansiedad irracional no indica necesariamente que haya algo malo en nosotros. Mas bien,
sefala que hay desafios o conflictos en nuestras vidas que requieren nuestra atencion. Ignorar
estos desafios puede llevar a la experiencia de ansiedad irracional.

La paradoja de la ansiedad irracional es que se origina en nuestros pensamientos y es mantenida
simultdneamente por ellos.

El cuerpo crea la condicion.

Es esencial entender que la ansiedad es un estado creado quimicamente en el que el cuerpo
reacciona con un mecanismo de proteccion contra el malestar. Por lo tanto, los diagnésticos de
ansiedad no se clasifican como diagnésticos de enfermedad o trastorno, sino como diagndsticos
de afeccion. Una condicidn es temporal y no se puede mantener constantemente. No puedes
estar ansioso todo el tiempo, al igual que no puedes estar enojado o feliz todo el tiempo. La
ansiedad es solo una de estas condiciones fisicas que también se desvaneceran con el tiempo.

El papel de la memoria

La incapacidad de recordar la primera experiencia de ansiedad probablemente significaria la
ausencia de ansiedad hoy. Esto se debe a que es el recuerdo del malestar de la experiencia inicial
de ansiedad lo que crea el miedo a su recurrencia. Este recuerdo forma una anticipacién de la
ansiedad futura, que se convierte en la fuente de la ansiedad actual.

Mitos sobre el tratamiento

Un desafio importante en la comprensién moderna de la ansiedad es la suposicién de que la
medicacidny la terapia son los Unicos métodos de tratamiento efectivos. Sin embargo, no se ha
demostrado cientificamente que la medicacidn sea efectiva para la ansiedad, solo hay evidencia
de que ayuda a ciertos individuos. Lo mismo ocurre con muchas formas de terapia. Estos
métodos se basan en la evidencia mas que en la ciencia. La diferencia es que la evidencia
simplemente indica que algo ha sido efectivo para algunas personas en ciertas circunstancias, sin
explicar necesariamente por qué.

Estrategias ansioliticas en el origen

La forma mas eficaz de controlar la ansiedad es interrumpir las constantes interpretaciones
erréneas. Es esencial entrenar el cerebro para que comprenda que los sintomas que esté
experimentando no son peligrosos. Esto requiere un esfuerzo sostenido y no es una solucién
répida, pero resultara en una mejora significativa en la calidad de vida. En lugar de esperar
semanas o meses para que la medicacién haga efecto, deberiamos empezar a reinterpretar la
memoria almacenada de la ansiedad de inmediato.
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El papel de la asistencia sanitaria

La ansiedad irracional debe detenerse tan pronto como sea posible después de las primeras
experiencias.

La mejor intervencién se produce inmediatamente después del primer ataque, ya que la ansiedad
aun no esta "establecida" por todas sus creencias sobre la enfermedad. Por lo tanto, es crucial
gue se prepare un material comun con informacién correcta sobre los primeros sintomas y
ataques de ansiedad y c6mo evitar mas ansiedad después, asi como informacion sobre lo que
esta sucediendo en su cuerpo, para evitar malinterpretar cualquier nuevo sintoma como
enfermedad. Este material comun debe estar disponible para los profesionales de la salud,
especialmente los médicos, que a menudo son el primer punto de contacto para los pacientes
que experimentan ansiedad. El material puede ser solicitado a Generation-anxiety.com para su
revision.

La verdad sobre la ansiedad

La realidad que debemos reconocer es que la ansiedad no debe considerarse una enfermedad si
se quiere superarla. La solucién no puede dejarse Unicamente en manos de médicos, terapeutas
o medicamentos, ya que estos métodos a menudo no abordan el nticleo mismo del problema: el
propio malentendido y la percepcidn de lo que es la ansiedad y como funciona. Cambiar esta
comprensién requiere un esfuerzo activo por parte del individuo. Si los métodos de tratamiento
establecidos para la ansiedad hubieran sido completamente efectivos, los problemas de
ansiedad serian mucho menos frecuentes hoy en dia.

iReinterpreta tus sintomas!

Para deshacerte de la ansiedad, debes aprender a reinterpretar las malas interpretaciones
que la perpetuan.

Es importante entender que los sintomas de ansiedad no son peligrosos, nuestro cuerpo
simplemente estd reaccionando a una reaccién quimica temporal. Con el conocimiento
adecuado, comprenderas racionalmente lo que esta sucediendo en tu cuerpoy por qué
reaccionas a la ansiedad de la manera en que lo haces. Esta comprensién elimina el miedo a la
ansiedad.

Cierre

La ansiedad no es una enfermedad, sino una condicién creada por la quimica del cuerpo y los
pensamientos irracionales desencadenados por los desafios de la vida. Al cambiar tu percepcion
de la ansiedad y su funcién, puedes comenzar a superarla. Esto requiere creer y aceptar la
informacidn anterior.
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Capitulo 20: Mi primer ataque de ansiedad

Esta es una historia sobre lo mal que puede salir si malinterpretas los sintomas de ansiedad la
primera vez que los experimentas.

De repente estaba tirado en el suelo gritando y gritando mientras todos mis companeros me
miraban. Dos de ellos me sujetarony llamaron al 112. Era 1979y yo tenia 19 anos. Esta primera
experiencia esta muy relacionada con todo lo que he experimentado con la ansiedad en mi vida
desde entonces.

Si has experimentado ansiedad irracional, estoy bastante seguro de que tu primer ataque de
ansiedad también te asusté. Tal vez también malinterpretaste lo que estabas sintiendo y entraste
en panico como yo. Esto sucede cuando no podemos entender lo que esta pasando con nuestro
cuerpo y nuestras emociones. Nos asustamos, tememos lo peory, por lo general, terminamos
entrando en panico.

Mireaccion a lo que senti desencadend una reaccion quimica que senti en todo mi cuerpo. Es
decir, la ansiedad. Esto sucedié porque mi cuerpo interpretdé mi reaccién como un gran peligro. El
cuerpo solo queria ayudarme envidandome a un estado de ansiedad para que pudiera alejarme del
peligro que seguramente debia haber estado alli.

Pero no habia peligro. Entonces, ¢ por qué sucedié de todos modos? Creia al 100% que iba a
morir, y se me quedo grabado. De cara al futuro, mis pensamientos fueron: "Oh, no, espero que no
vuelva a suceder". Ahora el miedo a la ansiedad estaba firmemente plantado en mi memoria. Se
permitié que dominaray destruyera mivida durante muchos afios.

Ahora tenia miedo de tener miedo. Asi que me dio miedo. De todo. Pensamos en el miedo para
evitarlo. Pero cuando pensamos en el miedo, lo entendemos. Si dices: "No quiero ansiedad" o
"No puedo tener ansiedad", es muy probable que la tengas.

Hoy, he esperado unos 15.000 dias por algo que nunca puede suceder: morir durante un ataque
de ansiedad. Estaba convencido de que moriria hoy o manana. Podia sentirlo. Asi fue durante
unos 35 anos. Pero como se puede leer en este texto, yo no mori. Y tampoco lo haras tu de la
Ansiedad Irracional.

Fui "victima" de coincidencias aleatorias que el cerebro malinterpreté como causalidad debido a
mi reaccion a lo que sentia. Los primeros ataques de ansiedad suelen ser una coincidencia de
diferentes circunstancias y coincidencias. Si los primeros sintomas de ansiedad se
malinterpretan, también lo son los sintomas posteriores. Es una predeterminacidon psicoldgica.

Si pudiera saltar a una maquina del tiempo hoy y viajar a 1979 con el conocimiento que tengo hoy,
probablemente nunca tendria ansiedad. Pero no puedo (todavia). Me habria dicho a mi mismo:
"Hmm, ¢,eso pica un poco? Probablemente sea solo ese maldito musculo pectoral o nervio que
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me ha estado molestando antes. No importa, se ird en un minuto. Porque siempre lo es. Eso es lo
gue hago hoy porque sé que son solo sentimientos y no realidad.

Hoy sé que el corazén esta bien protegido detras de las costillas y no "simplemente" se detiene
por si solo. Sobre todo, cuando era joven. Ahora tengo mas de 60 anos, con miles de sintomas de
ansiedad a mis espaldas y un corazén que ha latido unas 3 mil millones (3.000.000.000.000) de
veces y probablemente latira sin problemas durante los préximos 1.000 millones de latidos.

Y es por eso por lo que sé que se necesita mas que un pensamiento, un sintoma o un sentimiento
para detener el corazon. El corazdn es pura ingenieria por naturaleza, al igual que todo lo demas
en el cuerpo. Imparable.

Asi que no, un corazoén no se detiene durante un ataque de ansiedad. No tenemos control sobre
eso. Una de las cosas que nos engafia es la adrenalina. Debido a mi falta de conocimiento, entré
en panico por ese musculo nervioso o nervio. Y cambié toda mi vida. A partir de entonces, mivida
se vivié en un "estado de ansiedad". No podia hacer nada. Hiciera lo que hiciera, lo hacia en un
estado de ansiedad. Reuniones, ir y volver del trabajo, recoger/dejar a los nifios, conducir, ir de
compras, visitar, todo en modo de ansiedad. Es una maravilla que obtuve mi titulo en Tl. Tuve
sintomas todos los dias durante el programa.

Lo peor fue cuando tuve que presentarme. La mayoria de las veces salia corriendo de la
habitacién. Fue una locura. Este fue también el comienzo de mi automedicacién con alcohol, que
duré unos 8 afios. Este estado de ansiedad continué hasta 2017. Seria demasiado extenso
describirlo todo. Lo anterior fue un resumen.

Trata de recordar tu primer ataque o sintomas de ansiedad. ; Podrias haber actuado de otra
manera también? Estoy bastante seguro de que podrias haberlo hecho. Y si luego preguntas:

"¢ Como habria sido la vida si no hubiera interpretado mal ese dia?" Estoy seguro de que mi vida
habria sido muy diferente de lo que fue y es hoy.

Hoy, después de tantos afos, es dificil imaginar una vida sin limitaciones. Recién estoy
empezando a experimentarlo ahora. Lo aterrador es que todas mis decisiones en la vida después
de ese primer ataque de ansiedad se basaron en co6mo me sentia, no en lo que queria hacer. Todo
lo que queria hacer estaba contenido por mis emociones y mi miedo a la ansiedad. Es por eso por
lo que siempre me "conformé" y tomé las decisiones faciles y directas. No podia hacer otra cosa.
Me habia vuelto aterradora a todo.

Esto ha tenido consecuencias importantes para muchas personas. Terminé viviendo una vida
limitada durante muchos afios, sin libertad de eleccién.

Todo se volvié mil veces mas facil cuando entendi que no estaba enferma, que es lo que
desencadena un ataque de ansiedad, que no es peligroso y que no se puede morir por ello.

En 1979, el publico no sabia lo que era la ansiedad. Eras paranoico, esquizofrénico o bipolar. Vivi
en total ignorancia durante 16 anos (1979-1995) acerca de mis sintomas. No tenia ni idea de lo
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que me estaba pasando. Ningun médico o sistema de atenciéon médica tuvo una explicacién para
mi condicién durante tantos afios. Siempre me decian que no me pasaba nada. Pero podia sentir
que algo andaba mal. En las décadas de 1980 y 1990, no habia Internet, asociaciones de
ansiedad, Facebook, etc. Y por eso la gente no hablaba de ello. No habia nadie con quien hablar.
Nadie sabia nada sobre la ansiedad. Asi que lidié con eso solo, lo que probablemente no era
saludable. Vivi con todos los ataques y sintomas lo mejor que pude, pero con grandes
inconvenientes para mi familia y para mi.

La primera vez que escuché la palabra ansiedad fue en 1995. Fue en relacién con una nueva
prueba que me hice con mi médico. Diagndstico: panico y ansiedad, y entonces me recetaron una
de las primeras pildoras de la "felicidad" en Dinamarca, Seroxat. Sin embargo, no ayudaron con la
ansiedad. Solo tuve alin mas "problemas" debido a los efectos secundarios. De no tener nada
malo fisicamente, ahora tenia limitaciones fisicas debido a la medicacidn para algo que el médico
me dijo que era mental.

Después de la primera convulsién en mi trabajo en 1979, me llevaron al hospital en ambulancia.
Después de un examen de una hora, me dijeron que no me pasaba nada. Estuve de baja por
enfermedad durante 3 semanas después. No podia hacer nada. Me sentaba en mi habitacion todo
el tiempo. Durante el mismo periodo, me derivaron a un psiquiatra, donde me recetaron Stesolid
debido a los malos nervios (que no lo eran). Fue el primero de muchos tratamientos para los
sintomas que he recibido en mi vida.

Vivi asi hasta que algunas experiencias desagradables de ansiedad en 2016 me hicieron
detenerme e investigar el asunto por mi misma y finalmente sali de la ansiedad.

He incluido mi historia para que la parte mas joven de los lectores (¢ tal vez seas tu?) pueda
aprender de ellay no terminar en una vida como la que yo tuve. Atascados y sin asumir la
responsabilidad de si mismos. Por suerte, con este libro se obtiene todo el conocimiento que se
necesita, del que carecia durante tantos afnos. También inclui mi historia para compartir que no
fue hace mucho tiempo que caminabamos solos con nuestra ansiedad sin ninguna ayuda de
nadie.

Capitulo 21: Nuestro deseo de evitar la incomodidad.

Los seres humanos tenemos un instinto para evitar el malestar que nos protege del peligroy nos
ayuda a tomar decisiones que promueven nuestro bienestar. Este deseo de evitar el malestar es
un proceso interno en el cuerpo que se activa repetidamente si tenemos recuerdos de
experiencias de ansiedad pasadas, ya que estos recuerdos contienen malestar de ansiedad que
el proceso quiere que evitemos.
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Ninguna cantidad de pensamiento, medicamentos o terapias conocidas pueden cambiar este
proceso. Por lo tanto, seguimos experimentando ansiedad. La Unica solucién es "borrar" la
memoria de las experiencias de ansiedad pasadas para que se puedan evitar futuras molestias
por ansiedad.

Para entender por qué se produce la ansiedad de forma repetida, se puede simplificar de la
siguiente manera:

Los sintomas y ataques de ansiedad ocurren repetidamente porque la memoria activa los
pensamientos de experiencias desagradables de ansiedad anteriores.

Es importante entender que nuestra tendencia natural a querer evitar el malestar responde a los
recuerdos almacenados de experiencias pasadas de ansiedad. Por lo tanto, esta claro que el
recuerdo de la ansiedad es el problema principal, ya que este recuerdo desencadena mas
ansiedad a través de los pensamientos creados por el recuerdo.

Reanudar:

Por lo general, la ansiedad se desencadena primero por algo en la situacién de suviday, a
menudo, es inesperada. Las reacciones de ansiedad posteriores se desencadenan por el
recuerdo de la primera experiencia y el deseo de evitar el malestar asociado a ella.

Si la primera experiencia de ansiedad no se hubiera asociado con malestar, probablemente no se
habria vuelto a desencadenar sin una causa clara.

La primera experiencia de ansiedad es un evento agudo, aislado y a menudo poco claro, al igual
que la ansiedad racional, pero con una causa clara.

Alver toda la ansiedad posterior como una respuesta basada en la memoria, podemos concluir
que la ansiedad no es necesariamente un trastorno mental, sino una respuesta natural a nuestro
miedo al malestar, entre otras cosas.

Examinando nuestro deseo de evitar la incomodidad.

Es posible comprender qué tan fuerte es este deseo al observar las acciones que tomamos para
evitar sentimientos y experiencias desagradables.

Muchas personas optan por tomar diferentes medicamentos sin garantia de eficacia y aceptan los
posibles efectos secundarios. Cambian sus rutinas diarias y se abstienen de participar en las
actividades habituales. Algunas personas también optan por quedarse en casa por periodos mas
largos para evitar molestias.

¢ Coémo sabemos que es nuestra memoria la que desencadena la ansiedad posterior?
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Si te imaginas que todos los recuerdos de ansiedad se han ido, no puedes recordar haber
experimentado nunca ansiedad irracional.

Si te preguntan qué es la ansiedad, no sabes cdmo responder porque ya no puedes recordar la
sensacion de malestar. Esto es como estar en la situacién antes de experimentar ansiedad por
primera vez. Por lo tanto, no sabes qué es la ansiedad porque ya no tienes memoria del malestar.

Por lo tanto, se puede concluir que la ansiedad posterior solo ocurre porque tenemos recuerdos
de la primera experiencia de ansiedad desagradable.

A menudo hay dos afirmaciones cuando se trata de diagndsticos de ansiedad.

Es importante tener en cuenta que no existe una Unica causa de ansiedad, por lo que el
tratamiento debe ser individualizado. También es importante reconocer que todos somos
diferentes y que el método de tratamiento que funciona para una persona puede no funcionar
para otra.

Examinemos la exactitud de estas afirmaciones. A menudo se afirma que la ansiedad es un
trastorno complejo que requiere un tratamiento individualizado porque "todos somos diferentes".
Muchos argumentan que no existe una solucion universal a los problemas de ansiedad y que las
diferencias individuales requieren planes de tratamiento personalizados. Pero ; es esto realmente
correcto?

No, esta percepcidn es un gran error. Al centrarse Unicamente en el tratamiento individualizado
de la ansiedad, muchos corren el riesgo de permanecer atrapados en su condicién durante afios
0, en el peor de los casos, por el resto de sus vidas.

Déjame explicarte la razon.

La comprensidn tradicional de la ansiedad es que hay muchas causas diferentes y que
reaccionamos individualmente. El primer encuentro con la ansiedad puede deberse a una serie de
factores como la genética, el origen social, el trauma u otras circunstancias. Sin embargo,
después de esta experiencia inicial, hay un mecanismo comun: el miedo a revivir los sintomas
desagradables perpetua la ansiedad.

Después de la experiencia inicial de ansiedad, las personas comienzan a evitar situaciones que
pueden desencadenar ansiedad e invierten mucho tiempo pensando en cdmo evitar la
recurrencia de los sintomas. Es este deseo comun de evitar el malestar lo que crea la ansiedad
continua, en lugar de las diferencias individuales.

Este punto de vista tradicional estd muy extendido porque es conveniente y facil de entender.
Cuando los profesionales y terapeutas no pueden explicar la falta de efecto de un tratamiento, es
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mas facil decir: "Es porque todos somos diferentes", en lugar de cuestionar el método de
tratamiento en si.

Eltratamiento individualizado a menudo se centra en adaptar el tratamiento a los sintomas
especificos de la personay a sus antecedentes personales. Sin embargo, esto pasa por alto un
punto importante: la ansiedad no es una condicién con muchas manifestaciones diferentes que
requieran enfoques de tratamiento variados. La ansiedad es una condicidn psicoldgica provocada
por un factor: el miedo a revivir el malestar. Este miedo posterior a mas ansiedad es universaly,
por lo tanto, se puede tratar de la misma manera para todos los pacientes.

Cuando el tratamiento de la ansiedad es individualizado, se pasa por alto otra causa comun de
ansiedad: la creencia errénea de que la ansiedad es peligrosa y debe evitarse. Cualquiera que sea
la forma de ansiedad (generalizada, fobia social o trastorno de panico), es causada por el miedo a
la ansiedad en si. Necesitamos romper la idea de que la ansiedad requiere muchos tratamientos
diferentes y reconocer que un método puede ayudar a todos.

En lugar de buscar el tratamiento "adecuado”, debemos centrarnos en desarrollar una solucion
eficaz para toda la ansiedad irracional.

Toda ansiedad crea miedo a mas ansiedad, de lo contrario no es ansiedad.

Varios estudios cientificos han demostrado que la ansiedad posterior surge de este mecanismo
de defensa codificado en el cerebro, que se activa para proteger contra el malestar.

Es casi imposible evitar las molestias provocadas por la adrenalina de la misma manera que
podemos hacerlo con las causas fisicas de las molestias, como el dolor o los cambios de
temperatura. Esto crea una confusién en el deseo del cuerpo de evitar el malestar cuando falla, lo
que lleva a las reacciones irracionales a los sintomas de ansiedad.

Estas suposiciones forman la base de nuestra metodologia de manejo de la ansiedad.
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Parte 4: El método

Capitulo 22: ; Por qué se desarrollo el método?

Nuestro método fue desarrollado en 2018 por Generation-Anxiety.com en respuesta a la falta de
efectos deseados de los métodos de tratamiento de la ansiedad existentes que yo, el autory
muchos otros hemos experimentado a lo largo de los afios. En aras de la claridad, las fuentes no
se enumeran aqui, pero una busqueda en Google de "critica al tratamiento de la ansiedad"
arrojara mas luz sobre el tema.

El método GA (Generation-Anxiety.com) es un enfoque de cambio de estilo de vida que tiene
como objetivo pasar del pensamiento negativo al positivo. El objetivo era desarrollar un método
sencillo, practico y eficaz para todas las personas que sufren de ansiedad y que pudiera utilizarse
sin necesidad de asistencia terapéutica o médica. Era esencial que el método pudiera
implementarse en casa para que fuera accesible durante todo el dia.

Al hacer que este método sea facil de entender y usar, ofrece una alternativa a aquellos que han
renunciado a terapias mas convencionales.

Reconocemos que tanto la terapia cognitivo-conductual (TCC) como el tratamiento médico han
contribuido significativamente a reducir los sintomas y mejorar la calidad de vida de muchas
personas. Sin embargo, el tratamiento médico tiene la desventaja de que pueden pasar muchas
semanas antes de que se sienta algun efecto, lo que significa que el paciente se queda solo con
su ansiedad durante este periodo, lo cual es inapropiado.

Nuestro método ofrece un enfoque alternativo para abordar este problema. En lugar de centrarse
en los sintomas o tratar de cambiar los pensamientos directamente, el método llama la atencion
sobre la memoria de experiencias pasadas de ansiedad y las creencias que mantienen la
sensacion de enfermedad. Supone que son nuestras creencias sobre la ansiedad y los recuerdos
que llevamos con nosotros los que nos mantienen en un estado de ansiedad persistente.

Con este enfoque, el método pretende reprogramar la respuesta del cerebro a los recuerdos de
ansiedad. De esta manera, ofrece una nueva forma de lidiar con la ansiedad, sin reemplazar los
métodos existentes, sino como un complemento o alternativa para aquellos que adn no han
encontrado suficiente alivio.

El método fue disefiado para dar a las personas un método que podrian usar en su propio hogary
en la vida cotidiana para cambiar su creencia de que sufren de ansiedad.
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El método es un método de tratamiento potencialmente universal para la ansiedad, basado en la
comprensién cientifica de que la ansiedad persistente es causada principalmente por el miedo a
una mayor ansiedad. Este miedo conduce a un aumento de la ansiedad a través de los recuerdos
de experiencias pasadas y nuestra tendencia natural a evitar el malestar. Por lo tanto, no
consideramos la ansiedad como una enfermedad mental o enfermedad en general, sino como un
proceso psicolégico desencadenado por el miedo a la ansiedad repetida después de la(s)
primera(s) experiencia(s) de ansiedad.

No hace falta que nos centremos en los sintomas de los diferentes diagnésticos de ansiedad para
entender que el miedo a la repeticion juega un papel crucial en todos los casos. Por lo tanto, los
sintomas son irrelevantes, ya que siempre es el miedo a mas ansiedad lo que se encuentra en el
corazoén de todos los trastornos de ansiedad. Es este miedo lo que queremos tratar, no los
sintomas.

Por lo tanto, la ansiedad irracional se perpetia por una combinacidn de mala interpretacion de los
sintomas, conductas de evitacién y atencién excesiva a las amenazas de sintomas que no
existen.

Centrarse en reducir la ansiedad sobre la ansiedad en si misma es un método muy eficaz, ya que
esta "meta ansiedad" es la razén principal por la que se mantienen los estados de ansiedad. Al
eliminar el miedo a la ansiedad en si, se rompe el ciclo de auto refuerzo que perpetua la ansiedad
en diferentes diagndsticos.

Es importante reconocer que las diferencias entre los diagndsticos de ansiedad son
principalmente pequenas variaciones en los sintomas y los desencadenantes. Estas variaciones
no cambian el problema central detras de toda ansiedad, a saber, nuestra mala interpretacion de
los sintomas, el comportamiento de evitacién y el miedo a la repeticion.

La razén por la que malinterpretamos los sintomas de ansiedad radica en el apagado parcial o
completo del neocdértex cuando se liberan sustancias quimicas relacionadas con la ansiedad en
el cuerpo. Esto sucede porque estamos codificados para actuar en lugar de pensar en la
ansiedad. Por lo tanto, la mala interpretacion ocurre porque no estamos actuando de acuerdo con
nuestros instintos codificados.

Las interpretaciones erréneas ocurren con todos los diagndsticos de ansiedad.

Aparte de pequefias diferencias en los sintomas y las causas, el proceso detras de la ansiedad
irracional es el mismo para todas las personas. La ansiedad es ansiedad, no importa el término
gue se use.

Los diagnodsticos de ansiedad tienen mas en comun que las diferencias. Independientemente del
diagndstico de ansiedad, el miedo siempre se dirigira hacia mas ansiedad y no hacia la situacién
en si. La situacién simplemente define el desencadenante, por ejemplo, ansiedad social,
ansiedad generalizada, ansiedad por la salud, etc.
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Por lo tanto, la ansiedad puede considerarse como un diagndstico unificado. El diagndstico podria
etiquetarse apropiadamente: Miedo a mas ansiedad, ya que este miedo esta presente en todos
los diagndsticos y en lo que se desea tratar a través de ellos.

Todos los diagndésticos de ansiedad se manifiestan fisicamente con los mismos sintomas debido
a nuestra quimica corporal similar.

Nuestro método se centra en prevenir la creacion de sintomas, no en tratarlos. Si se detiene la
creacion de los sintomas, la ansiedad también se detiene.

Es por eso por lo que una solucién Uno para Todos es posible.

La medicacion, la terapia cognitivo-conductual (TCC) y la terapia metacognitiva (TCM) pueden
ayudar con muchos desafios, pero con los diagndsticos de ansiedad puede ser problematico. Las
terapias coghnitivas nos recuerdan constantemente la ansiedad, ya que la palabra "ansiedad" se
utiliza con frecuencia. Este enfoque en la ansiedad perpetua el problema, al igual que la
medicacidn, que le recuerda la ansiedad cada vez que la toma.

Al considerar conscientemente que no hay nada malo después de un ataque de ansiedad, incluso
si fue desagradable, puede detener la espiral de pensamientos negativos. Si puedes hacer esto,
puedes evitar que la ansiedad se convierta en un problema persistente.

Cuando se dice que la ansiedad se convierte en un trastorno, es principalmente porque no
cambiamos nuestras interpretaciones erréneas de los sintomas quimicos. Hago hincapié en los
"sintomas quimicos" para aclarar que los sintomas de ansiedad no son creados por la
enfermedad, sino por la propia quimica del cuerpo.

Si estas interpretaciones erréneas se reinterpretaran después de las experiencias iniciales de
ansiedad, por ejemplo, a través de la informacion y la educacién, se podrian evitar muchos
diagnédsticos de ansiedad. Es esencial informar a los pacientes sobre lo que han experimentado y
por qué, en lugar de simplemente diagnosticar y medicar.

La ansiedad irracional siempre tiene una causa racional, que el médico podria explicar facilmente
en 5-10 minutos durante la primera consulta con un paciente que experimenta sintomas de
ansiedad.

La espiral de ansiedad solo continda si se alimenta con interpretaciones erroneas de los sintomas
de ansiedad. Es importante entender que la ansiedad solo esta viva porque la alimentamos
nosotros mismos. Solo tu puedes dejar de alimentarlo. Los medicamentos o las terapias pueden
ayudar de otras maneras.

Reanudar:
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Para liberarnos de la ansiedad, debemos evitar malinterpretar nuestros sintomas y asi detener la
formacion de recuerdos y pensamientos de ansiedad mas desagradables. Sin recuerdos de
ansiedad, no se puede desencadenar la ansiedad posterior. Notas. Los recuerdos solo se crean
después de la primera experiencia desagradable de ansiedad.

Capitulo 23: ;Qué dice la investigacion sobre el
Metodo?

Aunqgue este método es un enfoque nuevo, se basa en varios principios bien establecidos en
psicologia y neurociencia que se han documentado en varios estudios:

El efecto de la auto conviccidn:

Las investigaciones en psicologia cognitiva indican que la autorrevelacion puede cambiar los
patrones de pensamiento y las creencias. Los estudios publicados en revistas como el Jornal of
Cognitive Terapia and Research muestran que la autorrevelacion repetida puede reducir los
pensamientos automaticos negativos que a menudo se asocian con los trastornos de ansiedad.

El papel de la memoria en las reacciones de ansiedad:

Los estudios de neurociencia han demostrado que la memoria juega un papel central en la
ansiedad persistente. La investigacion de revistas como Nature Neuroscience ha demostrado que
los recuerdos de experiencias pasadas de ansiedad pueden desencadenar nuevas reacciones de
ansiedad, incluso en ausencia de un peligro real. Esto apoya el enfoque del método en cambiar
estos recuerdos negativos.

Evitar las etiquetas negativas

La investigacion sobre el encuadre psicologico y el efecto de etiquetado indica que el uso de
etiquetas negativas como "tengo ansiedad" refuerza los sentimientos de impotenciay perpetua la
ansiedad. Los estudios de la Asociacion Americana de Psicologia muestran que ajustar nuestro
uso del lenguaje tendra un impacto positivo en nuestra autopercepcion y salud mental.

Exposicion sin reaccién:

La exposicién se usa ampliamente en el tratamiento de los trastornos de ansiedad e implica la
exposicidn repetida a estimulos que alivian la ansiedad sin participar en comportamientos de
evitacion. Segun estudios del Journal of Anxiety Disorders, este método puede reducir la ansiedad
con el tiempo a medida que el cerebro aprende que la situacién no representa una amenaza real.
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Estos principios basados en la investigacion ilustran que todos los aspectos de nuestro método
estan arraigados en mecanismos psicolégicos bien documentados, lo que explica su efectividad.

A estos principios, Generation-Anxiety.com, hemos afadido el método del poster, las notas para
realizar los pequenos recorridos de exposicidn y las imagenes de fondo en todos los dispositivos,
moviles, tabletas, etc., ya que los principios mencionados anteriormente no resultaron ser lo
suficientemente fuertes por si mismos como para liberarse de la ansiedad.

La combinacién de la auto conviccién visual y verbal, asi como las pequefias notas para la
exposicién, marcaron la diferencia e hicieron que el método fuera el método efectivo que es hoy.

El método tiene una amplia gama de aplicaciones, no solo para la ansiedad.

Gran parte de nuestro lenguaje a menudo describe nuestra condicién como negativa. El método
cambiara el didlogo interno negativo sobre su condicion a positivo.

Capitulo 24: Métodos practicos para superar la
ansiedad.

Nuestro método se puede comparar con la terapia basada en la reestructuracion cognitiva.

Aunqgue nuestro método no es completamente idéntico a esta forma de terapia, es el paralelo
mas cientifico.

Introduccién

Nuestro método es efectivo para todos los diagndsticos de ansiedad, ya que todos los
diagndsticos de ansiedad tienen algunos desafios comunes. Sin embargo, el método se puede
ajustar al diagndstico individual. Las terapias cognitivas no son una solucién para todos, ya que
son costosas, a largo plazo y requieren un terapeutay, por lo tanto, estan reservadas para unos
pocos. La TCCy la TCM son soluciones uno a uno, lo que no es 6ptimo con mas de 350 millones
de diagnédsticos de ansiedad en todo el mundo.

Nuestro Método de Manejo de la Ansiedad ha sido desarrollado para abordar esta necesidad. El
método se basa en principios simples pero efectivos que han demostrado ser extremadamente
utiles para ayudar a las personas a manejar la ansiedad de forma permanente.

Los resultados detras de la efectividad del método
Liberacion sostenida de la ansiedad:

Sencillo y rentable:
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El método no requiere medicacidn, sesiones costosas con terapeutas o programas complicados.
El material puede ser descargado gratuitamente por cualquier persona. Los principios simples del
método hacen que sea facil de seguir en la vida cotidiana. El método, al ser el Unico que
conocemos, apoya al paciente durante todo el dia.

Baja tasa de recaidas:

Mientras que otros métodos a menudo conducen a una recaida hasta en la mitad de los
pacientes, este método ha demostrado una tasa de recaida recopilada de forma privada de
aproximadamente el 5% entre aquellos que mantienen las técnicas del método.

El método utiliza la repeticion visual y verbal de declaraciones positivas, el aprendizaje
transformador y la exposicién al cambio de enfoque.

Esto significa que el método no es solo uno entre muchos otros métodos, sino un método que es
altamente efectivo si se prueba. Para aquellos que han intentado los caminos tradicionales sin
éxito, este método ofrecerd una esperanza renovada y una nueva y pasada oportunidad de
mejora.

Explicacion del método y su eficacia

El método se desarrollé de una manera no tradicional. Normalmente, un método primero se
describe tedricamente y luego se prueba, pero este método primero se probd y luego se describid.
Esto sucedidé porque el método se probd como una idea espontanea, sin un plan detallado previo.
Queria saber: ¢ Qué pasa si cuelgo carteles por toda mi casa?

El método asume que el principal problema de la ansiedad no es la ansiedad en si, sino el
malestar que crea. El método es relativamente simple en concepto y no busca analizar la
ansiedad en detalle ni cambiar sus pensamientos. En cambio, se enfoca en ayudar a las personas
que sufren de ansiedad a eliminar el malestar que crea en la memoria.

El método es tan simple que puede ser dificil de describir en detalle. No hay una base cientifica
detras del método, como es el caso de otros métodos. Se trata principalmente de un enfoque
practico que hay que poner a prueba y no tedrico. En lugar de debatir el impacto potencial del
método, se probd para observar su efecto.

El método elimina la memoria de ansiedad, en lugar de comprender todas las causas. La causa
rara vez es el problema, el recuerdo de la molestia lo es. Cuando experimentamos algo
desagradable por primera vez, el cerebro forma un fuerte rastro de memoria. Este rastro se asocia
con pensamientos, emociones y reacciones corporales como parte del mecanismo de
supervivencia del cerebro. Es este rastro de memoria de ansiedad el que queremos abordar.

Una experiencia de ansiedad se almacena como un poderoso recuerdo emocional que se activa
rapidamente. Es la memoria almacenada de la ansiedad que activa repetidamente los
pensamientos.
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"Sobrescribir" los recuerdos relacionados con la ansiedad hace que el cerebro vuelva a un estado
neutro y no ansioso. Sin embargo, esto requiere un esfuerzo sostenido y repetitivo. En lugar de
tratar los sintomas, queremos cambiar el ndcleo de lo que desencadena la ansiedad.

IMPORTANTE: La ansiedad es problematica debido a su malestar. Si no fuera incomodo,
probablemente lo ighorariamos. Al eliminar las molestias, ya no temeras a la ansiedad. Es dificil
temer algo que no sabes lo que se siente.

Por lo tanto, el objetivo es eliminar el malestar asociado con la ansiedad de su conciencia.
Después de anos de investigacion, esto solo se puede lograr de una manera: no
desencadenando mas pensamientos de ansiedad.

El método para hacerlo incluye las cosas: Exposicién visual y verbal, psicoeducacioén,
transformacidn, carteles y afirmaciones positivas.

La ansiedad nos hace sentir enfermos por el malestar. Estas creencias sobre la enfermedad
también se almacenan en la memoria.

Entonces, tenemos dos cosas almacenadas en nuestra memoria: 1. Experiencias de ansiedad
pasadasy 2. Su creencia de que probablemente esté enfermo, lo que ayuda a desencadenar
ansiedad en el futuro.

Convencerse a si mismo de que no esta enfermo después de la primera experiencia de ansiedad
es crucial para liberarse de la ansiedad. Si no lo haces, la ansiedad continuard, ya que la creencia
de la enfermedad desencadenara nuevos sintomas repetidamente.

Los carteles de las frases "No estoy enfermo" y "No estoy enfermo" desafiaran tus creencias
negativas sobre la enfermedad y afectaran tu memoria de experiencias pasadas de ansiedad.
Cadavez que dices o ves el cartel de "No estoy enfermo", estds inculcando una creencia positiva
en tu cerebro.

No es posible pensar "tengo ansiedad" y "no estoy enfermo" al mismo tiempo, ya que esto crea
una disonancia coghnitiva. Trata de decir: "Tengo ansiedad, pero no estoy enfermo”. Esta
formulacion resulta paraddjica porque combina afirmaciones positivas y negativas. El cerebro
solo puede aceptar una creencia a la vez y, por lo general, elegira la negativa. Por lo tanto, la
afirmacion negativa "Tengo ansiedad" debe evitarse y reemplazarse por la afirmacion positiva "No
estoy enfermo."

Cuando pones carteles que dicen: "No estoy enfermo", tu enfoque cambia y tu conciencia se ve
desafiada por las declaraciones contradictorias. Debido a que "no estoy enfermo" ahora es visible
en toda la casa, se convierte en la creencia dominante. La frase "Tengo ansiedad" solo estara
presente en la memoria y no desencadenara pensamientos de ansiedad si el enfoque esta en "No
estoy enfermo". Es asi como la frase "tengo ansiedad" se olvida con el tiempo porque ya no se
usa.
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Sin embargo, no basta con colgar carteles, ya que la ansiedad es persistente y no es facil
convencerse de su ausencia. Esto se debe al sesgo negativo del cerebro, que esta disefiado para
protegernos. Por lo tanto, también se debe introducir el "dialogo interno" verbal positivo.

Cada vez que no te centras en el cartel o en la frase "No estoy enfermo"”, vuelven a surgir las
viejas creencias: "Tengo ansiedad", "Estoy enfermo", etc., como resultado de este sesgo negativo.
Como regla general, se necesitan muchas creencias positivas, digamos 10.000, para eliminar una
creencia negativa. Por lo tanto, es un proceso lento.

Al decirte a ti mismo que no estas enfermo, también te estas diciendo indirectamente a ti mismo
gue no tienes ansiedad, ya que la ansiedad se describe como una enfermedad. El recuerdo previo
de ansiedad se "sobrescribe" gradualmente gracias a la plasticidad cerebral. El cerebro
gradualmente forma nuevas creencias acerca de no estar enfermo porque esta creencia ha
estado en foco durante mucho tiempo y ahora se percibe como la verdad. Con el tiempo, la
memoria de ansiedad se vuelve menos prominente porque ya no se activa con tanta frecuencia.

El problema principal se aborda cuando estamos convencidos de que ya no tenemos ansiedad y
por lo tanto no nos consideramos enfermos. Por supuesto, en el futuro, pueden surgir nuevos
desafios y situaciones en la vida en las que la ansiedad puede volver a ocurrir. En ese momento,
tendras las herramientas para lidiar con ello.

Vemos que muchas personas dudan de este enfoque porque no entienden el impacto de la
combinacién de la afirmacién "No estoy enfermo" y el texto del cartel "No estoy enfermo". Se
malinterpreta como un pensamiento positivo o una autoafirmacion, lo cual no es asi.

Se trata de una técnica de persuasion combinaday eficaz que ha demostrado ser muy eficaz
contra la ansiedad. La repeticién es un elemento clave de este método. Cuando escuchas algo
repetidamente, comienzas a creerlo: esto es un hecho psicolégico. El método puede ser visto
como una forma de auto influencia.

Descripcion general del método

Concepto: El método utiliza el aprendizaje transformador, que significa cambiar una creencia a
través de nuevas experiencias de aprendizaje. Por ejemplo, de tengo ansiedad a no tengo
ansiedad. A diferencia de otros métodos que trabajan con cambios en los patrones de
pensamiento, nuestro método da un paso atras en el proceso de ansiedad hasta antes de que
ocurran los pensamientos de ansiedad. Queremos tratar el miedo a la ansiedad que causa los
pensamientos de ansiedad.

Propésito

El objetivo no es necesariamente liberarse de la ansiedad, sino convencerse de que no esta
enfermo solo porque experimenta sintomas de ansiedad. Se trata de dejar de malinterpretar
todos los sintomas como signos de enfermedad, lo que con el tiempo reduce los sintomas, que
es el resultado deseado. Es esencial ser consciente de que es principalmente la interpretacion
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errénea persistente de los sintomas de ansiedad como enfermedad lo que mantiene la ansiedad.
Por lo tanto, hay que poner fin a estas malas interpretaciones.

Descargo de responsabilidad: La afirmacion "No estoy enfermo" solo debe usarse para
diagnésticos de ansiedad y nunca para otras enfermedades diagnosticadas.

¢Por qué funciona el método?

Cambia la forma en que piensas y hablas sobre la ansiedad, lo que afecta las creencias del
cerebro sobre la ansiedad. Cuando dejas de enfocarte en lo negativo, el cerebro pierde interésy
decide que tal vez no era tan importante después de todo. Es dificil olvidar la ansiedad porque
constantemente nos la recordamos a nosotros mismos a través de nuestros pensamientos y
comportamientos, entre otras cosas.

Si puedes evitar enfocarte en los episodios negativos (la ansiedad), el cerebro eventualmente
dejara espacio para otras cosas. El cerebro pensara: ¢ Por qué guardar una experiencia que ya no
estoy usando activamente?

¢ Qué pasa si solo dices en el futuro: "No estoy enfermo" y asi reduces los pensamientos de
ansiedad? ;O empezar a evitar frases como tengo ansiedad, estoy ansioso o Mi ansiedad?

También sabe que ahora ya no necesita investigar sus sintomas. Ahora sabes que todos tus
sintomas son creados por la quimica de la ansiedad. Por lo tanto, ahora puede concentrarse en
no estar enfermo de todos modos.

Al principio, es posible que no puedas evitar los pensamientos de ansiedad por completo, pero
puedes reducirlos diciendo: "No estoy enfermo". Cuanto mas tiempo lo diga y mas a menudo lo
diga, menos experimentara pensamientos y sintomas de ansiedad. Evitar usar la palabra
"ansiedad" en el futuro conducira a un cambio rapido y positivo en tu situacion de vida.

¢Como funciona el método?

Cambiar las creencias: Al repetir afirmaciones positivas durante un periodo, el cerebro comienza
a creer en estas afirmaciones. Esto ayuda a cambiar las creencias negativas sobre la ansiedad
por otras mas positivas y realistas. El uso de declaraciones positivas también reduce el enfoque
en los pensamientos negativos de ansiedad. Cada vez que usas una declaracion positiva; No has
usado uno negativo como solias hacerlo. Lo cual es bueno para tu libertad de ansiedad.

Aprendizaje transformador: Este método utiliza el aprendizaje positivo prolongado y repetido
para reprogramar el cerebro de modo que ya no recuerde experiencias pasadas de ansiedad.

Reducir el auto escaneo: Centrarse en las declaraciones positivas y en los carteles reduce la
tendencia a auto escanear los sintomas, reduciendo la influencia de la ansiedad.
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Eliminar los recuerdos de ansiedad: Como el método tiene como objetivo reducir los recuerdos
negativos de las experiencias de ansiedad pasadas, eventualmente se volvera mas dificil para el
cerebro recrear los sintomas de ansiedad a medida que se reducen los recuerdos de ansiedad
desencadenantes.

Aplicacion practica del método
Repeticion diaria: Repite frases positivas como "No estoy enfermo" muchas veces al dia.

Visualiza el pensamiento positivo: Cuelga carteles con frases que digan "No estoy enfermo" en
los lugares donde pasas mas tiempo en casa.

Posible diario positivo: Considera llevar un diario de tu progreso, enfocandote en los desarrollos
positivos.

Conclusion:

Las creencias se forman por la conciencia de los acontecimientos. Cuando la ansiedad se
percibe como desagradable, puede conducir a una percepcion de enfermedad. La mente
interpreta los sintomas como signos de enfermedad, creando una percepcion potencial de
peligro. Este es el comienzo de los patrones de pensamiento que surgen. Por lo tanto, es
necesario cambiar las creencias sobre la enfermedad en lugar de centrarse solo en los
pensamientos.

El método es efectivo porque cambia sistematicamente las creencias negativas y los patrones de
pensamiento que mantienen la ansiedad. Al reemplazarlos con creencias positivas y realistas, los
sintomas de ansiedad se reducen rapidamente y se eliminan con el tiempo.

Cuando nuestras creencias cambian, nuestros pensamientos se adaptan en consecuencia. Por lo
tanto, los pensamientos de ansiedad se pueden eliminar cambiando las creencias de ansiedad.

Entender las necesidades del paciente. Nuestra experiencia demuestra que las personas con
ansiedad necesitan instrucciones sencillas y claras. No necesitan diagnésticos, medicamentos ni
tratamiento a largo plazo. Necesitan tranquilidad, informacién y conciencia de que sus sintomas
son causados por una interpretacion errénea de las reacciones quimicas. Con estrategias
sencillas, pueden dejar de lado sus pensamientos de ansiedad.

El método es altamente efectivo porque desde el momento en que lo usas, ya no estas solo con
tus pensamientos negativos, a menos que quieras estarlo.

Con otros métodos reconocidos, a menudo puedes sentirte solo con tus pensamientos negativos,
lo que creemos que es problematico.
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Creemos firmemente, después de 6 ainos de pruebas, que el tratamiento de la ansiedad debe
estar activo y disponible las 24 horas del dia para ser mas efectivo. De lo contrario, pasamos
demasiado tiempo a solas con nuestros pensamientos de ansiedad, por ejemplo, entre
sesiones de terapia o tomando medicamentos, lo que a su vez creara mas especulaciones de
ansiedad porque se da espacio.

La unica forma de lograrlo es adoptando un enfoque activo en casay en sus dispositivos". Al
mismo tiempo, debe ser posible "llevar" su tratamiento de ansiedad con usted cuando salga
de casa, especialmente a los lugares, objetos o situaciones que lo desafian. Esto es lo que
ofrece nuestro método. Tratamiento de ansiedad 24/7/365. Este enfoque constante en la
libertad de ansiedad no puede subestimarse.

Tenga en cuenta que este método no incluye un plan de tratamiento real porque no hay nada que
tratar, sino algo que cambiar. EL método se centra en cambiar los conceptos erréneos sobre la
ansiedad en lugar de curar una enfermedad.

Exploremos brevemente por qué superar la ansiedad suele ser dificil para muchos.

Los métodos de tratamiento conocidos citan las siguientes razones por las que un tratamiento no
es eficaz: biologia y quimica del cerebro, genética y resistencia al tratamiento. Estos factores
son parte de la composicion fisioldgica de un individuo y pueden afectar la respuesta a los
tratamientos.

Es problematico atribuir al paciente la responsabilidad de un tratamiento que no funciona. Es
crucial entender que no es necesariamente culpa del paciente si un tratamiento no funciona. Los
tratamientos para la ansiedad, como cualquier otra cosa, pueden ser inadecuados en su disefio y
desarrollo.
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Capitulo 25: ;Qué es el aprendizaje transformador?

El cerebro esta disefiado para protegernos de nueva informacidén que no nos gusta o con la que no
estamos de acuerdo. Por lo tanto, la nueva informacidén debe repetirse muchas veces para
cambiar nuestra percepcion. Este fendmeno se llama aprendizaje transformador, que significa
cambiar una creencia a través del aprendizaje. Al cerebro le cuesta aceptar nueva informacion
que va en contra de nuestras creencias existentes. Para cambiar estas creencias, es necesario
aplicar un aprendizaje transformador, pero este proceso puede ser desafiante ya que requiere
cambiar nuestras creencias previamente aprendidas. Por ejemplo, la creencia, tengo ansiedad.

Las creencias de ansiedad son particularmente problematicas, ya que son creencias fuertes.

Por lo tanto, aceptar que la ansiedad no es una enfermedad requiere una conviccién integral y
persistente de lo contrario.

Aceptar que la ansiedad no es una enfermedad también afectara tu autopercepcién de tener
ansiedad. Pueden surgir preguntas como "; Quién soy sin ansiedad?", "¢ Qué tipo de persona
seré?"y";Como serd mivida sin ansiedad?".

Para cambiar una creencia de ansiedad, uno debe desafiar todas las suposiciones previas sobre
la ansiedad. Aprender el proceso factico de la ansiedad puede ser un desafio para muchos, ya
que cambia creencias previas, como que la ansiedad es una enfermedad o un defecto personal.
Aungue este proceso no es facil, la persistencia conducira al éxito con el tiempo.

Como escritor y persona libre de ansiedad, soy consciente de que la ansiedad no debe
considerarse necesariamente una enfermedad o trastorno. Sin embargo, puede ser dificil
convencer a los lectores del mismo punto de vista. Por ejemplo, me liberé de la ansiedad cuando
mis creencias cambiaron. Pero incluso al presentar esta evidencia, muchos todavia tendran
dudas, especialmente si ellos mismos experimentan problemas de ansiedad. Nuestras creencias
en torno a la ansiedad pueden ser fuertes.

No importa cuanta evidencia se pueda presentar de que la ansiedad no es una enfermedad,
puede ser dificil convencer a alguien que esta firmemente convencido de que tiene ansiedad de lo
contrario.

Si crees que esta perspectiva es incorrecta, sera un desafio importante ayudarte porque tus
propias creencias sobre la ansiedad te impediran aceptar esta ayuda.

Es importante tener en cuenta que probablemente haya muchas maneras de liberarse de la
ansiedad. Este método es solo uno de muchos.

No estoy enfermo.
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Quizas te preguntes por qué la afirmacién "No estoy enfermo" es relevante. La ansiedad y sus
sintomas asociados pueden causar una sensacion constante de enfermedad. Cuando te sientes
enfermo, tiendes a pensar en ello incesantemente. Esto es perfectamente normal; Sin embargo,
los pensamientos continuos de enfermedad pueden amplificar estos sentimientos.

La afirmacion "No estoy enfermo" es poderosa, ya que contradice las creencias negativas que a
menudo acompanan a afirmaciones como "Tengo ansiedad", "Mi ansiedad" o "Estoy ansioso".
Otras afirmaciones positivas como "Soy fuerte", "Estoy bien" o "Puedo manejarlo" también son
alentadoras, pero no abordan la sensacién especifica de estar enfermo o tener ansiedad como lo
hace "No estoy enfermo".

No estoy enfermo te dice directamente que no tienes ansiedad precisamente porque no estas
enfermo. No hay nada mas fuerte que eso.

La intencion de la afirmacion "No estoy enfermo" es:
Para ayudar a reducir el enfoque en la ansiedad.

Reducir el uso de expresiones negativas como "tengo ansiedad" o "estoy ansioso", que es mas
facil cuando no te sientes enfermo.

Para recordarle que la ansiedad no significa necesariamente que esté enfermo. La ansiedad es
una emocion natural y no es una enfermedad. Por lo tanto, es apropiado decir: "No estoy
enfermo” en el contexto de la ansiedad.

Surgen diferentes pensamientos dependiendo de si dices: "Tengo ansiedad" o "No estoy
enfermo". El primero promueve pensamientos negativos que refuerzan la ansiedad, mientras que
el segundo crea pensamientos positivos. Al decir "No estoy enfermo", con el tiempo dudaras de
las creencias negativas, reduciendo asi su poder.

Imaginese lo que podria suceder si se concentrara en decir "No estoy enfermo" en lugar de "Tengo
ansiedad" durante un periodo mas largo. ; Qué frase seria mas apropiada repetir: "Tengo
ansiedad" o "No estoy enfermo"? ; Qué enfoque tendria mas probabilidades de reducir la
ansiedad?

Los carteles con la frase "No estoy enfermo" actuaran como un recordatorio constante de este
pensamiento positivo. Repetir tales declaraciones puede apoyar una mentalidad mas positiva de
la misma manera que repetir declaraciones negativas nos afectara negativamente.

Sin embargo, es importante entender que el pensamiento positivo no funciona de forma aislada.
Debe estar respaldada por acciones concretas y recordatorios, como carteles, para marcar una
diferencia real. Rodearte de declaraciones positivas te ayudara a crear un cambio en tu
mentalidad.
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El método no pretende ser una simplificacién de los trastornos de ansiedad. Debe considerarse
como un complemento de la caja de herramientas existente, especialmente si otros métodos auln
no han demostrado ser eficaces.

Capitulo 26: ;Para quién es el método?

El método es para cualquier persona que experimente sintomas o ataques de ansiedad
irracionales, independientemente del diagndstico. Los métodos actuales de tratamiento de la
ansiedad, como la medicacidn, la terapia cognitivo-conductual (TCC), la terapia metacognitiva
(TCM) y la terapia de aceptacién y compromiso (ACT), se centran en las necesidades individuales.
Estos enfoques por si solos no pueden resolver el problema global de la ansiedad. Por lo tanto,
existe la necesidad de desarrollar nuevos métodos de tratamiento integrales que puedan abordar
la ansiedad de una manera mas amplia y efectiva para todos.

El método no es necesariamente una solucién universal, pero tiene potencial. Una ventaja es que
el tratamiento se lleva a cabo en casay se puede integrar en la vida diaria, lo que, como se
menciond, hace que esté disponible todo el tiempo. Esto podria revolucionar el tratamiento de la
ansiedad. El éxito depende de la voluntad del usuario de utilizar el método. No encontramos
razones para no probar el método durante nuestro periodo de investigacion.

Si sufres de ansiedad y los métodos de tratamiento anteriores no han sido efectivos, puede valer
la pena considerar enfoques alternativos. Probar nuevos métodos puede tener un efecto
beneficioso. La eleccion de no probar el método propuesto puede indicar que la ansiedad puede
no percibirse como grave.

Capitulo 27: ;Como probar el método?

Tenga en cuenta: El poster "No estoy enfermo" solo esta disefiado para usarse con
diagnésticos de ansiedad que causan ansiedad sobre la ansiedad posterior. Por lo tanto, no
para el TEPT, el TOC o la ansiedad como parte de otros trastornos.

Ahora estas en el capitulo mas importante del libro. ¢ Como te liberas de la ansiedad?

Para averiguarlo, el primer paso es estar dispuesto a probar lo que describo.
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Con la teoria en su lugar, es hora de explorar algunos cambios y acciones simples del dia a dia
que pueden ayudar a controlar la ansiedad.

La frase, no estoy enfermo, hace algo especial. Con el tiempo, pone en tela de juicio tu creencia
de que estas enfermo de ansiedad.

Cuando lo dices en voz alta, entra en conflicto con tus creencias. Por lo tanto, la frase puede ser
dificil de decir para algunas personas. Es por eso por lo que se necesitan carteles para ayudar,
ayudando indirectamente a confirmar la sentencia. No bastara con decir la frase como una
afirmacién positiva. Debes bombardearte con la frase, por asi decirlo, y debe ser visible
dondequiera que estés en tu hogar.

Introduccién

Como sabes, los sintomas de ansiedad a menudo ocurren cuando se presta atencion a la
ansiedad. La frase "No estoy enfermo" esta disefada para desviar la atencion de la ansiedad y
reforzar la creencia de que no hay enfermedad.

La frase tiene dos funciones importantes:

e Lerecordara que la ansiedad no es una enfermedad, lo que tranquilizara su mente, ya que
los sintomas de ansiedad se deben a la quimica del cuerpo y no a una condicién médica
real.

e Cambia el enfoque de la ansiedad. Repetir "No estoy enfermo" evita los pensamientos de
ansiedad, ya que el cerebro solo puede concentrarse en un pensamiento a la vez.

En el futuro, debes evitar usar la palabra "ansiedad", ya que solo te mantiene en una espiral de
ansiedad innecesaria e irracional. Por lo tanto, es esencial para su bienestar futuro que cambie su
enfoque mental de "tengo ansiedad" a "no estoy enfermo", incluso si cree en este momento que
tiene ansiedad y esta enfermo.

No es necesariamente necesaria una guia paso a paso. Sélo tienes que seguir estos tres pasos
cuando empieces el método: 1. Haz carteles, 2. haz pequefias notas que puedas llevar contigo, y
3. Repitete en voz alta muchas veces al dia "No estoy enfermo". Vive como lo haces
normalmente. El método funciona en segundo plano.

Se recomienda evitar el uso de la palabra ansiedad. Se sugiere eliminar la palabra ansiedad del
vocabulario por completo, ya que esto facilitara el proceso de reduccién de los sintomas de
ansiedad.

Es mi esperanza, y es importante para usted, que considere probar el método si ninguno de los
tratamientos de ansiedad reconocidos ha sido efectivo para usted. Espero haber dejado claro que
experimentar ansiedad irracional no significa necesariamente que estés sufriendo una
enfermedad. Si este no es el caso, este capitulo ofrece una ultima oportunidad para obtener una
experiencia de primera mano de esto.
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Comienza tu viaje hacia la libertad.

Reconocemos los métodos actuales de tratamiento de la ansiedad y sus pros y contras. Nuestro
método se desarrollé porque muchas personas experimentan una falta de efecto con los
métodos existentes (ver Apéndice 1). Nuestro método también tiene sus fortalezas y debilidades.

Al centrarse en el miedo a la ansiedad, el tratamiento se simplifica. El tratamiento se enfoca en el
miedo subyacente comun en todos los tipos de ansiedad en lugar de tipos especificos de
ansiedad.

Siya esta en tratamiento, continde con esto, ya que nuestro método se puede usar
simultaneamente.

Decirte a ti mismo que no estoy enfermo o que estoy bien tiene un efecto psicoldgico. La palabra
enfermo activa las emociones y puede hacer que el pensamiento sea mas negativo. Decir que
estoy enfermo o que tengo ansiedad hace que sea mas dificil pensar positivamente.

La afirmacion "No estoy enfermo” puede dar una sensacion mas agradable, ya que es una
afirmacidn positiva. Esto se debe a mecanismos psicoldgicos, ya que ciertas palabras tienen un
fuerte impacto psicoldgico. Tanto las palabras positivas como las negativas pueden tener un
impacto.

Al repetirte a ti mismo que no estas enfermo, incluso si estas experimentando sintomas de
ansiedad, puedes cambiar tu enfoque. Es probable que haya sintomas al principio, pero con el
tiempo el enfoque en los pensamientos de ansiedad disminuird, lo que puede conducir a menos
sintomas.

Antes de comenzar a usar el método, es importante que esté listo para probarlo. Si tienes
alguna duda, probablemente no sea la solucién adecuada para ti en este momento. Es importante
entender qué hace el método y por qué funciona, de lo contrario es inutil.

Esto contrasta con los medicamentos que tomamos sin conocer sus efectos ni su contenido.
Empecemos.

Utiliza un poco de papel, A4 o mas grande, preferiblemente un lienzo de 60 x 80 cm, pintura
acrilica del color que elijas y un pincel. Estos materiales se pueden comprar en tiendas de
bricolaje. También se puede utilizar lapiz, boligrafo o rotuladores. En el lienzo o en el papel,
escriba: "No estoy enfermo" o "No estoy enfermo, pero se piensa desafiado".

Diga estas frases en voz alta tantas veces como sea posible todos los dias. Cuantas mas veces al
dia, mejor y mas rapidos seran los resultados.

Cuelgue los carteles de "No estoy enfermo” en su casay continde con sus actividades diarias.
Cuantos mas carteles, mejor. Lea este libro varias veces para comprender los antecedentes del
método.
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Quédese en casa durante las primeras dos semanas, si es posible, para acostumbrarse a los
carteles positivos sin la distraccién de las actividades que provocan ansiedad. Antes de salir, la
frase "No estoy enfermo" debe estar firmemente incrustada en tu conciencia. Debe ser como una
melodia que no puedas sacarte de la cabeza.

Después de unas dos semanas, muchos se sentiran mas comodos saliendo al aire libre. Puede
ser util tener una nota con esta frase a mano cuando salgas para que puedas concentrarte en ella
en lugar de en la ansiedad. Si esto no ayuda, vuelve a intentarlo después de una o dos semanas.
Continda con este proceso hasta que te sientas mas cémodo.

Independientemente de los sintomas que experimente, estos carteles pueden ayudar a reducirlos
y los pensamientos que los acompafan. Estos carteles son Utiles para cualquier persona que
enfrente desafios de ansiedad.

Mire atentamente las imagenes a continuacién y repita el texto varias veces. Ahora imagina que
tuviste estos carteles colgados en tu casa durante un afo. ¢ Disminuiria o aumentaria tus
problemas de ansiedad? ¢ Ayudaria en algo? Considere estas preguntas.

NOESTOY
ENEERMO

33 -32-13)

FESFEREAD 500 @ - EESERABRO

Péster de salén
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Péster de domito

e i )

Péster de bano.
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Mi casa se ha visto asi durante anos y todavia lo hace cuando pruebo nuevos métodos. No es
diferente a la década de 1970, cuando era nifio y tenia carteles de varias bandas de rock en mi
habitacién. Me encantaron esos pdsters y me centré en ellos porque me hacian feliz, al igual que
mis nuevos posters me hacen feliz.

Los carteles pueden ayudar a crear un ambiente positivo en tu hogar. Ayudan a promover una
sensacion de bienestar. Por lo tanto, el método puede ser util no solo para la ansiedad, sino
también para otros problemas menores de salud mental, como la depresiény el estrés. En
general, puede contribuir a una vida cotidiana mas positiva.

¢Cuanto tiempo se tarda?

La duracién para lograr la liberacién de la ansiedad con este método varia de una persona a otra.
Algunas personas pueden lograr resultados rapidamente, mientras que otras necesitan apoyo
adicional al principio o en el camino. Lo mas importante es comenzar el método, ya que el
comienzo suele ser la parte mas desafiante. Esto se debe a que el método es nuevo y tu
mentalidad debe cambiar. Ademas, puede haber escepticismo sobre el nivel de efectividad. Sin
embargo, es importante no rendirse.

El método no promete milagros ni soluciones finales, pero ofrece un enfoque alternativo que ha
demostrado ser muy eficaz para minimizar los sintomas de ansiedad futuros. Es posible que aun
experimente desencadenantes de ansiedad en el pasado cuando esté fuera de casa, pero estos
no tendran el mismo efecto duradero cuando regrese a casa como lo hicieron antes.

La diferencia ahora sera que después de un episodio asi, fuera de casa, podras reconocer que no
estas enfermo cuando veas los carteles en tu casa, lo que deja de preocuparte mas por el
episodio. Llevar contigo una nota que diga "No estoy enfermo” puede reducir los sintomas de
ansiedad aguda si te concentras en el contenido de la nota.

Los carteles ayudaran a cambiar el enfoque de lo negativo a lo positivo, reducir el miedo a los
sintomas de ansiedad y crear un ambiente positivo en casa. Se vuelve dificil decir: "Tengo
ansiedad" cuando constantemente ves carteles que dicen: "No estoy enfermo".

Cabe destacar que no se trata de si estds enfermo o no, o de si tienes ansiedad o no. Se trata
simplemente de decir la frase "No estoy enfermo", independientemente de cémo te sientas.

En resumen: el método funciona porque con el tiempo te "olvidas" de pensar en la ansiedad
porque tu concentracién ahora esta constantemente en otra cosa, a saber, que no estas enfermo.
Cuando los pensamientos de ansiedad ya no estan presentes, disminuye. Si la memoria de
ansiedad no se activa, se desvanece.

Recuerda siempre que tu memoria contiene tu miedo a experimentar mas ansiedad. Por lo
tanto, es necesario evitar desencadenar esta memoria centrandose en algo que no sea su
contenido. La frase "No estoy enfermo" te ayudara con esto. Ahora todo lo que queda es probar el
método para que puedas experimentar sus efectos por ti mismo.
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Empecemos por calmar tu agitacion interior con este pequeio experimento.
Un experimento voluntario para aquellos que estan motivados.

Le pediria que, lo antes posible, empiece a llevar una nota en la mano con el texto, no estoy
enfermo. Ten siempre la nota en una mano, o tanto como puedas, hagas lo que hagas, si es
posible.

No importa lo que pienses sobre esta idea en este momento.

Aligual que con muchos otros desafios, debe probar cualquier método para averiguar si tiene un
efecto en el desafio.

Si puedes ser persuadido para que hagas lo que te pido que hagas, descubriras que la ansiedad
desaparece rapidamente por una simple razén. Que cambies tu enfoque de la ansiedad a la
nota que tienes en la mano. Simplemente no puedes evitarlo. Puede ser dificil de creer, por lo
que hay que intentarlo.

Les pido que hagan esto porque sé que les ayudara, asi como ha ayudado a muchos otros.
Si crees que no funciona, deberias probarlo.

Lo escribo con un poco de insistencia porque me parece que demasiada gente se niega a
probarlo. Y eso es un error.

Reanudar

Toma un poco de papel, puede ser cualquier tipo de papel para empezar. Escribe "No estoy
enfermo" en el papel. Cuélgalo en muchos lugares de tu casa. Si esta en formato Post-it, puedes
ponerlos en espejos, puertas de cocina, mesitas de noche, refrigeradores, pantallas de television,
pantallas de computadoras, la parte posterior de tu teléfono y tableta. Cuantos mas lugares,
mejor. Repitete a ti mismo "No estoy enfermo" tan a menudo como sea posible todos los dias.
Este es el comienzo.

Cuando tengas el dinero, busca la tienda de bricolaje mas cercana y compra algunos lienzos,
preferiblemente de 60 x 80 cm, un poco de pintura acrilica negra y un pincel. Pinta "No estoy
enfermo" en los lienzos y cuélgalos en lugares estratégicos de tu casa. Siempre tenga una nota de
"No estoy enfermo" con el texto "No estoy enfermo" cuando salga de su casa. Siempre mantén la
nota en tu mano mientras estas fuera, incluso si se arruga en tu mano. No lo dejes pasar.

Ahora estads en camino de ayudarte a ti mismo.

Una ultima ayuda.
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Un problema que experimentaba a menudo era la sensacion de no poder actuar sobre mis
sintomas en espacios publicos, lo que resultaba en sintomas persistentes. Es necesario abordar
la ansiedad. Como sabes, cuando no actlas ante los sintomas, estos se intensifican.

Esto me pasaba a menudo en diferentes situaciones como en la calle, el autobdus, el tren, el
supermercado e incluso en casa.

Por eso es importante reaccionar cuando notes los mas minimos signos de ansiedad. La ansiedad
requiere accion, ya sea que ocurra racional o irracionalmente, en casa o en el extranjero. Actuar
reduce significativamente la sensacién de una manera natural.

Ya no tienes que estar solo con tu ansiedad.

Una de las principales razones por las que experimentamos repetidamente sintomas de ansiedad
es nuestro enfoque constante en la ansiedad en si, debido al miedo a una mayor ansiedad. Esto
sucede a menudo porque no sabemos como lidiar con ello, ya que nunca hemos aprendido.

Por lo tanto, a partir de ahora, se recomienda llevar siempre consigo una nota que diga: No estoy
enfermo.

e Para la ansiedad al conducir: Coloque siempre una nota en el parabrisas de su automoévil
para que sea visible.

e Para la ansiedad social: Siempre ten una nota en la mano cuando estés en situaciones
sociales, ya sea que estés dando una presentacion o asistiendo a una fiesta.

e Parala ansiedad por la salud: Siempre que sea posible, tenga una nota a mano.

e Para los ataques de panico: Siempre que sea posible, tenga una nota a mano.

Las notas pueden ayudar a distraerte de la aparicion de los sintomas de ansiedad,
independientemente del tipo de ansiedad. La distraccién es una técnica universal que puede ser
efectiva para todos.

No es necesario creer en el contenido de la nota, la clave es que ayuda a desviar el foco de
atencién de los sintomas. Algunos pueden ver esto como un comportamiento de evitacion, pero,
por el contrario, la nota te ayuda con el tiempo a realizar actividades que de otro modo evitarias.

Posibles desafios con el método

El método esta disenado para ser simple y efectivo, pero es importante entender que cambiar
creencias profundamente arraigadas puede llevar tiempo y persistencia. Estos son algunos de los
posibles desafios que puede enfrentar al usar el método y sugerencias para lidiar con ellos:

1. Recaidas o reacciones inesperadas
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No es inusual experimentar recaidas incluso después de progresar con el método. A veces, los
viejos patrones de pensamiento pueden resurgir, especialmente durante los periodos
estresantes. Las recaidas son parte del proceso y no significan que el método sea ineficaz.

Sugerencia: Repita los ejercicios, incluyendo la auto conviccidn, y recuerde los principios del
método. Vuelva a leer los capitulos sobre la confianza en si mismo y la exposicidn para fortalecer
su comprensién del método.

2. Progreso lento en creencias profundamente arraigadas

Cambiar creencias profundamente arraigadas puede llevar mas tiempo para algunas personas,
especialmente si la ansiedad ha sido parte de sus vidas durante muchos afos. Esto puede
experimentarse como un proceso lento.

Sugerencia: Sea paciente y reconozca que incluso el progreso pequefo es importante.
3. Dificultad para evitar las etiquetas negativas

Una parte importante del método es evitar el uso de la palabra "ansiedad" y, en cambio, centrarse
en cambiar el lenguaje en torno a los sintomas. Cambiar las expresiones habituales y los patrones
de pensamiento puede ser un desafio, especialmente si se han utilizado durante mucho tiempo.

Sugerencia: Haz cambios graduales en tu idioma y sé consciente de cuando vuelves a los viejos
habitos. Use recordatorios como carteles o notas para recordar decir "No estoy enfermo" y evite
la palabra "ansiedad".

4. Falta de motivacion o sentirse desanimado

Puede ser un desafio mantenerse motivado, especialmente si los resultados no son visibles de
inmediato.

Consejo: En dias como este, es Util recordar la razon por la que comenzaste este método. Vuelve
a leer los capitulos que te inspiraron y haz una lista de los pequefios progresos que has logrado.
Cualquier cambio, sin importar el tamafo, es un paso adelante.

Cambiar creencias profundamente arraigadas requiere tiempo y paciencia, pero es posible.
Aungue puede haber desafios, son parte del proceso de desarrollo de un nuevo enfoque de la
vida. Al continuar trabajando con el método, puede cambiar gradualmente sus creencias sobre la
enfermedad y la ansiedad.

Durante mi periodo de ausencia de ansiedad, dejé de usar la palabra ansiedad por completo y usé
la palabra desafio en su lugar. Mi ansiedad se convirtié en mi desafio. Soy ansiedad, me siento
desafiado, etc.

Si puedes evitar escribir y hablar sobre la ansiedad, hara una gran diferencia positiva en tu vida.
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Otra forma de implementar el método.

Ansiedad al volante

La ansiedad al conducir se elige ejemplo porque a menudo se pregunta sobre ella. Este tipo de
ansiedad es como otros tipos de ansiedad y, por lo general, surge de experiencias desagradables
previas al conducir. El problema no radica en el coche en si, sino en los pensamientos que la
gente asocia con él.

La ansiedad es similar, pero el objeto es diferente, en este caso el coche. La idea de conducir
puede causar ansiedad y evitacion. Esto puede convertirse en un problema porque no hay forma
de escapar si experimenta sintomas mientras conduce. La ansiedad, como se menciond, requiere
accion, ya sea lucha o huida, que es dificil de realizar en un espacio cerrado como dentro de un
automovil. Esto puede desencadenar miedo y empeorar los sintomas.

Muchas personas pueden ignorar estos sintomas, pero aquellos que reaccionan con panico a
menudo desarrollan problemas en el futuro, ya que comienzan a asociar el automovil o la
conduccion con sintomas desagradables. Para manejar esto, debes aprender a separar la
ansiedad de lugares o situaciones. Estas asociaciones se encuentran en la memoria.

Es importante entender que no estas enfermo ni ansioso cuando conduces y experimentas
sintomas. Eres tan normal como lo eras hace 5-10 minutos antes de subirte al coche. Lo que
puede experimentar como sintomas es creado por asociaciones de pensamientos con
malestares pasados. Por lo tanto, estas asociaciones deben romperse. Esto se hace
enfocandose en su nota en el parabrisas. Esta técnica de interrupcion puede, por supuesto,
utilizarse para toda ansiedad.

En la ansiedad al conducir, la sensacién no esta conectada con el coche, sino dentro de la
persona. La ansiedad sigue a la personay no al coche o a la situacién. La imposibilidad de
escapar del coche puede desencadenar los sintomas. La pregunta es, ¢ qué puede hacer si
experimenta sintomas mientras conduce?

Esto es lo que hice después de 35 afios de ansiedad al conducir.

Eltexto se basa en lo que me ayudé. Por lo tanto, es posible que no funcione para todos. Me tomé
alrededor de 2 meses deshacerse de la ansiedad al conducir con la conduccién diaria.

A la menor sefal de sintomas, el automovil se detiene hasta que los sintomas disminuyen. Esto
también se aplica en la autopista donde el carril de emergencia es lo suficientemente ancho.
Cuando conduzca sobre puentes, concéntrese en la matricula del automdévil de adelante. En
todas las demas carreteras, simplemente deténgase, ya sea en dreas urbanas o no. Es importante
que te des permiso para detenerte independientemente de la ubicacién.
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Sal del auto y salta al lugar para reducir los quimicos en tu cuerpo que han desencadenado los
sintomas. Permanezca en el carril de emergencia o al borde de la carretera por un tiempo,
siéntese en el automovil y espere hasta que se sienta tranquilo.

Esto es importante para aumentar la tolerancia a los sintomas. Por lo tanto, debes quedarte en el
coche para entender que el miedo no esta conectado con el coche, sino que viene de dentro. El
coche no es peligroso, son los pensamientos los que crean el miedo debido a las experiencias
pasadas. El coche en si es inofensivo.

Es importante entender que los sintomas se deben a la quimica corporal y no a una enfermedad.
Un simple recordatorio en el coche puede ser util. Escribe una nota con un texto tranquilizador
como: "Deténgase si siente sintomas. Recuerda, es solo la quimica del cuerpo, no la
enfermedad”. Coloca la nota en el parabrisas de tu auto o en algun otro lugar de tu linea de vision
para que no la olvides. Aseglrese de que la nota esté visible o sosténgala en su mano para que
pueda verla mientras conduce.

Es importante asegurarse de que puede detenerse si experimenta sintomas. Un buen ejercicio es
dar un paseo corto, detenerse un par de veces y salir del coche. Mira a tu alrededor durante uno o
dos minutos. Vuelve al coche y siéntate alli durante unos minutos sin hacer nada. Nada de
musica. Haz que tu cuerpo se acostumbre a que no suceda nada cuando estés en el auto. Si se
siente incémodo, simplemente vuelva a salir y espere un poco.

Si te parece agobiante, puedes empezar por subirte al coche sin conducir. Siéntate en el coche un
rato, saly vuelve a entrar. Camina alrededor del auto y pasa tiempo con él. Toca el coche y siente
su presencia para entender que no es el coche el que es peligroso.

Una vez que te sientas cémodo con los viajes cortos, puedes ampliar gradualmente la ruta y
volver a hacer lo mismo. Continue este proceso sistematicamente.

Muchas personas experimentan nerviosismo ante la idea de conducir, por lo que es fundamental
familiarizarse con el coche. Es lamentable comenzar un viaje con nerviosismo o tensién, ya que
conducir deberia ser un placer. Por lo tanto, es importante mantener la calma antes de comenzar
a conducir.

Arranque tranquilo: Antes de comenzar a conducir, se recomienda que se ponga cémodo en el
automovil y se dé tiempo para relajarse. Un comienzo tranquilo reduce el riesgo de que se
presenten sintomas relacionados con la ansiedad. Espere de 1 a 2 minutos antes de comenzar a
conducir.

Espero que estos consejos te sean de utilidad. La ansiedad al volante es un desafio, pero se
puede superar a través del entrenamiento como cualquier otro desafio de ansiedad. La clave es
romper la conexion entre el automovil y laincomodidad mediante una exposicién gradual como
se describe.
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Esta estrategia se puede utilizar en muchos casos de ansiedad. Solo hay que adaptarlo a la
situacién concreta. Por favor, pédngase en contacto conmigo si necesita orientacién en una
situacién especifica.

Otra opcion que funciona bien es:

Dite a ti mismo. Bien. Este... Acabemos con esto de una vez. Esto te dice a ti mismo que no le
tienes miedo a la ansiedad, sino que la esperas. Por lo tanto, es mucho menos probable que lo
sienta. De esa manera, ya no es una amenaza cuando lo esperas. También se puede colocar una
nota con el texto en el parabrisas. En tu campo de visién.

Lo siguiente es la experiencia personal.

Un udltimo truco es sonreir. Es decir, sonreir artificialmente. Intenta sonreir ahora. ; Puedes sentir
la diferencia?

Si, puedes "sonreir" o reirte de este método, pero funciona.

Mientras sonrie, ¢ no puede experimentar también sintomas de ansiedad o convulsiones, esto es
fisioldgicamente imposible ya que sonreir libera pequefias cantidades de dopamina? Si, solo
pruébalo. Lo mismo ocurre cuando te ries. Por eso es una buena idea ver una comedia que te
haga reir durante el dia.

La proxima vez que te subas a tu auto, trata de sonreir todo el tiempo que puedas. Experimentaras
una experiencia de conduccién completamente diferente.

Por supuesto, una sonrisa no puede detener un ataque de ansiedad, ya que eso seria fatal. La
adrenalina siempre anulara la dopamina, etc. Pero puede evitar que se presenten los sintomas de
ansiedad. Es practicamente imposible pensar negativamente mientras se sonrie, ya que sonreir
indica alegria.

Si puedes recordarte a ti mismo que debes sonreir cuando experimentas sintomas de ansiedad,
reduciras significativamente los sintomas en poco tiempo. Sin embargo, es dificil ya que los
sintomas de ansiedad lo consumen todo. Pero puedes prepararte escribiendo pequefias notas
para ti mismo con el texto, recuerda sonreir ante el mas minimo sintoma de ansiedad y mantén
siempre la nota cerca de ti.

Si estd interesado en explorar mas la sonrisa, péngase en contacto conmigo, ya que hay mucho
mas en el tratamiento de la sonrisa en la ansiedad de lo que se describe aqui. En otros recursos
que se pueden enviar, he descrito codmo puede sonreir durante varias horasy, por lo tanto, hacer
muchas de las cosas normales que provocan ansiedad sin sintomas, como ir de compras o salir
de su casa durante un periodo prolongado de tiempo. En mi propio proceso hacia la liberacién de
la ansiedad, introduje la sonrisa como parte de mi actividad diaria, junto con las otras técnicas
descriptivas, haciendo cosas que normalmente "no podria" hacer. La sonrisa es una técnica
poderosa pero pasada por alto en el tratamiento de la ansiedad.
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Capitulo 28: Pide ayuda. La gente quiere.

Obtener informacion y conocimientos Utiles de este libro es una cosa. Poner en practica estos
conocimientos para gestionar la ansiedad es otra. Para hacer esto, debe comenzar a pensar de
manera diferente. Esto puede ser un desafio porque la ansiedad esta profundamente arraigada.
¢ Cémo evitar creer en la ansiedad cuando esta constantemente presente? El propésito de este
libro es ayudarte a aplicar la informacidn, el conocimiento y los métodos para manejar la
ansiedad. Es importante encontrar la voluntad, el coraje y la creencia de que es posible liberarse
de la ansiedad.

Muchas personas pueden descubrir que no tienen la misma fuerza de voluntad que el autory
pueden darse por vencidas en el camino. Por lo tanto, la informacién y el conocimiento pueden
resultar insuficientes si falta la fuerza de voluntad. Un consejo util es involucrar a una novia,
pareja, amiga o conocida en el proceso de implementacién de las técnicas y métodos descritos.
La mayoria de las personas estan dispuestas a ayudar, incluso si no necesariamente entienden
todos los detalles. La empatia es una cualidad valiosa que nos permite comprender y sentir las
emociones de los demas. Los humanos tenemos mas musculos faciales que cualquier otro
animal, lo que hace posible expresar emociones con nuestras expresiones faciales.

Considera la posibilidad de ayudar a los demas. Preglntate: ¢ Ignoraria a un amigo que necesitara
ayuda? Es probable que tu amigo tampoco te ignore si le pides ayuda. Es importante no tener
miedo de pedir ayuda, ya que las personas estan dispuestas a ayudar.

Aislarse en casa con ansiedad sin hacer nada puede ser inttil. Es posible que sufras de ansiedad,
aislado con ella, y te resulte dificil salir. Es por eso por lo que puede ser importante obtener
ayuda.

A veces es necesario probar nuevos métodos cuando los conocidos no funcionan. Esperar
pasivamente puede llevar al estancamiento. La experiencia demuestra que pueden ser
necesarias diferentes estrategias.

No son solo los métodos descritos los que pueden ayudar a superar la ansiedad, sino también la
propia motivacién y voluntad de trabajar para liberarse de la ansiedad. Esto requiere un esfuerzo
activo.

Lo unico que queda por hacer ahora es probar nuestro método si aliin no has comenzado. Por
supuesto, espero que asi sea, si continda sosteniendo la nota en su mano como se describe al
comienzo del libro. Si este no es el caso, vuelva a sacar la nota ahora.

Muchos probablemente querran discutir nuestro método cientificamente, incluyendo ver
evidencia, nimeros, etc. Sin embargo, no hay evidencia cientifica que presentar, ya que el método
se basa en nuestro pensamiento racional en torno a un desafio irracional y nuestras creencias.
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Parte 5: Conclusioén

Capitulo 29: Conclusion

Ahora que hemos leido el libro y he demostrado cdmo puedes concentrarte en no estar enfermo,
incluso si te sientes enfermo en ese momento, puedes considerar a qué modelo de ansiedad te
suscribes.

Se puede ver la ansiedad como un trastorno mental que debe tratarse con medicacion o terapia
extensa, o se puede creer en la teoria descriptiva de que es nuestra mala interpretacion de los
primeros sintomas desagradables lo que forma el rastro de la memoria y, por lo tanto, crea toda la
ansiedad posterior.

Te he mostrado una comprensién diferente de la ansiedad y que puede haber otra forma de salir
de la ansiedad si la aceptas.

Lo mas importante ahora es concentrarse en no estar enfermo en lugar de estar enfermo. Te
sentiras mucho mas seguro en la vida cotidiana si puedes decir que no estoy enfermo al menor
sintoma o pensamiento.

En este libro, hemos examinado la vision tradicional de la ansiedad como una enfermedad.
Hemos encontrado que:

La ansiedad irracional puede verse como una reaccion quimica desagradable mantenida por
la memoria.

La ansiedad irracional puede ocurrir cuando el cuerpo reacciona a los recuerdos de
experiencias desagradables pasadas.

El problema no son necesariamente los sintomas, sino la creencia de que estos sintomas
significan que estas enfermo.

En lugar de centrarse en el control de los sintomas o en terapias complejas, este método trabaja
para cambiar las creencias fundamentales sobre la ansiedad. Al reescribir las creencias negativas
y los rastros de memoria que perpetuan la ansiedad, puedes aprender a manejarla mejor.

A través de la simple autoconciencia, la exposicidn no reactiva y evitando las etiquetas negativas,
puede comenzar a cambiar las creencias fijas sobre la ansiedad como enfermedad y mejorar su
condicién.
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Ahora es posible dar el siguiente paso. Con los nuevos conocimientos y herramientas que se han
presentado, puedes trabajar para cambiar tu percepcién de la ansiedad y reducir las limitaciones
que causa la ansiedad irracional.

Como sociedad, no debemos ignorar el problema de los supuestos conocidos de la ansiedad
irracional, ya que afecta a muchas personas. Sin embargo, es crucial que nos abramos a otras
teorias y opciones, ya que se ha demostrado que los métodos actualmente reconocidos no tienen
el efecto deseado para aproximadamente el 80% de quienes prueban estos tratamientos (ver
Apéndice 1). No debemos conformarnos con tratamientos que solo muestran un efecto en torno
al 20-50%, ya que esto deja a demasiadas personas en la desesperacion. El tratamiento de la
ansiedad irracional debe ser repensado por un amplio grupo de personas, profesionales y no
profesionales por igual, para crear un didlogo abierto y probar diferentes opciones. Tanto los
meétodos cientificos como los mas racionales.

Muchos argumentarian que, si fuera tan facil liberarse de la ansiedad con el método mostrado,
simplemente diciendo que no estoy enfermo y colgando carteles, ;no estaria todo el mundo
libre de ansiedad? Las estadisticas muestran que la mayoria de los que prueban el método
lograran resultados duraderos. Sin embargo, el problema es que pocos lo prueban porque
constantemente nos dicen que la ansiedad es una condicidn que requiere tratamiento médico,
etc. A las personas les resulta dificil salir del patrén de ansiedad porque nos han ensenado
durante muchos afios que la ansiedad es una enfermedad. Para muchos, tiene sentido que la
ansiedad pueda ser etiquetada como una enfermedad porque se siente muy incémoda. EL
problema es que esta suposicién de la enfermedad a menudo nos mantiene atrapados en la
ansiedad en lugar de ayudarnos a dejarla ir.

A los seres humanos nos conviene obtener un diagndstico para nuestros desafios, ya que es mas
facil de aceptar que de explorar la posibilidad de que pueda haber otra explicaciéon mas racional
para la ansiedad.

Realmente espero que puedas probar el método.

Eres mas que bienvenido a rechazar el método una vez que lo hayas probado durante solo tres
meses, que es el minimo para medir un efecto real.

No dudes en escribirme con tus pensamientos y sugerencias.

A menudo escucho que una debilidad de mi argumento es que pasa por alto los complejos
factores sociales, genéticos y psicoldgicos que la teoria aceptada nos dice que estan asociados
con la ansiedad. Lo que no parece entenderse es que, incluso teniendo en cuenta estos factores,
la ansiedad primero debe malinterpretarse para convertirse en problematica. Incluso el trauma
infantil que desencadena los primeros sintomas debe malinterpretarse para convertirse en un
problema en el futuro.
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Sabemos esto porque si la ansiedad no se malinterpreta, no planteara un problema mas adelante,
como lo hace para aproximadamente el 90% de las personas que experimentan ansiedad
irracional por primera vez. La mala interpretacion es lo que hace que la ansiedad sea un problema
mas adelante. Esta es una de las razones por las que ya no experimento sintomas de ansiedad.
Ya no los malinterpreto y, por lo tanto, no vuelven a ocurrir. Pueden ocurrir en el futuro con nuevos
desafios en mivida, pero luego sé como evitar malinterpretarlos, para que no se conviertan en un
problema nuevamente.

Diploma: Estoy libre de ansiedad

Diga lo que quiera sobre el diploma "Estoy libre de ansiedad", pero no subestime elimpacto
psicolégico. El pdster solo esta disenado para su uso con diagnésticos de ansiedad que causan
ansiedad sobre la ansiedad posterior. Por lo tanto, no para el TEPT, el TOC o la ansiedad como
parte de otros trastornos.

Estar libre de ansiedad aumenta tu autoestimay confianza. Es imposible ser positivo si crees que
tienes ansiedad. Queria asegurarme de mantenerme libre de ansiedad, asi que colgué un diploma
que lo confirmaba. Cada vez que veia el diploma; Me recordé mi victoria. El diploma me hizo feliz

y orgulloso.

La frase "Estoy libre de ansiedad" es increiblemente positiva y contradice todo lo que creia, es
decir, que tenia ansiedad. Su mensaje positivo es lo que lo hace tan poderoso.

El dia que puedas decirte a ti mismo que ya no le temes a la ansiedad. Que no tenga miedo a los
nuevos sintomas. Que no pienses en la ansiedad. O di que estoy libre de ansiedad y créelo tu
mismo, ese dia estaras libre de ansiedad.

Aqui esta tu diploma para el dia en que te sientas listo y te consideres libre de ansiedad.
Imprimelo, cuélgalo y deja que te recuerde tu libertad de ansiedad. Tématelo en serio, es un gran
apoyo. También considera colgarlo junto a los carteles de No estoy enfermo para obtener apoyo
psicolégico adicional. { No nos gustaria a todos poder decir: estoy libre de ansiedad? A la familia,
a los amigos, pero sobre todo a nosotros mismos.
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P e

et il

Bienvenido a tu nueva vida libre de ansiedad.

Las ideas que ofrece este libro solo son valiosas si se ponen en practica. Comprender la ansiedad
por si solo no es suficiente, sino que requiere trabajar activamente con las herramientas y
técnicas descritas.

Con esto concluye el libro.

Si experimenta desafios especificos, como ansiedad al conducir, ansiedad al comprar o ansiedad
al usar el transporte publico, como el autobus o el tren, no dude en contactarnos. Podemos
desarrollar un plan para ayudarlo a superar estos desafios. Esta oferta se aplica a todo tipo de
problemas de ansiedad.

Visitenos o pdngase en contacto con nosotros en Generation Angst o péngase en contacto
conmigo directamente en account.dk@gmail.com si tiene alguna pregunta sobre lo que ha leido o

cualquier otra pregunta.
Espero que participes en hacer que este libro de ansiedad sea ain mejor.

Ve a Dar tu opinion y comentar. Son solo algunas preguntas. Lo haces de forma totalmente
anénima.

Gracias por seguir leyendo.

Thomas Fogh Vinter
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Apéndice

Grafico 1. {Tasas de curacion para los diferentes
tratamientos de ansiedad!

Este apéndice contiene una tabla que muestra las tasas de curacion de varios tratamientos para
la ansiedad y el porcentaje de personas que sufren de ansiedad que reciben estos tratamientos.
La tabla muestra datos de la Asociacion Americana de Ansiedad y Depresion (ADAA). Es para los
Estados Unidos.

Tipo de tratamiento Tasa de Porcentaje de personas con ansiedad que
curacion reciben tratamiento

Terapia cognitivo-conductual |50-75% 10-20%

(TCC)

Medicacion 40-60% 30-40%

Terapia de exposicion 60-90% 5-10%

Mindfulness y meditacion 30-50% 10-15%

Actividad fisica y ejercicio 20-40% 20-30%

Terapia de grupo 40-60% 5-10%

Fuente: Asociacion Americana de Ansiedad y Depresion (ADAA):

Explicaciény contexto: Los diferentes tratamientos tienen diversos grados de efectividad en
funcién de las diferencias y preferencias individuales. La terapia cognitivo-conductual (TCC) tiene
una alta tasa de éxito y es utilizada por una gran proporcién de quienes buscan tratamiento. Los
medicamentos, en particular los ISRS y los IRSN, también se utilizan ampliamente y son eficaces
para algunos.

Al evaluar la eficacia de tratamientos como la terapia cognitivo-conductual (TCC), la terapia
metacognitiva (TCM) y la medicacién (ISRS) para la ansiedad, el nimero necesario a tratar
(NNT) es una herramienta importante. Nos ayuda a entender cuantas personas necesitan ser
tratadas para que una mejoria sea notable.

¢Cual es el NNT para los tratamientos de ansiedad?
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e CBT: NNT es aproximadamente 5. Esto significa que por cada 5 personas que reciben
TCC, una lograra una mejora significativa en comparacién con el grupo de control.

e MCT: Aligual que la TCC, la MCT tiene un NNT de aproximadamente 5, lo que la hace tan
"efectiva" como el tratamiento.

e ISRS: Los medicamentos como los ISRS tienen un NNT de aproximadamente 7, lo que
significa que, por cada 7 personas tratadas, una experimentara una mejora significativa.

¢ Qué significa esto en la practica?

Por cada 1000 personas tratadas:
e LaTCCylaTCM ayudaran a aproximadamente 200 personas a lograr mejoras notables.
e LosISRS ayudaran a aproximadamente 142 personas.

Si bien las terapias parecen un poco mas efectivas que los medicamentos, la eleccién puede
depender de las necesidades, preferencias y efectos secundarios individuales. Por ejemplo, la
medicacidn puede ser una soluciéon mas rapida para algunos, mientras que la terapia ofrece
estrategias a largo plazo.

¢Por qué es importante NNT?

NNT proporciona una imagen transparente y cuantitativa de la eficacia de las opciones de
tratamiento. Ayuda a los pacientes y a los profesionales a tomar decisiones informadas,
evaluando no solo "lo que funciona", sino también "qué tan bien funciona".

250 Estimated Successful Treatments (per 1000 individuals)

= = [N
o 5 o
o (=] o

Number of Successful Treatments

[
o

CBT MCT SSRI
Treatment Method

Como puedes ver, los numeros no son impresionantes. ¢ Cual crees que es larazon?
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En Generation-Anxiety, nos resulta dificil ver cémo un efecto del 20% o menos puede ser un
tratamiento efectivo. ¢ A dédnde va después el 80% que no experimenta ningun efecto? ;Qué
opciones tienen?

Aqui hay algunas fuentes relevantes para leer mas sobre NNT y la efectividad de los tratamientos para la
ansiedad:

1. Instituto Nacional para la Salud y la Excelencia Asistencial (NICE)

o Pautas sobre el tratamiento de los trastornos de ansiedad, incluyendo NNT para
diferentes terapias y medicamentos.
Enlace a las directrices de NICE

2. Revisiones Cochrane

o metaanalisis y revisiones sistematicas de tratamientos como TCC, MCTy ISRS.
Enlace a la Biblioteca Cochrane

3. Asociacion Americana de Psicologia (APA)

o Directrices basadas en la evidencia para la psicoterapia en los trastornos de ansiedad.
Enlace a las directrices de la APA

4. Autoridad Sanitaria Danesa (Dinamarca)

o Directrices clinicas nacionales para el tratamiento de los trastornos de ansiedad en
adultos
Directrices clinicas nacionales

5. PubMed (en inglés)

o Buscador de articulos cientificos donde se pueden encontrar estudios sobre NNT para
tratamientos especificos.
Enlace a PubMed

6. Baldwin DS etal (2011)

o Estudio sobre la efectividad de los tratamientos farmacoldgicos para el trastorno de
ansiedad generalizada (NNT para ISRS). Articulo: "Eficacia de los tratamientos
farmacologicos para el trastorno de ansiedad generalizada: revision sistematicay
metaanalisis".

Enlace al articulo en PubMed

7. WellsAetal (2015)

o Estudio sobre la efectividad de la MCT para los trastornos de ansiedad. Articulo: "Terapia
metacognitiva para la ansiedad y la depresién: una revision de los hallazgos empiricos
actuales".

Enlace al articulo en ResearchGate
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Estas fuentes proporcionan un punto de partida sélido para explorar mas a fondo la NNT vy la eficacia de los
meétodos de tratamiento.

Como puede ver, hay mucho que desear de los tratamientos reconocidos para que marquen una diferencia
real. Uno se pregunta como se puede llamar evidencia a nimeros NNT tan altos. Si la evidencia muestra un
efecto del 20%, la evidencia también debe mostrar una falta de efecto del 80%, que es el numero en el que
debemos centrarnos para reducirlo.

Nos gustaria que se centrara mas en ayudar a todos aquellos que no se benefician de los
tratamientos reconocidos y a los que se quedan atras en el manejo de los sintomas médicos
durante afnos.

Estos numeros NNT también muestran que el liston de validez cientifica es extremadamente bajo
para lo que califica como evidencia.

Quizas lo mas importante es pensar por qué la evidencia es tan baja para el tratamiento de la
ansiedad.

Apéndice 2. Método plan de tratamiento

El método no tiene un plan de tratamiento real, ya que no hay nada que tratar, pero si algo que
cambiar. Se trata de detener la perpetua mala interpretacion de la ansiedad y no de curar una
enfermedad. El método cambia tu vida de negativa a positiva.

Tenemos un plan para ayudarlo a:

El programa de tratamiento de la ansiedad con nuestro método funciona para aquellos que estan
listos para desafiar sus creencias sobre la ansiedad. EL método se basa en la ldgicay el
pensamiento racional mas que en la ciencia. La ansiedad se ve como un problema que se deriva
del miedo a mas ansiedad después de las primeras experiencias que se almacenan en la
memoria.

El mayor obstaculo es la falta de creencia en la simplicidad del método. El método se basa en la
constanciay en creer que puedes cambiar tus percepciones de la ansiedad.

¢Por qué funciona el método?

El método ayuda a desviar la atencién de los pensamientos y sintomas relacionados con la
ansiedad, reduciendo la aparicion de los sintomas de ansiedad. Este enfoque es util para todas
las personas con ansiedad.
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Objetivo: Vivir sin ansiedad irracional. El curso esté disefiado para ser facil de entender para
todos los grupos de edad, incluidos nifios y adolescentes.

Introduccién al método

Este método se centra en cambiar las creencias negativas creadas por las experiencias de
ansiedad almacenadas en la memoria. Implica el uso de declaraciones positivas y recordatorios
visuales para alejar el enfoque de los pensamientos negativos persistentes que experimenta una
persona con ansiedad. El objetivo es reducir y eliminar gradualmente estos pensamientos
negativos a medida que el recuerdo de la ansiedad se ve disminuido porque ya no se activa. Como
resultado, no habra recuerdos relacionados con la ansiedad que desencadenen nuevos
pensamientos y sintomas.

Fase 1: Comprension de la ansiedad.

Explicacion de la primera experiencia de ansiedad: La primera experiencia de ansiedad puede
ocurrir por numerosas razones como el estrés, factores genéticos o eventos especificos.

Ansiedad posterior: La ansiedad que sigue al primer episodio es causada por el miedo a
experimentar mas ansiedad. Esta ansiedad persistente es el problema principal de todas las
formas de ansiedad. Este tipo de ansiedad se puede reducir cambiando nuestra percepcion de lo
que es la ansiedad y remodelando la memoria que contiene recuerdos del malestar de la
ansiedad.

Evite el pensamiento "tengo ansiedad": Decir "tengo ansiedad" o "mi ansiedad" conducira a un
mayor enfoque en la ansiedad, lo que complica el proceso de superarla.

Fase 2: Preparacion
Crea carteles con declaraciones positivas:

Crea carteles con mensajes como "No estoy enfermo" y coldcalos estratégicamente alrededor de
la casa. Estos pésters se pueden colgar en lugares frecuentes como la nevera, las puertas de la
cocina, junto a los espejos, en el salén y encima de la cama. Dondequiera que pases la mayor
parte del tiempo.

Ademas, escribe esta frase en notas pequefas y coldcalas en lugares cuidadosamente
seleccionados de tu casa, como mesas y armarios, y cerca de las zonas donde pasas mas
tiempo. Ademas, configure imagenes de fondo en sus dispositivos (teléfonos celulares, tabletas,
etc.) con este texto.

Repite la afirmacién en voz alta:

Recita la frase "No estoy enfermo" en voz alta al menos 20 veces al dia. La expresion repetida
ayudara a reforzar esta creencia en tu conciencia.
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Fase 3: Tratamiento
Establece una rutina diaria:

Repite las afirmaciones "No estoy enfermo" todas las mafianas, todas las noches y a lo largo del
dia cuando veas recordatorios visuales. El objetivo es que esta afirmacion se convierta en
automatica cuando experimentes sintomas de ansiedad.

Exposicion diaria:

Después de unas semanas, puede comenzar la exposicidn gradual a situaciones mas pequenas
que anteriormente han desencadenado ansiedad. Esto puede incluir actividades como una
caminata corta o realizar tareas que se han evitado debido a la ansiedad. Cada vez que se
presenten sintomas, se debe repetir la frase "No estoy enfermo". También se recomienda llevar
una nota con el texto No estoy enfermo contigo cuando estés fuera.

Fase 4: Confrontacion selectiva
Exposicion gradual:

Cuando te sientas listo, puedes comenzar a exponerte gradualmente a las situaciones que te
provocan ansiedad mientras te recuerdas a ti mismo que no estas enfermo. Comience con
desafios mas pequenos y aumente la dificultad progresivamente. Lleva siempre contigo tu hoja de
recordatorio cuando salgas.

Cambiar el enfoque:

Si surgen pensamientos que inducen ansiedad, concéntrese conscientemente en afirmaciones
positivas como "No estoy enfermo, solo estoy enfrentando un desafio".

Fase 5: Mantenimiento y Cierre
Mantener creencias positivas:

A medida que experimentas el progreso, es importante que contindes usando declaraciones
positivas a diario, incluso en ausencia de ansiedad. Aun asi, se recomienda abstenerse de
mencionar la ansiedad.

Evalua tu progreso:

Observe las mejoras mas pequefas, como la capacidad de realizar actividades que antes
provocaban ansiedad sin sentirse ansioso. Reconozcay recompénsese por el progreso que hace,
y recuerde que se necesita tiempo para cambiar una creencia arraigada sobre el trastorno de
ansiedad.
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Retira poco a poco los carteles:

Una vez que hayas estado libre de ansiedad durante un periodo de tiempo mas largo,
preferiblemente mas de un afio, puedes comenzar a eliminar los carteles gradualmente. Sin
embargo, muchas personas optan por conservarlos como un recordatorio de su desarrolloy
progreso.

Redondeo

El método se centra en cambiar las creencias, los recuerdos y los habitos en torno a la ansiedad,
incluido el didlogo interno negativo. Mediante el uso de esta técnica, la ansiedad se puede reducir
o eliminar entendiéndola como algo que se deriva de la memoria y las respuestas aprendidas, en
lugar de como una enfermedad.

Buena suerte para ti.
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Glosario de términos

Ansiedad irracional: Ansiedad que no estd vinculada a un peligro real, sino que surge
debido a experiencias desagradables pasadas y asociaciones de memoria.

Ansiedad racional: Ansiedad que se produce como respuesta apropiada a un peligro
identificable.

Miedo a la ansiedad: El miedo a volver a experimentar sintomas de ansiedad, lo que a
menudo conduce a un circulo vicioso de ansiedad y comportamiento de evitacion.

Asociaciones de memoria: Conexiones en el cerebro entre experiencias pasadas de
ansiedad y pensamientos o situaciones actuales que pueden desencadenar nuevos
sintomas de ansiedad.

Quimica corporal: Los procesos quimicos en el cuerpo, como la liberacion de adrenalina
y cortisol, que se asocian con sentimientos de ansiedad.

Creencias de ansiedad: La creencia subyacente de que la ansiedad es una enfermedad,
que refuerza la experiencia de ansiedad y mantiene al individuo en una espiral negativa.

Sentirse enfermo: La experiencia de sintomas desagradables que ocurren con la
ansiedad y que a menudo se malinterpretan como signos de enfermedad.

Brote de pensamiento: Una serie persistente de pensamientos negativos que refuerzan
la experiencia de ansiedad e impiden que el individuo deje ir la ansiedad.

Disonancia coghnitiva: El malestar mental que se produce cuando las creencias o
acciones de una persona son contradictorias.

Retencion: El estado de estar atrapado en la ansiedad a través de reacciones,
comportamiento o medicacién.

Diagndstico de afeccion: Un diagndstico que se define como una afecciéon emocional o
fisica temporal y no como una enfermedad.

Cerebro limbico: parte del cerebro responsable de las respuestas emocionales, incluida
la ansiedad.

Amigdala: Un pequefio nucleo en forma de almendra en el cerebro que juega un papel
importante en la activacién del miedo.
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Fuentes:

Enlaces relevantes a investigaciones en ansiedad, memoria y neurociencia:

PN

La investigacion de Joseph LeDoux sobre la ansiedad y la amigdala

El efecto del estrés en la memoria y el comportamiento - Jelena Radulovic
Psicologia de la Neurociencia en la Universidad de Aarhus

Instituto Nacional de Salud Mental (NIMH, por sus siglas en inglés) - Investigacion
sobre la ansiedad

La Fundacion para la Investigacion del Cerebro y el Comportamiento - Investigacion
sobre la ansiedad

Journal of Cognitive Neuroscience - Articulos sobre memoria y ansiedad
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https://www.cns.nyu.edu/ledoux/
https://www.feinberg.northwestern.edu/faculty-profiles/az/profile.html?xid=15315
https://psy.au.dk/forskning/forskningsenheder/neurovidenskabelig-psykologi/
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/anxiety-disorders
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/anxiety-disorders
https://www.bbrfoundation.org/research/anxiety
https://www.bbrfoundation.org/research/anxiety
https://www.mitpressjournals.org/journal/jocn
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