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Capitulo 1

LA ERA DE LA ANSIEDAD

Los problemas que no tienen solucién por demasiado
tiempo deberian ser sospechosos de estar formulados de
forma errénea [...].

ALAN WATTS, Ellibro del Tabii

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 mas comun es la ansiedad. De hecho, casi
trescientos millones de personas en todo el mundo luchan contra un
trastorno de ansiedad.! Y Estados Unidos es uno de los paises mads
afectados: hasta el 33,7 % de los estadounidenses padecen un trastor-
no de ansiedad a lo largo de su vida.? De hecho, de 2008 a 2018, la
incidencia de la ansiedad en Estados Unidos aumenté un 30 %, inclu-
yendo una increible subida del 84 % entre los jévenes de dieciocho a
veinticinco anos.® La reciente pandemia de COVID-19 no ha hecho
mds que agravar las circunstancias, ya de por si nefastas. El nimero
de personas que alegan sintomas de ansiedad y depresién alcanzé un
extraordinario 270 %, como descubrieron los investigadores de la Kai-
ser Family Foundation cuando compararon el ailo 2019 con el 2021.*

Sin embargo, aunque estas estadisticas presentan un panorama
sombrio, también ofrecen un motivo para la esperanza. Estas cifras
no habrian aumentado tanto si los trastornos tuviesen una base pre-
dominantemente genética (que ha sido la idea dominante en las ulti-
mas décadas). Nuestros genes no pueden adaptarse de una forma tan



rdpida como para explicar el recientemente disparado incremento de
la ansiedad. Asi, parece l6gico pensar que estamos cada vez mds an-
siosos debido a las nuevas presiones y situaciones de la vida moderna
(por ejemplo, el estrés crénico, la inflamacién y el aislamiento social).
Por tanto, por extraio que parezca, esta reciente aceleraciéon es en
realidad una buena noticia: significa que tenemos a nuestro alcance
cambios sencillos (desde una modificacién de la dieta y las rutinas de
suefio hasta una gestién mejorada de nuestra relacién con el movil)
que nos permiten ejercer un poderoso impacto en nuestro estado de
animo colectivo. Al ampliar el alcance de nuestra visién 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 QUE NOS REFERIMOS CUANDO HABLAMOS
DE «ANSIEDAD»?

La ansiedad ya se reconoci6é en una fecha tan temprana como el aflo
45 a. C., cuando el filésofo romano Marco Tulio Cicerén escribié en
sus Disputaciones tusculanas que «El sufrimiento, la preocupacién y la
ansiedad se denominan trastornos por la analogia entre una mente
atormentada y un cuerpo enfermo».® 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 mds tarde,
cuando estamos recuperando la nocién de que el cuerpo desempena
un papel decisivo en nuestra salud mental. La palabra «ansiedad» de-
riva del latin angor y su verbo, ango, que significa «constrefiir». En la
Biblia, Job describe su ansiedad como «la estrechez de mi espiritu.
Con el paso del tiempo, el término ansiedad pasé a relacionarse mas
concretamente con una sensacién de fatalidad inminente o, como la
describié el neuropsiquiatra e historiador médico francés Joseph Lé-
vy-Valensi, <una sensacion de expectacién oscura y angustiosa».® Esta
definiciéon permaneci6 practicamente inalterada a lo largo de la histo-
ria moderna, aunque su descripcién adoptd un cardcter mas clinico



cuando el trastorno se introdujo en el DSM-1, el Manual diagndstico y
estadistico de los trastornos mentales, publicado en 1952. En el DSM-5, su
versién mds reciente, la ansiedad se define de manera informal como
«la anticipacién 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
pdnico, el trastorno obsesivo-compulsivo (TOC) y el trastorno por
estrés postraumadtico (TEPT).” La psiquiatria convencional moderna
utiliza esta multiplicidad de clasificaciones para establecer el trata-
miento.

Sin embargo, en mi consulta no utilizo esas denominaciones es-
pecificas para designar el tipo de ansiedad de mis pacientes. Aunque
algunos creen que la «ansiedad» se ha diluido o estd exageradamente
presente (como si fuese responsable de casi cualquier sensacién de
malestar), creo que resulta dificil poner limites al término. Si te pre-
guntas «;Tengo ansiedad clinica?», creo que estas sufriendo de verdad.
Quiero que confies en tu experiencia subjetiva del malestar mds que
en preocuparte de si cumples los requisitos para recibir o no un diag-
néstico. A lo largo de los afios he visto a mis pacientes expresar la
ansiedad de tantisimas maneras que he llegado a aceptar que se pue-
de experimentar como una amplia y cambiante variedad de sintomas.
Tengo pacientes que me cuentan que sus vidas, en general, van bien;
que son felices, estdn sanos y mantienen relaciones dindmicas y de
apoyo, pero que se paralizan cuando se encuentran bajo presién en el
trabajo. Para ellos, la ansiedad (manifestada como el «sindrome 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 tinicamente en lo que atafie a su vida social; hay quien
nunca se siente relajado porque le acosa constantemente algtin tipo
de temor o rumiacion; otros experimentan ataques de pdnico repen-
tinos, y otros manifiestan tan solo sensaciones fisicas: mareo, aturdi-
miento o tensién en el pecho o en los musculos. Todas estas sensaciones
son expresiones vdlidas de la ansiedad.



Existe otra razén fundamental por la que no hago hincapié en el
diagnéstico en mi trabajo. He comprobado que, aunque el hecho de
poner la etiqueta de un diagnéstico puede ofrecer un alivio inmedia-
to por tratarse de una interpretacién concisa de una circunstancia
bastante complicada, también puede convertirse rdpidamente 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 diagnoéstico y,
de ese modo, se hacen mds pequefios en lugar de abrirse a las vidas
mds amplias que podrian vivir. Por tanto, en tltima instancia me pre-
ocupa menos si una persona tiene un trastorno de panico con agora-
fobia, un TOC o un trastorno de ansiedad generalizada; me interesa
mds explorar las particularidades de la vida y los hdbitos de cada pa-
ciente para situarlos en el camino hacia la recuperacion.

VERDADERA VERDADERA ANSIEDAD VERSUS
FALSA FALSA ANSIEDAD

Sin embargo, si hago una distincién en el dmbito de la ansiedad para
ayudar a aclarar lo que tu cuerpo te estd comunicando: distingo entre
falsa ansiedad y verdadera ansiedad. Esto no es un diagnéstico, sino
una interpretaciéon que ha ayudado a mis pacientes, tal como he des-
cubierto, a buscar el origen de su malestar e identificar radpidamente
los pasos necesarios para vivir mds tranquilos y felices. Julia Ross,
pionera de la terapia nutricional, me abrid 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 dnimo falsos. Las emociones
verdaderas se producen cuando sucede algo que nos sacude: un
miembro de la familia fallece y estds de luto; pierdes tu trabajo y eso
te estresa; estds pasando por una ruptura y te sientes triste. Estas «res-
puestas genuinas a las dificultades reales que encontramos en la vida
pueden ser dificiles de aceptar —escribe Ross—, pero también pue-
den ser de vital importancia».® Un estado de dnimo falso, por otro
lado, es mds bien un «impostor emocional», como lo llama Ross, cuan-



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 afectarian. En esos momentos, nues-
tra mente estd muy dispuesta a intervenir con una explicacién. 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 linea, nuestra mente
verd 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 relacion se estd desmoronando o que el mundo
no tiene solucién, porque a nuestra mente le gusta contarnos histo-
rias que expliquen nuestras sensaciones fisicas. Y gran parte de nues-
tras preocupaciones son solo eso: nuestra mente tratando de justificar
una respuesta de estrés en el cuerpo fisico.

El paradigma de Ross también se puede aplicar a la ansiedad. La
falsa ansiedad es el cuerpo comunicando que existe un desequilibrio
fisiolégico, 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
envia sefales 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 situacién del mundo.
Pero lo cierto es que siempre hay algo por lo que sentirse inquieto. Y
la razén 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 fisiolégico en el cuerpo: algo tan sencillo
como un bajén de azticar en la sangre o un brote inflamatorio intes-
tinal. Gran parte de nuestra ansiedad, en este sentido, no guarda rela-
cién con lo que creemos que es.

Me gustaria aclarar algo importante: el hecho de que me refiera a
estas sensaciones como falsa ansiedad no significa que el dolor o el



sufrimiento sea menos real. Aunque un estado de dnimo sea el resul-
tado directo de una respuesta fisiolégica al estrés, puede causar mu-
cho dolor. Este término no pretende invalidar la experiencia de esos
estados de dnimo. Creo que es importante identificar esos estados
como falsos porque nos permite ver una salida clara e inmediata. Este
tipo de ansiedad no estd aqui para decirnos algo significativo sobre
nuestro ser mds profundo; mds bien nos ofrece un mensaje esencial
acerca de nuestro cuerpo. Y cuando reconocemos que la ansiedad que
experimentamos se debe a una respuesta fisiologica al estrés, pode-
mos abordar el problema del cuerpo, modificando nuestra dieta, ex-
poniéndonos mads al sol o durmiendo mds horas, por ejemplo. En
otras palabras, la falsa ansiedad es comun, provoca un sufrimiento
enorme y, en la mayoria de los casos, es evitable.

Cuando logramos afrontar y eliminar esa fuente fisioldgica de
nuestra angustia, podemos abordar de manera mads directa la ansie-
dad mads profunda (la verdadera ansiedad) que surge cuando nos des-
viamos de nuestro proposito 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 algtin dia. O,
como lo describié Seren Kierkegaard, el filésofo existencialista danés
del siglo x1x, el «vértigo de la libertad». En cierto modo, esta ansiedad
también nos mantiene a salvo. Al fin y al cabo, estamos aqui 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 intuicién y
sabiduria desde lo mas profundo de nuestro ser) sobre lo que debe-
mos hacer para que nuestras vidas estén mds alineadas con nuestras
habilidades y nuestras metas personales. Se trata, bdsicamente, de
una guia para lograr una vida plena.
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