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COMPRENDER Y SUPERAR  

LA RESPUESTA DE NUESTRO 

CUERPO AL MIEDO
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raEn La anatomía de la ansiedad, la psiquiatra  

norteamericana Ellen Vora nos ofrece un cambio  
de paradigma en el tratamiento de la ansiedad y nos  

propone superarla desde un enfoque integral que  
tenga en cuenta nuestra mente y nuestro cuerpo.

La ansiedad afecta a millones de personas en todo el mundo. Mien- 
tras que la medicina convencional tiende a verla como un pro- 
blema vinculado a la química cerebral y a la psicología, la verdad 

es que sus orígenes pueden estar enraizados en el cuerpo.
 

En su trabajo clínico, la Dra. Ellen Vora ha descubierto que las  
incomodidades emocionales y físicas que experimentamos (el in- 
somnio, la confusión mental, el dolor de estómago, el nerviosismo) 
son la respuesta del cuerpo al estrés, y pueden desencadenarse por 
experiencias desafiantes, así como por factores aparentemente 
inocuos como la dieta, un exceso de cafeína, la deshidratación, 

un desequilibrio de glucosa o el uso excesivo de la tecnología.
 

La buena noticia es que esta ansiedad relacionada con el cuerpo  
o, como la llama la autora, «falsa ansiedad», se trata fácilmente. 
Una vez que se abordan las necesidades del cuerpo, la Dra. Vora 
reformula cualquier síntoma restante no como un trastorno, sino  
como una demanda urgente de nuestro interior. Esta «verda- 
dera ansiedad» es una señal de que existe algún desequilibrio que 
debemos atender en nuestras vidas, en nuestras relaciones o en el 
mundo. Es como nuestra brújula interna, que nos ayuda a recali-

brarnos cuando nos sentimos perdidos.

Práctico, informativo y profundamente esperanzador, La anatomía  
de la ansiedad es el primer libro que explica completamente los 
orígenes de esta afección y ofrece un mapa de ruta detallado para 
superarla y reorientarnos hacia un mayor equilibrio mental y físico.
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Capítulo 1

LA ERA DE LA ANSIEDAD

Los problemas que no tienen solución por demasiado 

tiempo deberían ser sospechosos de estar formulados de 

forma errónea [...].

Alan Watts, El libro del Tabú

Nos encontramos inmersos en una crisis global sin precedentes en lo 
que respecta a la salud mental. Se calcula que una de cada nueve 
personas (es decir, ochocientos millones de personas) padece un tras-
torno de salud mental. El más común es la ansiedad. De hecho, casi 
trescientos millones de personas en todo el mundo luchan contra un 
trastorno de ansiedad.1 Y Estados Unidos es uno de los países más 
afectados: hasta el 33,7 % de los estadounidenses padecen un trastor-
no de ansiedad a lo largo de su vida.2 De hecho, de 2008 a 2018, la 
incidencia de la ansiedad en Estados Unidos aumentó un 30 %, inclu-
yendo una increíble subida del 84 % entre los jóvenes de dieciocho a 
veinticinco años.3 La reciente pandemia de COVID-19 no ha hecho 
más que agravar las circunstancias, ya de por sí nefastas. El número 
de personas que alegan síntomas de ansiedad y depresión alcanzó un 
extraordinario 270 %, como descubrieron los investigadores de la Kai-
ser Family Foundation cuando compararon el año 2019 con el 2021.4

Sin embargo, aunque estas estadísticas presentan un panorama 
sombrío, también ofrecen un motivo para la esperanza. Estas cifras 
no habrían aumentado tanto si los trastornos tuviesen una base pre-
dominantemente genética (que ha sido la idea dominante en las últi-
mas décadas). Nuestros genes no pueden adaptarse de una forma tan 
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rápida como para explicar el recientemente disparado incremento de 
la ansiedad. Así, parece lógico pensar que estamos cada vez más an-
siosos debido a las nuevas presiones y situaciones de la vida moderna 
(por ejemplo, el estrés crónico, la inflamación y el aislamiento social). 
Por tanto, por extraño que parezca, esta reciente aceleración es en 
realidad una buena noticia: significa que tenemos a nuestro alcance 
cambios sencillos (desde una modificación de la dieta y las rutinas de 
sueño hasta una gestión mejorada de nuestra relación con el móvil) 
que nos permiten ejercer un poderoso impacto en nuestro estado de 
ánimo colectivo. Al ampliar el alcance de nuestra visión para abarcar 
no solo los aspectos de la ansiedad que se producen en el cerebro, 
sino también los que se originan en el cuerpo, podemos abordar la 
actual (y enorme) epidemia de salud mental con mayor eficacia.

¿A QUÉ NOS REFERIMOS CUANDO HABLAMOS 
DE «ANSIEDAD»?

La ansiedad ya se reconoció en una fecha tan temprana como el año 
45 a. C., cuando el filósofo romano Marco Tulio Cicerón escribió en 
sus Disputaciones tusculanas que «El sufrimiento, la preocupación y la 
ansiedad se denominan trastornos por la analogía entre una mente 
atormentada y un cuerpo enfermo».5 Resulta interesante que mencio-
nase el cuerpo, ya que a lo largo de la historia la ansiedad se ha inter-
pretado como un problema mental. Es ahora, veinte siglos más tarde, 
cuando estamos recuperando la noción de que el cuerpo desempeña 
un papel decisivo en nuestra salud mental. La palabra «ansiedad» de-
riva del latín angor y su verbo, ango, que significa «constreñir». En la 
Biblia, Job describe su ansiedad como «la estrechez de mi espíritu». 
Con el paso del tiempo, el término ansiedad pasó a relacionarse más 
concretamente con una sensación de fatalidad inminente o, como la 
describió el neuropsiquiatra e historiador médico francés Joseph Lé-
vy-Valensi, «una sensación de expectación oscura y angustiosa».6 Esta 
definición permaneció prácticamente inalterada a lo largo de la histo-
ria moderna, aunque su descripción adoptó un carácter más clínico 
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cuando el trastorno se introdujo en el DSM-1, el Manual diagnóstico y 
estadístico de los trastornos mentales, publicado en 1952. En el DSM-5, su 
versión más reciente, la ansiedad se define de manera informal como 
«la anticipación de una amenaza futura», pero el trastorno también se 
descompone en una serie de clasificaciones, como el trastorno de an-
siedad generalizada, el trastorno de ansiedad social, el trastorno de 
pánico, el trastorno obsesivo-compulsivo (TOC) y el trastorno por 
estrés postraumático (TEPT).7 La psiquiatría convencional moderna 
utiliza esta multiplicidad de clasificaciones para establecer el trata-
miento.

Sin embargo, en mi consulta no utilizo esas denominaciones es-
pecíficas para designar el tipo de ansiedad de mis pacientes. Aunque 
algunos creen que la «ansiedad» se ha diluido o está exageradamente 
presente (como si fuese responsable de casi cualquier sensación de 
malestar), creo que resulta difícil poner límites al término. Si te pre-
guntas «¿Tengo ansiedad clínica?», creo que estás sufriendo de verdad. 
Quiero que confíes en tu experiencia subjetiva del malestar más que 
en preocuparte de si cumples los requisitos para recibir o no un diag-
nóstico. A lo largo de los años he visto a mis pacientes expresar la 
ansiedad de tantísimas maneras que he llegado a aceptar que se pue-
de experimentar como una amplia y cambiante variedad de síntomas. 
Tengo pacientes que me cuentan que sus vidas, en general, van bien; 
que son felices, están sanos y mantienen relaciones dinámicas y de 
apoyo, pero que se paralizan cuando se encuentran bajo presión en el 
trabajo. Para ellos, la ansiedad (manifestada como el «síndrome del 
impostor», por ejemplo, o como la incapacidad de evitar que la mente 
dé vueltas a demasiadas cosas a la vez) les sirve de barrera para bajar 
un poco el ritmo y concentrarse. Trabajo con otras personas que sien-
ten ansiedad únicamente en lo que atañe a su vida social; hay quien 
nunca se siente relajado porque le acosa constantemente algún tipo 
de temor o rumiación; otros experimentan ataques de pánico repen-
tinos, y otros manifiestan tan solo sensaciones físicas: mareo, aturdi-
miento o tensión en el pecho o en los músculos. Todas estas sensaciones 
son expresiones válidas de la ansiedad.

— 21 —
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Existe otra razón fundamental por la que no hago hincapié en el 
diagnóstico en mi trabajo. He comprobado que, aunque el hecho de 
poner la etiqueta de un diagnóstico puede ofrecer un alivio inmedia-
to por tratarse de una interpretación concisa de una circunstancia 
bastante complicada, también puede convertirse rápidamente en una 
especie de camisa de fuerza que define a las personas de manera muy 
limitada e influye poderosamente en sus narrativas vitales. En ocasio-
nes, los pacientes empiezan a ajustar sus historias a un diagnóstico y, 
de ese modo, se hacen más pequeños en lugar de abrirse a las vidas 
más amplias que podrían vivir. Por tanto, en última instancia me pre-
ocupa menos si una persona tiene un trastorno de pánico con agora-
fobia, un TOC o un trastorno de ansiedad generalizada; me interesa 
más explorar las particularidades de la vida y los hábitos de cada pa-
ciente para situarlos en el camino hacia la recuperación.

VERDADERA VERDADERA ANSIEDAD VERSUS 
FALSA FALSA ANSIEDAD

Sin embargo, sí hago una distinción en el ámbito de la ansiedad para 
ayudar a aclarar lo que tu cuerpo te está comunicando: distingo entre 
falsa ansiedad y verdadera ansiedad. Esto no es un diagnóstico, sino 
una interpretación que ha ayudado a mis pacientes, tal como he des-
cubierto, a buscar el origen de su malestar e identificar rápidamente 
los pasos necesarios para vivir más tranquilos y felices. Julia Ross, 
pionera de la terapia nutricional, me abrió los ojos a este concepto 
con su libro The Mood Cure [La cura del humor]. Ross propone que te-
nemos emociones reales y estados de ánimo falsos. Las emociones 
verdaderas se producen cuando sucede algo que nos sacude: un 
miembro de la familia fallece y estás de luto; pierdes tu trabajo y eso 
te estresa; estás pasando por una ruptura y te sientes triste. Estas «res-
puestas genuinas a las dificultades reales que encontramos en la vida 
pueden ser difíciles de aceptar —escribe Ross—, pero también pue-
den ser de vital importancia».8 Un estado de ánimo falso, por otro 
lado, es más bien un «impostor emocional», como lo llama Ross, cuan-
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do parece que nos levantamos con el pie izquierdo o, sin motivo apa-
rente, nos encontramos irritables, tristes, enfadados o ansiosos por 
cosas que normalmente no nos afectarían. En esos momentos, nues-
tra mente está muy dispuesta a intervenir con una explicación. Nues-
tro cerebro dice: «A lo mejor estoy inquieto porque el tono distante 
del correo de mi jefe parece sugerir que estoy rindiendo menos en el 
trabajo» o «Hay algo en ese mensaje de mi viejo amigo que no me 
acaba de gustar». Nuestras mentes son creadoras de significados. Si 
nos presentan una imagen de dos puntos y una línea, nuestra mente 
verá una cara; si despertamos con resaca y en vez de desayunar solo 
tomamos un café helado, pensaremos que tenemos problemas en el 
trabajo, que nuestra relación se está desmoronando o que el mundo 
no tiene solución, porque a nuestra mente le gusta contarnos histo-
rias que expliquen nuestras sensaciones físicas. Y gran parte de nues-
tras preocupaciones son solo eso: nuestra mente tratando de justificar 
una respuesta de estrés en el cuerpo físico.

El paradigma de Ross también se puede aplicar a la ansiedad. La 
falsa ansiedad es el cuerpo comunicando que existe un desequilibrio 
fisiológico, por lo general a través de una respuesta de estrés, mien-
tras que la verdadera ansiedades el cuerpo transmitiendo un mensaje 
esencial sobre nuestra vida. En la falsa ansiedad, la respuesta al estrés 
envía señales a nuestro cerebro diciéndonos que «algo no va bien». Y 
nuestro cerebro, a su vez, ofrece una narrativa acerca del motivo por 
el que nos sentimos inquietos. Nos dice que tenemos ansiedad debido 
a nuestro trabajo, o a nuestra salud, o por la situación del mundo. 
Pero lo cierto es que siempre hay algo por lo que sentirse inquieto. Y 
la razón por la que nos sentimos ansiosos en este momento en realidad 
no tiene nada que ver con la oficina y, en cambio, puede deberse a un 
estado de desequilibrio fisiológico en el cuerpo: algo tan sencillo 
como un bajón de azúcar en la sangre o un brote inflamatorio intes-
tinal. Gran parte de nuestra ansiedad, en este sentido, no guarda rela-
ción con lo que creemos que es.

Me gustaría aclarar algo importante: el hecho de que me refiera a 
estas sensaciones como falsa ansiedad no significa que el dolor o el 
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sufrimiento sea menos real. Aunque un estado de ánimo sea el resul-
tado directo de una respuesta fisiológica al estrés, puede causar mu-
cho dolor. Este término no pretende invalidar la experiencia de esos 
estados de ánimo. Creo que es importante identificar esos estados 
como falsos porque nos permite ver una salida clara e inmediata. Este 
tipo de ansiedad no está aquí para decirnos algo significativo sobre 
nuestro ser más profundo; más bien nos ofrece un mensaje esencial 
acerca de nuestro cuerpo. Y cuando reconocemos que la ansiedad que 
experimentamos se debe a una respuesta fisiológica al estrés, pode-
mos abordar el problema del cuerpo, modificando nuestra dieta, ex-
poniéndonos más al sol o durmiendo más horas, por ejemplo. En 
otras palabras, la falsa ansiedad es común, provoca un sufrimiento 
enorme y, en la mayoría de los casos, es evitable.

Cuando logramos afrontar y eliminar esa fuente fisiológica de 
nuestra angustia, podemos abordar de manera más directa la ansie-
dad más profunda (la verdadera ansiedad) que surge cuando nos des-
viamos de nuestro propósito vital. La base de esta ansiedad se halla en 
la conciencia del ser humano: conocer la vulnerabilidad inherente al 
hecho de estar en este mundo, saber que podemos perder a las perso-
nas que amamos y que nosotros también moriremos algún día. O, 
como lo describió Søren Kierkegaard, el filósofo existencialista danés 
del siglo xix, el «vértigo de la libertad». En cierto modo, esta ansiedad 
también nos mantiene a salvo. Al fin y al cabo, estamos aquí porque 
nuestros antepasados se mantuvieron lo suficientemente alertas para 
sobrevivir. Esta ansiedad puede impulsarnos a protegernos y seguir 
adelante, pero también suele llegar con un mensaje (con intuición y 
sabiduría desde lo más profundo de nuestro ser) sobre lo que debe-
mos hacer para que nuestras vidas estén más alineadas con nuestras 
habilidades y nuestras metas personales. Se trata, básicamente, de 
una guía para lograr una vida plena.
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