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A quienes, con valentia, se encuentran aqui,
buscando comprender la ansiedad y dejar de verla como amenaza
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INTRODUCCION
La conoces, yo también

¢Tu mente no para de dar vueltas, como si un sinfin de
pensamientos te invadieran sin control? ;Sientes que no hay
espacio para el descanso, que lalista de preocupaciones parece
interminable? ;Tu cuerpo te pide huir, aunque no sepas bien
de qué? Esa sensacién de que algo no esta bien, pero no puedes
ponerle nombre ni encontrar su razéon. La angustia, el miedo,
la desesperacion, la incertidumbre. ; Cuanto mas aguantar?

¢:Te gustaria estar bien, pero hay algo que no sabes como
manejar? ;Realmente lo puedes manejar? ;O sientes que,
por mas que lo intentes, la ansiedad sigue siendo una sombra
constante en tu vida, un huésped indeseado que no se va?

Te cuento algo: yo también conozco de qué se trata.
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Era marzo de 2020. Las noticias llegaban en una avalancha
imparable, llenas de incertidumbre y miedo. Cada titular pare-
cia mas catastréfico que el anterior, y lo peor de todo era que
no habia respuestas claras. Nadie sabia cuando la pandemia
de coronavirus (coviD-19) iba a terminar, ni mucho menos
qué nos esperaba después. El miedo, ese miedo palpable, se
instald en nuestras casas, en nuestras mentes. La ansiedad,
que ya viviamos en momentos aislados, se convirtié en una
sombra constante, algo que no podiamos controlar.

En ese caos, los problemas que ya existian se amplificaron.
La preocupacion se multiplicaba: perder el trabajo, a nuestros
seres queridos, ver a nuestros hijos retrasarse en su educa-
cion... Todo parecia desmoronarse, como si el mundo estuvie-
ra fuera de nuestro alcance y no tuviéramos los instrumentos
para lidiar con ello.

Era psicéloga, con recursos y herramientas para ayudar a
otros, pero en ese momento senti que no podia conmigo mis-
ma. Estaba alli, viviendo lo mismo que todos. Mi cabeza era
un torbellino de pensamientos, dudas y temores. ;Qué hago?
;Coémo puedo seguir adelante contodolo que estd pasando? Las
redes sociales nos bombardeaban con informacion, la tele-
vision nos sumergia en mas angustia y el miedo estaba en
cada rincén.

Fue entonces cuando decidi que no podia quedarme quie-
ta. Necesitaba hacer algo, mover mifoco de atencién. Mi propia
terapia se habia visto interrumpida, pero decidi ser mi guia y



hacerme la misma pregunta que seguro ti también te hiciste:
;como seguir adelante? Y encontré mi salvavidas. Desde ese
momento, supe que tenia que compartirlo con otros. Asi na-
ci6 laidea de crear un voluntariado: una red de profesionales
dispuestos a ofrecer ayuda, a facilitar un espacio de escucha
atodos los que lo necesitaban.

Lancé un flyer en mi Instagram profesional (que en ese
momento tenia menos de cien seguidores): “Si necesitas un
espacio de escucha o herramientas para lidiar con esta situa-
cién tan dificil, estoy acd”. Y, aunque yo misma no podia ma-
nejar la situacion, entendi que, desde mi lugar de psicéloga,
podria ayudar a otros a hacerle frente a lo que todos estaba-
mos viviendo.

El resultado fue impresionante. Los medios se hicieron
ecoy mas de 150 profesionales se unieron a este esfuerzo sin
esperar nada a cambio. Mi salvavidas dej6 de ser inicamen-
te mio; la gente no solo me salvd, sino que me dio una nueva
perspectiva. Mi herramienta para gestionar la ansiedad era
moverme, adaptarme a nuevos espacios —como las redes so-
ciales—, coordinar equipos y hacer que todo funcionara para
llegar cada dia a mas personas. Y fue asi como, entre tanto
caosy dolor, encontré una oportunidad enorme para ayudar,
conectary sanar.

Aquel momento fue decisivo. Mas que nunca, vi la an-
siedad colectiva de frente. El miedo era real, palpable, y nos
afectaba a todos. Cada historia, cada testimonio que llegaba,
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me mostraba una realidad que hasta entonces no habia sido
tan evidente: la ansiedad no solo es un malestar indi-

vidual, es un fenomeno social que nos esta tocando

atodos.

Todos buscamos paz

En los Gltimos afnos, en mi consultorio he escuchado sobre
dolores profundos, angustias dificiles de sanar. Las personas
llegan buscando respuestas, entender qué les pasa. Y, con el
tiempo, comprendi que la salud mental es tan crucial como
la fisica. Esa es una verdad que me llena de esperanza. Pero,
a la vez, me pregunto qué nos esta pasando. ;Por qué la an-
siedad se ha convertido en una de las razones mas comunes
para buscar ayuda profesional? Siempre ha existido, pero ;se
habia dejado de lado o minimizado antes? ;Ahora tenemos
mas razones para sentirnos ansiosos? ;O es que esta socie-
dad acelerada, con sus constantes demandas y miedos, esta
alimentando este malestar?

Lo que he aprendido como psicéloga es que cada historia
es un mundo Unico. No hay dos relatos iguales, porque cada
persona es diferente y cada vivencia deja huellas distintas en
quien la atraviesa. La ansiedad, por lo tanto, no se puede en-
tender de manera uniforme. Pero si podemos compartir algo:
el deseo de encontrar paz, de entender lo que nos sucede y

de recuperar el “control” sobre nuestra vida. Este “control”



no significa que podamos manejar todo, pero si podemos
estar mas preparados para recibir la ansiedad sin que nos lle-
ve puestos.

Esta parece haberse convertido en la sombra que persi-
gue nuestra vida, la enemiga que se infiltra en cada rincén
de nuestra existencia. Pero ;de verdad es tan mala? Al finy
al cabo, es una emocién y, como todas las emociones, tiene
un proposito fundamental: ayudarnos a sobrevivir. Esta alli
para alertarnos, para protegernos ante el peligro. Sin embargo,
;qué ocurre cuando se presenta sin razén aparente, cuando
su presencia se vuelve desmedida y fuera de lugar? Hablar de
ella, entenderla y desentranar sus misterios es un paso nece-
sario para recuperar el control y aprender a convivir con ella
sin que gobierne nuestra vida.

Lo que vemos de la ansiedad es solo la punta del

iceberg. Tenemos que entrar en ella para entender

qué nos esta tratando de decir. Porque la ansiedad

es una invitacion a mirarnos, a escucharnos vy, so-

bre todo, a construir lo que necesitamos para volver

a estar bien.

Una guia a tu medida

Alo largo del tiempo pude encontrar mis recursos y herra-
mientas para gestionar mejor todo lo que estaba viviendo.
Y este libro intenta ser eso mismo para ti, esa guia que
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necesitas. Es el bastén que te permitira volver a ti mismo/a,
aprender a gestionar la ansiedad de la manera que necesitas
y que te brindara herramientas concretas que te ayudaran a
manejar lo que tal vez sientas como incontrolable. Porque,
aunque estan dentro de ti, estoy aca para acompanarte en el
proceso de encontrarlas. Juntos aprenderemos a utilizarlas.

Todas las historias relatadas en este libro son ficcién, pero
estan basadas en relatos reales de pacientes que alguna vez
llegaron a mi consultorio. Las utilizaré para acercarte ejem-
plos concretos que te ayuden a entender lo que te esta pasan-
do. En ningin momento se vulnerara el secreto profesional,
ya que mi compromiso es proteger la integridad y la privaci-
dad de cada persona que confi6 en mi. Estos ejemplos estan
pensados para mostrarte que no te encuentras solo/a en este
proceso, que muchos enfrentamos las mismas luchas y que
es posible hallar el camino hacia el bienestar.

Mi objetivo y mayor deseo es que, cuando termines de
leerlo, este libro se convierta en ese refugio al que puedas vol-
ver cada vez que lo necesites. Aqui no solo vas a identificar
emociones, entender causas y reconocer patrones, sino que
también te llevaras recursos disefiados por ti mismo/a. Vas
a aprender a escuchar lo que tu cuerpo te grita, a entender
cuando la ansiedad esta intentando tomar control de nuevo
y cdmo recibirla desde un lugar mas saludable.

Es importante que sepas que este libro no es una

solucion rapida ni magica, eso no existe. Esta pensado




para acompanarte en un proceso progresivo. En cada

capitulo encontraras ejercicios practicos que podras aplicar a
medida que lo necesites, adaptandolos a tu vida y tus circuns-
tancias. Y no importa si es la primera vez que te enfrentas a
la ansiedad o si ya vienes luchando con ella desde hace anos,
este libro es para toda etapa. Mas alla de tu edad, tu situacién o
el grado de ansiedad que sientas, este proceso puede ayudarte
a encontrar esa tranquilidad que necesitas.

Este libro no solo es una lectura; es una invitaciéon a to-
mar accién. Mi compromiso contigo es que, después de cada
ejercicio y cada reflexion, estaras mas cerca de recuperar el
control sobre tuvida, sin importar en qué lugar te encuentres
ahora. Estaré alli contigo, guidandote en cada paso hacia un
futuro donde la ansiedad deje de ser una cargay se convierta
en una oportunidad para crecer.

Algunos preparativos

Te comparto algunos pasos esenciales para aprovechar
bien tu lectura.

1. Encuentra un espacio tranquilo, donde puedas su-
mergirte en ti mismo/a y conectar con lo que de ver-
dad importa. Este libro merece serleido en calma, en

ese rincon que te permita escuchar tu interior.
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2. Tus mejores companeros de viaje seran una hojay
un lapiz o una lapicera. Habra momentos en los que
necesitaras escribir, reflexionar o marcar aquellos
fragmentos que toquen algo profundo en ti. Este libro
fue pensado para ser subrayado, escrito, doblado, vi-
vido. Que no quede intacto. Que sea tuyo. Que puedas
volver a él cada vez que lo necesites.

3. Aunque te sugiero que empieces desde el principio
para seguir el flujo natural del contenido, silo pre-
fieres también puedes saltar al capitulo que resuene
con lo que necesitas en este preciso momento. La

eleccion es tuya.

Y, por altimo, aqui estas, dando el primer paso hacia el
cambio. Recuerda: no estas solo/a en esto. Estamos juntos en
este camino. ;Vamos?



PARTE 1

La ansiedad
de hoy







