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Saliendo del Circulo Vicioso de la Ansiedad

COMO TENTO ANSIEDAD, ME PONGO ANSIOSO.

Trabajo como psicélogo hace méas de 10 afios.ddrlos problemas mas comunes que me consulta la
gente es respecto a la ansiedad cuando el cussadensiedad no esté claro para ellos. Cuandata ge
se muestra ansiosa sobre una cosa especifica,losmerros, las arafias o las reacciones negativbsd
demas, la persona tiene claro respecto a qué s siasiosa. Sin embargo, mucha gente se muestra
ansiosa sobre el mismo hecho de estar ansiosogoyesstan comdn y normalmente tan poco
comprendido, que tal falta de conocimiento les corch una mayor ansiedad.

Tener experiencias de ansiedad (problema n° 1)rséeste en estar ansioso de volver a sentir aadied
(problema n° 2). Este doble problema es el "abdioitie se desarrolla el circulo vicioso de la arsled
del que es dificil escapar. Entender este procesbm@imer paso para resolver el problema.

Permiteme explicar este circulo vicioso con maale. Una vez que ha experimentado ansiedad "por
alguna no buena razén", entonces adquieresaatiaud de ansiedad ante la posibilidad de volverse a
presentar la misma.idhsaalgo como "Seria terrible volver a tener ansied®é'hsar de estar manera te
lleva a tener en ese momento ansiedad. Entonassteuenta de tu ansiedad y piensas algo como "jOh
no, me estoy poniendo ansioso!". Todo esto te llavancrementar mas su ansiedad ocasionando
pensamientos como "jCielos. Estoy perdiendo elrobrfué pasara si me desmayo (o tengo un ataque
de panico, o un ataque al coraz6n o hago una Ipceemia terrible!”, La ansiedad se vuelve a
incrementar, lo que le lleva a mayores "pensam&ntansiosos y asi sucesivamente. Este
comportamiento ocurre de una forma muy rapida ypghbemente solo somos conscientes de tener un
sentimiento de miedo intenso.

También, puede ser que seas una de las muctamasrque padece de "hiperventilacién" cuando te
pone ansioso. Esto quiere decir que toma much@pgig sientes, paraddjicamente, que necesita tomar
aun mas aire, aunque realmente necesite menosiperventilacion” te lleva a sensaciones tales como
sentir hormigueo, debilidad, vértigo y palpitacien8in saberlo, puedes considerar que esas SamssCio
son la evidencia de que hay algo errobneo en unmaenysque "jeso es terrible!". Estos pensamientos le
llevan a una mayor ansiedad y asi continda ellcirdggioso.

Sin la presencia de la actitud ansiosa de "seriartéble", no apareceria el panico, incluso si tienes
tendencia a la hiperventilacién, asi pues, esa dctil ansiosa es la que necesitas identificar y
cambiar si quieres "plantar la semilla" de la solicion del problema. De todos modos, muy poca
gente entiende esto y por consiguiente esta egmicano representa un conocimiento coman. Como tal,
lo que tu puedes haber hecho hasta ahora es &staituaciones que temes y que te puedan crear
ansiedad con lo cual estas consolidando y man@miehproblema. Puede que estes usando un namero
de técnicas basicas para afrontar la ansiedad (plagacion, distraerse, beber, etc.).Esto puedéitd a
corto plazo, pero a largo plazo no resuelven éblproa y ademas en el caso de beber alcohol o tomar
ansioliticos, tan comunes hoy dia, para suprinarisiedad resulta ciertamente peligroso.

¢, Que se puede hacer?.

En primer lugar, hemos de distinguientre la actitud de “incomodidad" y "terrible”. Terrible,
probablemente significa literalmente el fin del mManLa ansiedad no es el fin del mundo. Es una
incomodidad, a veces una condenada incomodidad, mees algo terrible, a menos que lo definamos
como tal.Si definimos la ansiedad como algo terrible entenadquirimos un "nuevo billete" para
"viajar" en el circulo viciosoEs bueno saber que se pone uno ansioso por persa ansiedad es una
incomodidad, es algo negativo, un peligro, alg@imeniente, pero no es un peligro y no represéiita e
del mundo.
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Segundq hay que exponerse a las situaciones de las @etehdido a evitar y rehuir. Suena sencillo
pero jNO ES FACIL!. Recuerda esta distincién, ey importante. Has sido educado para pensar que la
ansiedad es terrible y tu cuerpo reacciona a esteafde pensar. Te tomara algin tiempo en reed@ugart
pensar que la ansiedad es condenadamente incépgydajo es terrible. Y te llevara mas tiempo alm qu
su cuerpo reaccione, de otra forma, a la nuevadode pensar ya la mayoria de las sensaciones
incomodas ya han sido aprendidas por tu cuerpmmbeafincosciente. A esto se le llama técnicamente
aprendizaje condicionado.

Tercero, me he dado cuenta que el principio siguiente dpsarrollé hace afios es muy U(til. Lo llamo
"desafiar, aunque no agobiar". Con esto quierordp@ si crees que una situacion puede ser agebiant
para ti, entonces, quizds es mejor no enfrentargflaatodavia. Pero seria un error ir demasiado
gradualmente y solamente hacer cosas que puedm#taafrde forma cémoda. Superar la ansiedad
significatolerar la incomodidad, por tanto es importante enfrentarse y no retrales los sentimientos
molestos. Asi pues, escoje para empezar, una erpiexria la que te puedas enfrentar. Si no tienés éx
con ella, recuerda que es un inconveniente, no ‘dkyoible”. Manten en aplicacion el principio de
"desafiar , aunque no agobiar".

Escoje una situacién a desafiar, enfréntaté aygiactica la actitud de "la ansiedad es condenadtm
incomoda, pero no terrible", mientras permanecesllanSi sientes panico, recuerda que el panica d
solamente un corto periodo de tiempo, aunque parieterminable en un momento nada mas. Utiliza la
misma actitud para el panico: "si siento panicngtepanico, lo que es condenadamente incémodo, pero
no es terrible".

Ahora, quiero considerar un importante aspectoesebgue un gran nimero de mis clientes han dicho
gue también interviene en este circulo. Si temesppedes actuar de forma estlpida, alocada y como
resultado atrae la atencion despreciativa de pgesonas, primero date cuenta de que es desafdoteha
que ocurra. No obstante, la mejor solucidn es inagjue esto ocurrira y que puede practicar otitudc
anti-ansiedad. Ahora bien, si tienes ese miedor@saple que creas que si actias de forma estupida o
alocadamente, eso prueba que uno es una persotigrsitiad (indtil, estipido, un tonto o cualquiérao
palabra que utilice para autodenigrars®i).otras personas te desprecian por esto, este ne el
problema.

El problema es que tu estés de acuerdo con teiésadiensa "si ellos creen que soy estlpido deben
tener razén de que si lo soy". Asi, de nuevo, extitud hacia ti mismo en donde reside el probldma
que necesitas preguntarse es lo siguiente: "¢ &preciable, indtil, etc. por actuar de esta mamesay

un ser humano falible (igual que los otros) coe @sbblema?". Espero que vea la diferencia. Siuemb
amigo actla de forma estlpida en publico ¢ le caréepor ello, o adoptaria una postura de compasion
aceptacion hacia él?, Lo mas probable es que [gatz Pero él es un ser humano igual que tu.edsi
que puede practicar tu tambitnactitud de aceptacién hacia si mismd'Si actiio de forma estlpida,
€s0 no es bueno, pero soy una ser humano falildéengo un problema”.

Mis clientes confirman que esta actitud les ayudarae cuenta que: primero, no actan gustosardente
forma estlpida; segundo, incluso si actian de foestépida, otras personas probablemente no les
condenaran; y , tercero, incluso si otras perst@sasondenan por ello, eso no significa que séia ekl
mundo.



