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PROLOGO

¢Qué es lo que hace genial a un libro de autoayuda?
Llevo muchos afios buscando la respuesta y ahora la he
encontrado en este libro. La formula se reduce a tres ele-
mentos: conocimientos experimentados, una perspectiva
Unica sobre el tema y, lo mas importante, una profunda
comprension, mas alla de lo profesional, de la cuestion,
en este caso, la ansiedad y como combatirla.

Jennifer Shannon, segiin admite ella misma, conoce
bien el tema. A través de su propia lucha personal con-
tra la ansiedad y sus afios de practica profesional, ha
aprendido unas cuantas cosas que estd impaciente por
transmitir a sus lectores. Su mensaje se adapta oportuna
y perfectamente a la sociedad saturada de ansiedad en
la que vivimos.

En este, su tercer libro, Jennifer presenta su enfoque y su
propia y singular perspectiva sobre el problema, con un
lenguaje directo y estimulante. Su metafora central para
la fuente de la ansiedad, la mente de mono, es ancestral,
pero en sus manos suena tan original como fresca. En el
primer capitulo nos explica cudles son las tres malas pa-
sadas que nos juega la mente de mono, y el libro parte de



ahi para describir un montén de estrategias que puedes
aplicar para romper el ciclo de la ansiedad y calmar ala
criatura inquieta que llevas dentro.

Por otro lado, el hecho de que Jennifer presente estas
estrategias de gestion de la ansiedad de forma divertida
y accesible no las hace menos poderosas. Treinta afos de
investigacién corroboran que estas técnicas no son un
simple juego de manos. Son reales. Este libro transfiere
un mensaje claro y coherente que te ayudara a superar
cualquier clase de ansiedad. Si estas sufriendo, te llega-
ra. He aqui otra autora que domind su propia mente de
mono y que ahora quiere colaborar con quienes buscan
dominar la suya.

DR. MICHAEL TOMPKINS



INTRODUCCION

Este libro te mostrara, de forma clara y facil de recor-
dar, todo lo que necesitas saber para aliviar la ansiedad,
la preocupacion y el estrés. Se trata de una promesa au-
daz, y no me la tomo a la ligera. Una razén por la que me
siento cualificada para hacerla es que soy una terapeuta
que lleva veinte afos especializada en tratar trastornos
de ansiedad. Mi segunda cualificacion es que no fui do-
tada de un sistema nervioso relajado y con el que sea fa-
cil lidiar. Como tq, yo también estoy programada para
la ansiedad y la preocupacion.

Desde que tengo uso de razon, recuerdo haber sido una
nina ansiosa; me ahorraré los detalles escabrosos sobre
las pesadillas cronicas, los misteriosos dolores de barri-
ga y las inquietudes infinitas. Cuando mi ansiedad per-
sistia siendo ya una joven adulta, recurri a la terapia en
busca de ayuda. Mi analista tenia una orientacion psico-
dindmica, mas conocida como «terapia y conversacion»,
que se basa en la premisa de que nuestros problemas se
originan en la infancia y que, al tomar conciencia, progre-
samos de forma natural hacia un estado maés saludable.
Tras una serie de sesiones, mi terapeuta y yo concluimos



que mi ansiedad tenia origen en mi relacion con un pa-
dre distante y critico, y que habia desarrollado un temor
a ser juzgada y criticada. Esta y otras perspectivas simila-
res me aportaron consuelo. Le daban sentido a mi estado
de ansiedad y me permitian pensar que no era culpa mia.
Sin embargo, la ansiedad persistio.

Al cabo de unos afios, poco después del nacimiento de
mi primer hijo, Max, empecé a sufrir ataques de pdni-
co. Si alguna vez has tenido un ataque de panico —casi
el 50 % de la poblacion adulta lo ha padecido al menos
en una ocasién—, sabris a qué me refiero cuando digo
que es algo verdaderamente horrible. Todo mi cuerpo
quedaba preso de un miedo incapacitante, el corazon
me aporreaba el pecho y me sobrevenia una diarrea casi
instantanea. Se me nublaba la visién, se me alteraba el
oido; todo parecia irreal.

Muy pronto empecé a sufrir ataques de panico en cual-
quier momento del dia. Algunas veces me despertaban
en mitad de la noche. Pensaba que me iba a volver loca.
Tenia un hijo al que cuidar y estaba iniciando mi carrera
profesional como terapeuta. Me aterraba que los ataques
de panico pudieran interferir en aquello que para mi era
lo mas importante: formar una familia y trabajar. Sabia
que necesitaba ayuda.

Mi nuevo terapeuta y yo asumimos que el desencade-
nante de mi ansiedad era probablemente la responsabili-
dad de un recién nacido. Exploramos el modo en que mi
pasado me hacia vulnerable a desarrollar ansiedad. Una
vez mas, asimilé toda clase de ideas. Pero los ataques de
panico no cesaban.
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Mi terapeuta y yo pensamos que la relajacion podria ser
de ayuda, asi que la practiqué a diario. Probé una cinta de
relajacion tras otra, creyendo que la siguiente podia ser la
definitiva. Con todo, no habia nada que me aliviara. En-
contré a alguien que hacia biofeedback o retroalimenta-
cion bioldgica, una clase de entrenamiento de relajacion
en el que te enganchas a una maquina que hace una lec-
tura inmediata de cudn relajado esta tu cuerpo. Fui una
participante muy motivada, pero aun asi segui teniendo
ataques de panico.

Estaba desesperada. Nada de lo que hacia para averi-
guar por qué me sucedia todo aquello y para evitar que
siguiera sucediendo me funcionaba. Empecé a tener se-
rias dudas sobre mi eleccién profesional. ¢Cémo iba a
ayudar a los demds si no era capaz de ayudarme a mi
misma? Entonces, un dia vi un titulo en una libreria de
mi localidad que llam6 de inmediato mi atencién: No a/
pdnico, de Reid Wilson. Empecé a leerlo alli mismo y, en
pocos minutos, estaba en el mismo pasillo intentando
contener las ldgrimas de alivio. Por fin habia encontra-
do a alguien que entendia lo que me pasaba.

Lo que descubri con la lectura del libro de Wilson fue
que la razén por la que sufria ataques de panico no era ni
la mitad de importante que el modo en que reaccionaba
ante ellos. Mis intentos por solucionar el problema —ana-
lizandolo, descifrandolo, tratando de deshacerme de él
con practicas de relajacion— en realidad lo empeoraban.
Tenia que responder de un modo distinto. En cuanto
aprendi a adoptar una actitud diferente hacia el panico,
logré curarme de éL.
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No al pdnico fue mi primera aproximacion a la terapia
cognitivo conductual. La TCC no pone el foco en el modo
en que se desarrollan tus problemas, sino en aquello que
los ocasiona en ese momento. Inspirindome en mi expe-
riencia personal, me volvi a formar con libros y talleres, y
consulté a algunos de los mejores terapeutas de TCC en
este campo. Cambiar mi orientacion profesional hacia la
TCC ha transformado mi eficacia y satisfaccion laboral
de forma notable.

No fue hasta que hube desarrollado algo mas mi carre-
ra que me di cuenta de que centrar la atencién en lo que
daba sustento a los problemas no solo era eficaz para
tratar todo tipo de ansiedad y depresion, sino para dis-
frutar de una vida mas plena y realizada. Tanto silo que
quieres es liberarte de un problema especifico —como yo
con mis ataques de panico— como si aspiras simplemente
a tener una vida mas feliz, mas pacifica y con mas éxitos,
las herramientas son las mismas.

A menudo les digo a mis pacientes que sufren trastor-
nos de ansiedad que los afortunados son ellos. Son afor-
tunados en el sentido de que, a diferencia de la mayoria
de la gente cuya ansiedad puede ser tolerable, la suya es
demasiado grave para ignorarla. Tienen un motivo de
peso para buscar ayuda. Lo que tengo que ensefiarles
no solo les va a servir con la ansiedad, sino también con
cualquier problema que se les presente en el futuro.

¢ Tienes una motivacion para cambiar? Si es asi, jsigue
leyendo! Todo lo que necesitas saber esta justo aqui, en
este libro.
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UNO

PERCEPCION DE AMENAZA

¢Alguna vez te has sentido como si vivieras engancha-
do a un gotero de miedo? 6:00 horas: «Anoche no pude
conciliar el sueno. Ahora estoy demasiado grogui para
ser productivo». 6:01 horas: «¢Me he asegurado de que
los nifios hayan hecho los deberes?». 6:02 horas: «jDios,
espero que el mercado aguante!». Y asi todo el dia.

La cuestion es que vives enganchado a un gotero vir-
tual de miedo, a una dosis regular de hormonas del estrés
que experimentas en forma de ansiedad y preocupacion.
Esto ha sido recetado para ti por tu propio cerebro. Y
al intentar hacer algo al respecto, lo inico que has con-
seguido es empeorarlo.

Este libro te va a demostrar por qué no puedes contro-
lar la ansiedad que sientes. De hecho, te demostrari que
todas esas cosas que has hecho para tratar de controlar
la ansiedad en realidad no hacen més que darle sustento.
Resistirse, eludir y distraerse de la ansiedad son conduc-
tas que envian a tu cerebro el mensaje equivocado. Estas
conductas alimentan un ciclo de ansiedad que siempre te
lleva a recibir una dosis mayor. Es lo que yo llamo «ali-
mentar al mono». Con el mono me refiero a la «mente
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de mono», una metafora tan antigua coma la propia con-
ducta. Deja que te lo explique.

Durante miles de afos, los sabios han equiparado la
mente humana con un mono: salta repentinamente de
una rama de pensamiento a otra, sin estar nunca satisfe-
cha, sin descansar jamas. Las preocupaciones resuenan
en nuestra cabeza igual que la chdchara de un mono. Las
emociones poderosas nos hacen saltar ante cualquier
cosa que prometa un minimo respiro. Sin embargo, de
alguna forma, el alivio siempre queda fuera de nuestro
alcance.

Ya sea debido a algtin rasgo genético o acontecimiento
traumatico en nuestra vida, millones de nosotros sufrimos
de un exceso de ansiedad. Pero, a pesar de la variedad
o la intensidad que esta manifieste, hay una cosa que es
cierta para todos. No podemos relajarnos ni estar en paz
a no ser que nos sintamos seguros. Los seres humanos y
todas las demis criaturas de la especie que sea somos, ante
todo y principalmente, maquinas de supervivencia. Esta
en juego mantener la seguridad, todo lo demas —apreciar
la belleza y el milagro de la vida, perseguir nuestros de-
seos mas profundos o simplemente estar «presente en el
momento»— pasa a ser prescindible.

Tanto si crees que tu seguridad personal esta en riesgo
como si no, has estado viviendo como si asi fuera. Por
el modo en que estamos programados los que somos
ansiosos, no nos parece que tengamos alternativa. Para
entender cémo hemos llegado a esta situacion, hagamos
un pequeno viaje alo que en ocasiones se denomina «cen-
tro del miedo» del cerebro.
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En el centro profundo de tu craneo, en la parte superior
de la espina dorsal, hay un par de nticleos del tamano de
una almendra llamados «amigdalas». Toda experiencia
—todo lo que ves, hueles, oyes, tocas, sientes o piensas—
pasa por las amigdalas como viajeros por el control de
seguridad de un aeropuerto. Alli, en las amigdalas, cada
experiencia es analizada instantanea y automaticamente
en busca de una amenaza.

Alli donde se percibe una amenaza, las amigdalas dispa-
ran un sistema de alarma que alerta a su vecinos, los hi-
potalamos y las glandulas adrenales, que a su vez envian
seflales hormonales y neuroldgicas al sistema nervioso
simpatico, dandole instrucciones para que acelere el rit-
mo cardiaco y la respiracién, y de este modo te inunde
de hormonas del estrés y cierre tu funcion digestiva asi
como todas las que son innecesarias; en resumen, para
ponerte en modo supervivencia.

La forma en que experimentamos el modo superviven-
cia —lo que sentimos— es crucial no solo para nuestra se-
guridad, sino para nuestra sensacion de bienestar. Segin
la percepcion de amenaza, podemos experimentar estas
alertas como sensaciones fisicas incémodas, tales como
palpitaciones y sudoracion, y como emociones negativas,
tales como miedo, ira y verglienza. Estas sensaciones no
inducen la paz mental.

Sino consigues disfrutar de las funciones més elevadas
que eres capaz de experimentar —la habilidad de relajar-
te, de sentir alegtia, de actuar para cumplir tus suefios—, es
que ese sistema de alarma se esta usando en exceso. Vives
enganchado a un gotero de emociones negativas de bajo
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nivel, también conocido como «ansiedad». Sobrevives,
pero sin prosperar. Tu objetivo en la Tierra es el de ver-
te sobrepasado por las falsas percepciones de amenazay
las falsas alarmas que emiten las amigdalas o, por seguir
la metafora del sabio, por la mente de mono.

¢Por qué un mono? ¢No es la fuente de nuestro miedo
y ansiedad mas parecida a un monstruo al que derrotar,
un demonio al que exorcizar? Ni por asomo. Esta parte
del cerebro es un componente leal y trabajador, entre-
gado a tu seguridad. Es solo que a veces se desmanda un
poco y reacciona de forma exagerada, como un mono.

UNA LLAMADA A LA ACCION

Imagina que estds cruzando por la mafana una calle
muy transitada de camino al trabajo, cuando un camion
se salta un semaforo en rojo y se precipita directamente
hacia ti. Instintivamente, en una fraccion de segundo,
das un salto hacia la acera para apartarte de la trayecto-
ria del camion. El corazon te late muy fuerte y la mano
te tiembla tanto que el café que llevas se te vierte sobre
la manga. Es la respuesta de lucha o huida y, aunque no
sea una sensacion agradable, nos ha mantenido con vida
durante miles de afios.

Este sistema de advertencia precoz es tan rapido y po-
deroso que anula el resto de tu cerebro. Cualquier cosa en
la que estuvieras fijando la atencién —el semaforo, la reu-
nioén hacia la que te dirigias— se disipa, de tal forma que
la amenaza ocupa el lugar preponderante. Asi es como
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deberia ser, y es que, al fin y al cabo, el principal cometi-
do del cerebro es mantenerte vivo. La respuesta de lucha
o huida es la llamada a la accién de la mente de mono.
Sin ella, estarfamos todos tirindonos por acantilados o
lidiando con serpientes.

Por si no fuera suficiente responsabilidad el mantener-
nos a salvo, la mente de mono es ademas el instrumento
con el que llevar a cabo el segundo cometido del cerebro,
esto es, permanecer conectados los unos con los otros.
Ademas de amenazas tales como embestidas de jabalies
salvajes, contrincantes blandiendo mazas y camiones des-
bocados, la mente de mono identifica amenazas sociales
para nuestra supervivencia. Esta programada para ha-
cerlo. Incluso en la infancia, podemos percibir la segu-
ridad o el peligro en las expresiones faciales de nuestros
padres. ¢Por qué es necesario? Los seres humanos tene-
mos la piel fina, carecemos de dientes afilados y de zar-
pas, y no somos muy fuertes; somos lo que otros animales
depredadores llamarian «una presa facil». Siempre hemos
cazado y vivido en comunidades, para asi poder cuidar-
nos mutuamente. La posicion social de nuestros antepa-
sados en el seno de sus familias y tribus era esencial para
su supervivencia.

Con el 4nimo de proteger tu posicién social, tu men-
te de mono estd siempre vigilante y al acecho de lo que
sucede a tu alrededor, buscando sefiales que le digan
si te respetan, si te aman, si encajas. Si estds distancidn-
dote de tus vecinos, irritando a tus amigos y a tu familia
o si eres objeto de las burlas de la comunidad, aunque
no seas consciente de ello, el mono lee las senales y hace
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sonar las alarmas. Una racion de miedo, con guarnicion
de vergiienza, llamar tu atencidn y te recordara que tie-
nes que llevarte bien con los demas.

AMENAZA PRIMORDIAL

Estas dos posibilidades que estin siempre presentes
—la muerte y perder la posicién social o ser expulsado
de la tribu— son universales, lo que yo llamo «amenazas
primordiales». La habilidad para identificarlas es tan im-
portante que esta integrada en nuestro cerebro, forma
parte de nuestro sistema operativo. No hay que ensenarle
a un bebé que gatea a no poner la mano en el fuego o a
no lanzarse por un precipicio. La capacidad para iden-
tificar alturas, ruidos fuertes, serpientes, unos dientes al
descubierto y otras situaciones de peligro como posibles
amenazas es universal. Las lecciones aprendidas a partir
de los errores de nuestros antepasados han quedado im-
presas en nuestro ADN, lo que influye en la capacidad de
la mente de mono para percibir amenazas, permitiendo
asi que la humanidad sobreviva.

Por desgracia, el mono es también la fuente de todas
nuestras ansiedades modernas. ¢Por qué? Pues porque
cuando al mono se le presenta algo que no ha sido pro-
gramado para identificar tiene que discernir si es 0 no
una amenaza. En el caso de quienes tenemos mucha an-
siedad, las suposiciones de la mente de mono yerran a
favor de la seguridad. Esto genera bastantes percepcio-
nes equivocadas.
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Si el dia siguiente a tu susto con el camién sin frenos te
descubres en la acerca angustiado, aferrado con fuerza
a tu café, esperando a que el seméiforo cambie de color,
quiza te preguntes por qué estas tan nervioso. Recuer-
das la imagen de ese camion homicida acelerando, pero
sabes muy bien que ese incidente fue una anomalia. Es-
tadisticamente hay muy poco riesgo en cruzar la calle
cuando el semaforo esté en verde. A pesar de todo, es-
tas ansioso. Eso es porque la mente de mono no puede
arriesgarse a hacer una valoracién. A un mono auténti-
co, no se le dan bien las matematicas.

Cuando el recuerdo del camion aproximéandose te cruza
la mente como un fogonazo, el mono se da cuentay trata
de adivinar el nivel de riesgo que corres. Sin pararse a re-
flexionar (porque no sabe), hace sonar la alarma. Cuando
la mente de mono pulsa el botén del miedo, somos tan
simples y obcecados como nuestros ancestros. La ansie-
dad es una llamada a la accion. El mono esta gritando:
«;Ni-no, ni-no! Algo va mal. ;Actia!».

Tu reaccion depende de como hayas aprendido a ha-
cerlo en el pasado. Puede que el miedo te paralice por
unos instantes, y que esperes a que los demas crucen
con seguridad. Puede que en el futuro evites esa esqui-
na, avergonzandote por el miedo que sientes, musitan-
do: «;Es absurdo!».

Cuando el mono usa el as que guarda en la manga, nor-
malmente cualquier cosa que hagamos es ridicula. Una
vez que se activa el reflejo de lucha o huida, las sustan-
cias quimicas, las hormonas y las emociones que estan
actuando en tu cuerpo secuestran el resto de tu cerebro.
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Es todo un logro para un bichito tan pequefio. La corte-
za prefrontal, conocida como el «cerebro ejecutivo, tiene
el tamafo de un elefante en comparacién con la mente de
mono. Es el motor cognitivo més grande de la historia: la
herramienta principal que se usé para escribir Hanzlet, para
inventar el iPhone vy, tal vez algin dia, para curar el can-
cer. Pero, con la ayuda de una pizca de ansiedad, el mono
puede lograr que el elefante se alce sobre sus patas tra-
seras y barrite con su trompa aterrorizado. Por muy listo
que seas, por muy clarividente que seas, todo se distorsio-
na cuando lo miras a través de la lente del miedo.

SECUESTRADO

Cuando nos secuestra la mente de mono, cometemos
dos simples errores. Primero, sobrevaloramos la amena-
za. sQué probabilidades reales hay de que hoy aparez-
ca otro camion homicida en el momento en que pises la
calzada? Las opciones son practicamente nulas, pero ti
confias en la conjetura a ojo de mono: «jNi-no, ni-no!
iA mi me parece probable!».

El segundo error es que subestimamos nuestra capa-
cidad para lidiar tanto con las emociones negativas que
conllevan la alarma de mono como con la amenaza, en
caso de que esta se produzca realmente. Ya sea al cruzar la
calle o al subir una escalera de mano, los accidentes ocu-
rren. Siempre que intentas llevar a cabo una tarea, cabe
la opcion del fracaso. Cuando abres la boca para hablar,
es posible que ofendas a alguien. Paro la vida no se para
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cuando las amenazas se manifiestan como una realidad.
La asimilamos. Nos recuperamos. Podemos aprender de
nuestros errores y pasar pagina. Tampoco la vida deberia
detenerse cuando sentimos las emociones y sensaciones
negativas que conllevan las alarmas del mono.

Pero muchos de nosotros ponemos nuestra vida en pau-
sa. El ruido de fondo de la ansiedad nos mantiene parali-
zados, incapaces de seguir nuestros suefios. Nos pasamos
los dias —y, en el caso de algunos, las noches— revisando el
pasado en busca de errores y mirando al futuro para evi-
tar cometer mas. Debatimos decisiones ya tomadas, reci-
clamos antiguas inquietudes, nos permitimos reproches
infinitos, nos obsesionamos con cosas que no podemos
controlar. Todo ello respondiendo a un flujo constan-
te de sensaciones negativas y de la chiachara del mono.
«iNi-no, ni-no! jAlgo va mal! jActtal».

Tratamos de gestionarlo. Consultamos el teléfono maévil
o encendemos la tele. Nos servimos una copa o pillamos
algo de comer, nos vamos de compras. Comprobamos el
informe por tercera vez en busca de errores. Decimos que
si cuando queremos decir no. Buscamos sintomas en in-
ternet para asegurarnos de que ese lunar no es canceroso.
Estas distracciones y estrategias solo nos proporcionan
una tranquilidad temporal. La mente de mono siempre
esta activa, hipervigilante, esperando a que se abra una
brecha. Si alguna vez has intentado meditar y has aban-
donado, presa de la frustracion, sabris exactamente de
lo que estoy hablando. En cuanto la concentracion vaci-
la, el mono mete baza con algo absorbente que te genera
ansiedad y ocupa tu mente.

21



Cuando se trata de la mente de mono, el topico que dice
«es inttil resistirse» en realidad es cierto. La mente de
mono es un cerebro ancestral dentro de un cerebro: sim-
ple, concentrado y programado para ser auténomo, que
escapa a nuestro control directo. El mono siempre esta
ahi, incluso cuando tu deseo de disfrutar del momento
sin él es mayor: cuando estas solo, intentando simplemen-
te relajarte; cuando estés entre los brazos de tu amante;
cuando estas tratando de perseguir tus suefios.

Por muy desalentador que suene, en realidad es una bue-
na noticia. Si consigues conceptualizar tu ansiedad como
una falsa alarma y tus pensamientos angustiosos como la
chichara de un mono, ya has empezado a curarte. Entien-
des que la mente de mono es una parte de ti que esta en
funcionamiento, pero td no eres el mono.

En la terapia cognitivo conductual lo llamamos «defu-
sién». Tomar conciencia de esta diferencia «des-funde»,
genera una distancia, entre la parte de ti que reacciona de
forma hiperbdlica a la amenaza y la parte racional de ti
que puede percibir tus pensamientos, emociones y sen-
saciones corporales, y aprender a invalidarlas cuando sea
necesario. Trabajando con los pacientes, he aprendido
que la defusion resulta mucho mas facil cuando concep-
tualizamos la fuente de ansiedad no como un monstruo
interior, sino solo como un monito asustado que trata de
cumplir su tarea.

Este libro te ensenara a desarrollar resiliencia ante las
alarmas del mono, para que puedas pensar y actuar con
claridad en situaciones en las que normalmente te ves se-
cuestrado. Tener mas resiliencia también te va a permitir
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disponer de mas recursos y ser més flexible cuando sur-
jan las verdaderas amenazas. Con la practica, acabaras
por experimentar menos ansiedad, lo que imagino es la
razén por la que estas leyendo este libro. Y hay un ali-
ciente afladido. Si sigues practicando, también recupera-
ras tus valores personales y te reorientaras hacia aquello
que desea tu corazon.

Con tu nueva conciencia sobre la mente de mono has
dado el primer paso en la senda de la recuperacion. Aho-
ra comprendes que la ansiedad no te define. Es una parte
separada de ti que escapa a tu control directo. El segun-
do paso es identificar como afecta la ansiedad a tu pen-
samiento. ¢Qué le ocurre a tu punto de vista cuando se
ve secuestrado por el mono?

LECCION DEL CAPIiTULO UNO

Nuestra ansiedad es una llamada a la accion
generada por la percepcion de amenaza de la
mente de mono.
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