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Introduccidn

na de las recompensas mds gratificantes de tra-

bajar como psicélogo consiste en ser testigo de
|la recuperacion del panico hasta que el que lo sufre ya
no experimente miedo y dependencia y sea capaz de
funcionar por la vida con entusiasmo y plenitud.

Convivir con el panico esta escrito por un pacien-
te para los pacientes y desde el punto de vista de un
paciente. Esto desmitifica el panico y, de este modo,
lo hace comprensible para todo el mundo. Para el
psicélogo, es util como herramienta que proporciona
una perspectiva del temor experimentado por las per-
sonas que padecen trastornos de panico.

Los trastornos de pdnico se caracterizan por el
ataque de panico, cuyos sintomas se traducen en pal-
pitaciones, nduseas, sensacion de mareo, aturdi-
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miento, opresion en el pecho, dificultades para respi-
rar y, sobre todo, un exagerado temor y terror.

Los avances de la psicologia y la farmacoterapia
permiten que la victima ya no tenga que sufrir mas.
Con el tratamiento adecuado, el paciente podra recu-
perarse e introducirse en el mundo, armado con el
conocimiento que permite al individuo controlar,
desafiar y calmar su propio miedo.

Convivir con el panico es una guia que consta de
métodos preparados para ayudar al paciente 3 afron-
tar el panico y a si mismo en su vida cotidiana. Es un
libro de bolsillo, un libro de trabajo y una fuente de
esperanza y afirmacion.

Convivir con el panico transmite esta informacion
de manera sencilla, inmediata y sorprendente:
mediante imagenes. Estoy encantado de haber parti-
cipado (como consejero) en el desarrollo de esta
valiosa ayuda. La existencia de este libro constituye
una prueba de que la recuperacion total es posible con
ayuda de un terapeuta y mediante el esfuerzo de cada
uno.

Dr. D. Jefferys

—Dr‘élogo

a primera vez que me topé con «el panico» fue un

glorioso dia azulado en Sydney, durante lo que se
suponia que iba a ser una agradable visita de fin de
semana para asistir a la entrega de los «Stanleys», los
premios nacionales de dibujantes de cémics en blan-
co y negro de Australia.

El cielo era una béveda perfecta, las embarcacio-
nes se mecian alegremente en el puerto, los turistas
tomaban instantdneas de sus sonrientes amigos a la
orilla del mar, y alli estaba yo, enmudecida por la mag-
nitud de lo que estaba experimentando.

La mayoria de personas que sufren el sindrome
del panico (y sufrir es la palabra exacta) se acuerdan de
su primer ataque de panico.

Es desbordante, absolutamente aterrador y perma-
nece grabado en la memoria durante mucho tiempo.

11
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Tal como se muestra a lo largo de este libro, a partir
de esta terrible experiencia, se desarrolla un modelo de
conducta determinado.

Durante los meses que siguieron a este ataque ini-
cial, tuve que recurrir una y otra vez a métodos de rea-
firmacién, apoyo y comprension para alejarme de las
turbias y agitadas aguas que subyacen bajo esta enfer-
medad y, asi, poder volver al mundo real.

De este modo, y, en consonancia con la profesion
que he elegido, decidi crear un manual que facilitara
las directrices necesarias, en el lenguaje del paciente,
para acceder a los mismos recursos de ayuda de los
que yo me servi durante esta agotadora enfermedad.

Convivir con el panico no pretende ser un sustituto
de la ayuda profesional. De ningin modo estoy cualifi-
cada para otorgar esta ayuda.

No obstante, si estoy cualificada, como supervi-
viente, para transmitir a los amigos que sufren la infor-
macion y précticas que me resultaron de enorme ayu-
da, y de una manera que, espero y deseo, lo hara de
modo rapido, sencillo y divertido: la tira comica.

Mi mensaje a todas las personas que sufren de
panico es éste: S€ como os sentis y volveréis a senti-
ros bien. Este libro constituye un valioso testimonio.

A todos vosotros que pensdis que vuestro «pani-
co» es mucho mas terrible que el mio, aunque esto
no es ninguna competicion (y si lo fuera, iqué compe-
ticion mas absurda!), os aseguro que mi «pdnico» me
despertaba todos los dias con las mismas ldgrimas,
temblores y terrores que seguramente estdis sintien-
do ahora.

El agradecimiento que siento por todas aquellas
personas que permanecieron a mi lado es inconmen-
surable y, sobre todo, el que siento por un descono-
cido que, sin preguntar ni consternarse, acudié en
auxilio de esta alma desconcertada en una calle sin
nombre una noche oscura, terriblemente oscura,
hace mucho tiempo.

A todos vosotros, idnimos! Algun dia esto no serd
mads que un recuerdo lejano.

Confiad en mi.
Confiad en vosotros.

Bev Aisbett AN
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Si has escogido este libro,
fo mas probable
es que estés viviendo experiencias
muy extrafias y aterradoras...

2Te suena de algo?

Reconocer los sintomas, cdmo funciona el panico

sTe sientes
desorienfado,
@ mareado, la cabeza
sSe acelera . ST.poQA/ fe da vueltas?
la mente? O dd no, 2
% A~ sVes borroso

/
= ‘y y raro?

sTienes

problemas
para dormir? } by » ———— ;e cuesta fragar?

Se f |
Te falta el aire? :Se te acelera

_ el corazén
’ ai_?esplr'as o sientes
rdpidamente o palpitaciones?
superficialmente? g
sTienes ) 4 sTiemblas?

nduseas
o has perdido’
el apetito?

' '\ sSudas

o tienes
escalofrios?
sTe tiemblan % ;

las piernas -
como un flan?

. < sDeseas huir?

Y, sobre todo, itienes una sensacién de miedo
y terror que parece surgir de la nada?



Pues acabas de convertirte en una méas
de las MILES de personas que sufren
ATAQUES DE PANICO!

*También conocidos como sindrome o trastorno de panico
o sindrome o trastorno de ansiedad.

PERO... JTENGO

BUENAS NOTICIAS!
R e S
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deccion de
buenas noticias

WO ETITRIT A= No EsTA
4¢ LG 229  NO ESTAS

SOLO

Por lo menos, el 5% de la
poblacién ha experimenta-
do ataques de panico y pro-
bablemente debe de haber

muchas mds personas que,
por diversos motivos, ocultan su panico. Hay otras
que no experimentan panico real pero sufren niveles
muy elevados de ansiedad e inquietud. Con la ayuda
adecuada, y a su debido tiempo, estas personas
podran llevar vidas normales.

2,
NO TE VAS A MORIR

. ,,_\W (s

L]
"\ﬂﬁ

-'0 A% A AL
Es posible que te sientas asiy, a veces, quizds desees
que sea asi. Solamente se trata de sensaciones e ideas.
Pasaran. Muchas personas piensan que estdn tenien-
do un infarto en vez de un ataque de pénico o que el
corazon no resistird la tension. Recuerda que el cora-
z6n es un musculo fuerte. Lo superard. Después de
todo, se trata de algo temporal. .

[

Ui
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3.
NO VAS A VOLVERTE LOCO

Lo que estds experimentando es una mezcla de pen-
samientos y sensaciones fisicas, que normalmente
surgen después de una época de tension.

,Puedes vencerlo!
iTe pondrés bien!

2 (B Funciona
el pdnico?

~Oz 7

C3 "N 307\
? ¢

N
:’,;2
e 32
))!

... de pronto, te ves
atacado por la sensacion

Parece que bajo un (e

limpido cielo azul...

de terror y miedo mds des-

) k2 bordante que jamas hayas
L; podido imaginar.
cC &
4 M"‘"W\\\
/ {(
—

FCED

Te sientes invadido
por el panico,
se te acelera el corazon,
sientes como si fueras
a desmayarte, tiemblas,
sudas...

El primer instinto
consiste en correr,
escapar de este temor
agonizante...

19



N AV
No puedes imaginar lo que g‘.;
ha hecho que experimentes S
esta terrible sensacion, &
asi que buscas una causa... -
e

Llegas a la determinacion

{ J \

de que debes estar @. o

muriéndote... 3 5 ba
=

... 0 volviéndote loco...

... 0 que te desvanecerds...

Finalmente, cuando disminuyen estas sensaciones y
te das cuenta de que no te ha ocurrido nada terrible,

respiras con alivio.
Q
AN @
= Has tenido tu primer ATAQUE
& DE PANICO. Has conocido
ﬁf‘/ EL PANICO.

Ahora, el problema es que
tu cerebro estd a la caza

| PA .
Q,D del PANICO

Puesto que todavia sigues vivo, no te
has desmayado y pareces estar sano,
¢qué te ha pasado?

Como no sabes
lo que es,

o de ddénde viene, te imaginas que puede aparecer
en cualquier momento,

4
24 C) ) N
)

y ha sido tan horrible que empiezas a preocuparte de

verdad...
21
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Te pasas un monton de tiempo preguntandote si vol-
verd a invadirte EL PANICO o cuando aparecera. Te
asustas. Te pones en tension.

Tu cerebro estd en ALERTA ROJA. Los pensamientos
se aceleran. Es como si sintonizaras en la cabeza diez
emisoras de radio distintas.

Por la marfiana, estas con
los nervios a flor de piel
e irritable. ..

... lo que te hace sentir...

Agudizas al méximo tus sentidos y percibes el menor

cambio fisico y lo exageras, imaginando que pueda
ser el indicio del retorno del PANICO.

... culpable.

23



iREACCIONA!
te dices (o alguien te dice).

:QUE TIENES QUE TEMER? & Qu Qj QS
el panico?

El desarrollo elemental
de los trastornos de panico

(\\47"

/
7
7
y
/
@

iLa respuesta?
Tienes miedo al PANICO.



Empecemos por lo que no es.
iCargaémonog

a égfe!\ @ > il

No es una malvada fuerza extraterrestre.
/iUUHHH!

No es un fantasma ni un demonio.

=

No es un castigo divino.

NI...

26

No es un alma morbosa
y enloquecida
que ha manipulado
el suministro de agua.

No es el resultado de ver demasiada television.

27
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Sin embargo, puede llegar a asustar mucho (esto ser-
vird para que tus amigos y familia comprendan lo que
sientes).

Es comeo si estuvieras
en un avion
que va a estrellarse.

Te sientes inseguro en el mundo.

Todo lo que antes te resultaba familiar y cémodo aho-
ra lo sientes frio, extrafio y amenazador.

Cada minuto es una agoma
Te preguntas cémo

lo superaras.
Estds aterrado.

TAC ®W%\

No puedes
relacionar
tu miedo

Parece no haber
ningun motivo
para ¢l PANICO.

El panico es ese algo enorme, terrible, espantoso
y atemorizador que ha puesto patas arriba
toda tu vida.

PERO...

(esto va para ti)

Se trata de tus propias sensaciones fisicas.
Se trata de tus propios pensamientos de temor.
Ne es nada mas que esto.

Lo creas o no, td has contribuido a inventarle,
itu solo!
iEs una creacion tuya!
29
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(Para ninguna persona)

4 camiones repletos de culpa
16 tazas de deberia
4 sacos de perfeccionismo
12 autobuses llenos de criticas (propias o ajenas)

10 toneles de baja autoestima

20 toneladas de pensamientos negativos
80 kilos de exageracion

1 campo de futbol lleno de preocupacion
Una buena pizca de sensacion de fracaso

1 largo periodo de insomnio®

Todo esto combinado con alguno de los siguientes
aspectos:

1 cambio fundamental en la vida
1 0 més problemas de relaciones
1 0 mas experiencias con las drogas
1 periodo prolongado de tension
1 conjunto de problemas ginecoldgicos y cambios hormonales
1 incapacidad de relajacion
1 ridicula carga de trabajo
1 infancia infeliz
1 serie de problemas sexuales
1 miembro de la familia con trastornos de panico o ansiedad
1 predisposicion bioldgica

"Los ingredientes pueden variar segun cada persona

Dejar cocer a fuego lento casi toda la vida.

ASi QUE....

Cuentas con una base
de pensamientos negativos...

a los que se afade
una situacion estresante...

seguida de una cobertura
de sensaciones fisicas...

Y...

31



jA-QUj LO TIiENES!

Tu MONSTRUO
PARTICULAR.

-\""\

Ahora que has cocinado tu propio monstruo del
panico, e han crecido patas y tiene libre acceso a tu
vida haciéndote sentir terriblemente infeliz, debes
establecer unas cuantas normas de convivencia.

En el proximo apartado,

iMenudo mejunje! te ensefiaré cémo empezar a hacerlo. ..
32
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J ComMo
doMesTIicar
el pdnico?

Procedimientos de urgencia
para afrontar los ataques

%%

G

S

Arena higiénica para las a
ecesidades del Panico 4

Primer paso:
LA ACEPTACION

Te guste o no te guste, el
panico se ha instalado de -
lleno en tu vida y se mani-

fiesta en forma de ataques de pénico. Esta es la pura

realidad.
Es dificil aceptarlo. No lo quieres. No te gusta.
De hecho, no se lo desearias ni a tu peor enemigo.

N Py

«No —piensas—, se trata de un error. Debe de ser

alguna enfermedad rara». Te sometes a un chequeo,

para demostrarlo.

iPero gi el “ ﬁ@zﬁ"
inforie \ ¢
médieo

ha calido
pertecto!
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Es dificil vivir con el panico, y
ya no digamos aceptarlo.
5 Echas de menos tu anti-
— gua vida, tu antiguo yo.
i] // Lamentas la pérdida de
/ la persona que crees
. que ya no volverds a

ser nunNca mas.

(g

%

o

iNo es justo! iEl panico no es justo! Quieres que desa-
parezca. iYa mismo! Quieres volver a tu antigua vida.
¢C6émo se ha atrevido a instalarse en tu vida de este
modo? iMérchate!

S et
Aﬁf::ﬂv—i"@. 5 ,

Adivina. Sigue alli.

JPOR QUEP

Porque ti y tus pensamientos lo habéis construido.
Asi que, deja de desear y lamentarte y rebelarte
y negarte. Ceder no significa rendirse. Al fin y al cabo,
se trata simplemente de ansiedad, nada mds que
esto.

S1, es cierto, se trata
de un monstruo

GRANDE, FEO
g ATE&RRADOR

PeroT@ lo has disefiado.

La aceptacion no significa que tengas que quererlo, ni
siquiera que tenga que gustarte. De hecho, en estos mo-
mentos, lo odias. La aceptacion reside en algin lugar
entre estas fuertes emociones, en un lugar calmado,
centrado y neutral.

Lo tienes, es desagradable, pero asi es. Lo tienes,
igual que sufres un terrible dolor de cabeza o experi-
mentas una emocion fuerte.

Es lo mismo que vivir con diabetes, por ejemplo. Deja
que pase. Es alguien con quien tienes que vivir...
DE MOMENTO.

37



Segundo paso:
LA RESPIRACION

El panico estd en pleno apogeo. Se lo estd pasando

de fabula. Esto es lo que tienes que hacer:

-'|I

DETENTE durante unos
segundos y observa tu respira-
cién. Seguramente es superfi-
cial, rdpida y estd localizada en
la parte superior del pecho.

Es posible que estés
suspirando ?1 g’

con fuerza 7%
' ‘ :;ﬁ, 0 que jadees.

Agh, agh, agh...

Estds liberando demasiado diéxido de carbono (CO,). Es-
tds hiperventilande y esto te hace sentir extrafio y ner-
Vioso.

AHORA, sin levantar los hombros,

R coloca la mano en el abdomen e
inspira profunda y lentamente has-
ta que el abdomen se hinche. Re-
tén el aire dentro.

-
Piensa solamente en tu respira-
cion. En estos momentos es lo mds
importante.

f&\

G

(\e
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Ahora, espira todo el aire, muy

pu.
4 < lentamente, hasta que el abdomen
= wvuelva a su posicién normal.
JL CONTINUA

despacio, inspira... y... espira...,
inspira... y... espira.
¢ - :
El monstruo del panico se siente
confundido.

Estd pensando:

«/amos a ver, se supone que deberias estar
asustado y te estas relajando.
iEstds ignordandome!»

Si, lo estds ignorando. Ahora mismo, la respiracion
es lo mds importante. Estds ocupado en recobrar tu
nivel normal de CO,. Continda... inspira y espira, ins-
pira y espira.

Dedica este tiempo a ti mismo. Puedes respirar en
cualquier lugar, en cualquier momento en que el
panico decida tomarla contigo.

!
AL » Gp.?—
? ihu“““!

39



Si, ademas, buscas un lugar cémodo y tranquilo en el
que estirarte, todavia te resultard mas facil. Pon algo
de musica suave o una cinta de relajacién y continta
respirando.

Es probable que todavia te ronde durante un rato
pero odia esta musica de la nueva era y sobre todo,
odia que le ignoren. Se marchara enfurrufiado.

¥ o
¢

No obstante, es perseverante, asi que ti también tie-
nes que serlo. Mucho mds que él. Practica esta respi-
racion tan a menudo como lo necesites.

Tercer paso:
DEJA QUE PASE

En tu mente, aleja a tu gruiion, inquietante e insistente
monstruo del panico abandonado en una isla desierta.

iEh, ta, vaelve!

Mientras tu pasas
de largo tranquilamente
navegando en una barquita. (<

El panico se enfurece y ruge pero ti permaneces en
tu barco y solamente oyes murmullos en Ia lejania.
No te preocupa porque eres simplemente un obser-
vador que mira pasivamente. Deja que ruja todo lo que
quiera. Recuerda, solamente es un ataque de panico,
nada mas siniestro que esto.

Cuarto paso:
ESPERA A QUE SE VAYA

Al principio de tu vida con el panico,
puede que el dolor parezca intermi- &

nable e insoportable. El panico vive o °

contigo dia tras dia y ese nudo en el
estémago es una sensacion de mie-
do casi constante.

CASL... pero no totalmente. De

hecho, incluso una formidable fuerza

como €l panico se cansa de machacar-

te después de un tiempo.

Si tuvieras que hacer un gréfico, te darias

cuenta de que el panico no es realmente constante,
ni estd siempre al maximo nivel.

/

Nivel méximo
de pénico

| Nivel sin

¢

pénico

Incluso hay periodos sin panico entremedio.

1
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Intenta valorar tus niveles de panico con una escala
del 1 al 10 y observa como fluctdan en realidad. El pa-
nico no siempre se manifiesta a tope. Respirando pro-
fundamente y dejandolo pasar, se puede esperar que
transcurran los peores momentos. Siempre lo hacen.
Concéntrate en este hecho. Haz un himno de ello.

Se ME

Es interesante la cuestion de que si quisieras provo-
carte un ataque de panico, seguramente no lo conse-
guirias. Es tu miedo al panico lo que lo provoca.

Vuelve a los pasos del 1 al 4 con tanta frecuencia

como lo desees. Te ayudaran a aceptar que el panico
no tiene que dominarte. TU puedes controlarlo.

iIMUY BIEN!

Ahora, sigue adelante.

PASARA

Un paseo cor
c| pdnico

Como enfrentarse a las fobias




Lo primero que estards tentado de hacer durante tu
convivencia con el panico serd no hacer nada. El pé-
nico te exige tanto tiempo, energia y atencion que
tendrds la sensacién de no poder asumir ni una cosa
més.

7

IMira egto!

El panico te domina de tal manera que es dificil con-
centrarse, tomar una decisién o llevar a cabo la tarea
mas sencilla. Estd en tu cabeza constantemente,
susurrdndote ideas venenosas. Resulta dificil pensar
razonablemente.

Eafde degea-
perado.

No puedes
hacer
Hada.

ite, je!

Takiti parece
am buen aitio. \

rrn!zvlg e

Al final, pasas el tiempo pensando en el pénico. Esto
lo alimenta, de forma que crece y crece hasta que ya
no te deja funcionar con normalidad. El panico te ha
inmovilizado.

Es posible que en tu casa no haya ningun monstruo
del pénico. Quizas lo hayas dejado en el pasillo terce-
ro del supermercado, al lado de la comida para ani-
males, el lugar dénde lo conociste. Fue una experien-
cia tan terrible que ahora tienes que aparidrtelas sin
comida para animales. q

JEQo! 8™ —~ - F
s T2

RN f;«j

_IEgo!

O, quizés lo hayas dejado en un avidn, volando a

todos los lugares a los que te gustaria ir.

dimon, i Tahiti!

A—33

iRoger!
No, sog dimon,

45



O, puede estar tan cerca de ti como en la propia

... y tU estds permitiendo que tu pénico te haga pri-
puerta de tu casa. sionero. ;
iCorreog! _ \ ’? /Z ,
Je, Je, Je... T/ () /
7/ dod: _—/=_J“,
) f/c\-:’c > tres ' ”_}
/ cuat?0-~

m v
Puede hacer que te asusten las multitudes, la gente,

los trenes, los perros, las carreteras, la musica, los
arboles, la vida, la muerte,

No es el supermercado

lo que te asusta.

S6lo es un supermercado Q\|I/
Son tus pensamientos = C
sobre el supermercado /

lo que te asusta.

las guerras, un programa de television, la contamina-
cion, los amigos o...

De hecho, la lista puede ser interminable.

Cualquier cosa que asocies con el panico puede No lmpolrta lo que te asuste,
hacértelo sentir de nuevo. ya S€dn 1as ranas

| | ol -
R ' _ o los camiones de bomberos.
o &=

Piénsalo durante un minuto. Es una creacion tuya,
recuérdalo...

. En cierto modo, el panico estd impidiendo que
disfrutes de /a vida.
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Va de la mano de las fobias. Las fobias son sus herra-
mientas de trabajo.

Las fobias mds comunes
asociadas con los ata-
ques de pdnico son: la
AGORAFOBIA (el miedo
a los espacios abiertos)
y la CLAUSTROFOBIA (el
miedo a los espacios ce-
rrados).

Una fobia se desarrolla porque se relaciona el hecho
de estar asustado con estar en determinado lugar o si-
tuacion. No obstante, el estar asustado tiene poco
que ver con la situacién real y mas que ver con lo que
estabas pensando y en como te sentias en ese mo-
mento.

Imaginate que has tenido un ata-
que de pdnico en un ascensor
lleno de gente. Lo mds probable
es que estuvieras pensando:

«.Y si nos quedamos atrapa-
dos?»

«Y si no puedo salir?

«Nos quedaremos sin aire y no
podré respirar.

Entonces, como resultado de estos pensamientos, tu
respiracion se hace mds superficial, se te acelera el
corazén y sientes como si estuvieras ahogdndote.

De repente, estds desesperado por salir.

)
‘ ' y, finalmente,
| i cualquier
y los aviones, espacio
pequeno.

Ademds, hay un ingrediente mas. El ascensor est3 lle-
no de gente.

Esta lleno de desconoci-
dos que te veran perder el
control. Esto se afiade a
tu ansiedad. Asi que, te in-
vade el panico.

A partir de entonces, juras que NUNCA mads volverds

- @ poner un pie en un ascensor. Desarrollas una fobia.

Crees que podrds recuperar el control evitando la
situacion en la que has sentido miedo.

Pero, en realidad, la evitacion significa la pérdida de
control.

después los
trenes porque
también estan
cerrados,

Empiezas

zz, descartando

los ascensores,

El control se logra reconsiderando la situacion. El con-
trol significa reconocer que el ascensor se ha abierto,
que no te has ahogado, que la mayoria de los ocupan-
tes del ascensor no se han dado cuenta de que tenias
miedo y que, normalmente, los ascensores son seguros.

Han sido tus pensamientes los que te han asustado.
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‘%Q:J pero...

Pregintate a ti mismo: {Qué es lo peor que podria
sucederme?

@3 _~ Podria deamaqyarme.
¢ c

STE HAS DESMAYADO?

Podria

hacer el

ridiealo > (ﬂ;;%?
en pablieo. b/

SL0 HAS HECHO?P

2 4i. en realidad, ai.
G‘j‘j? ’
= C ]

SY QUE?P
Pues, Ia gente podria &) 2%

llevarge ana wmala — | 2 2 %
impregion de mi. 7

JSE LA HAN LLEVADO?

ﬁ Bueno... no lo gé... una
p @/ﬂ" gefiora me aqudo...
o <L0 VES?

Buaeno,

DPL

ifPodria arrainarme

eCR -~ lavidalt
% JCOMO?P

v

Pues, porque me ~ c
agueto tanto que no & S N
puedo hacer nada. LD.-»" 2

Jh QUE TIENES MIEDOP

/}jg g’gz’,. iTAl panieol!
A ”/\% )
Y QUE ES EL PANICO?

c G Bueno... e2 mi propia
£ — . .
J areacion, eg el miedo...

ENTONCES, DE LO QUE TIENES
MIEDO ES...

{/;; DE TENER
W/ — Puaes éi. MIEDO-
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Conp enpezar

Cuando el panico empiece a rugir y enfurecerse, la
inactividad te mantendra concentrado Unicamente en

lo mal que te sientes. De este modo, puede crearse
un circulo vicioso.

DEBERIA ESTAR Y, | ME SIENTO MAL
HACIENDO PORQUE NO PUEDO
Aco Y HACERCOSAS,

Preguntate a ti mismo: {Qué conseguire si actio?

i il T, f Vamos
IER, Ta! iAqui, 4o

estoy 44+632
; eTEn Vaya, parece
/ 676
fhs/ a;za.-. 5 que hoy
(c he pagado
» [ un buen dia...
Z - o
)
€9;

a) Si tengo que
concentrarme
en algo, no puedo
concentrarme en
el PANICO.

b) Esto me hard sentirme
mejor conmigo mismo.

iaientate!
No ereg mag
que un ataque
de paniao ¢ 4o
goy el jete.

'\ d) Sentiré que he recuperado
parte del control.

ASi QUE... Empieza. Ahora mismo. Empieza a recu-
perar tu vida.

EMPIEZA POR POCA COSA Y VE AUMENTANDO,
CADA DIA.

_ L Ducharme
Intenta hacer una lista:

Recuerda. Si te sientes desbordado, respira. Repite
para tus adentros: «Esto pasard». No interrumpas lo
que estds haciendo. Sigue adelante. Concéntrate en
cada tarea y no en como te sientes. Cada tarea es
importante.
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Hacer todo esto significa que estds trabajando para
reanudar tu vida. Estds recuperande las riendas.
Es de gran ayuda concentrarte en lo que estds ha-
ciendo. Por ejemplo, cuando llames a Susie, intenta
no mencionar como te sientes. Cambia de tema.

Escuchalo que te estd | AN, ai?
diciendo Susie. Haz A'"‘mnu Y de qué
preguntas. Si Susie te ( ) )~ iba [a

pregunta como te sientes, LR pelieula?
dile la verdad. Dile que en tj’

estos momentos estas

intentando no pensar en

ello. Estds tratando de ganar tiempo. Es posible que
tengas necesidad de hablar de ello pero no en estos
momentos. "

A medida que vayas terminando cada punto
de la lista, mércalo. Felicitate.
Cada actividad que hayas terminado es un logro.

No te has MUERTO,
ni siquiera te has
DESMAYADO.

¢,
No te ha sucedido nada TERRIBLE. E‘.gf

Has sido capaz de hacer cosas...

A pesar de sentirte
asustado.

Por consiguiente,

Te sientes asustade
pero haces las No

L pnrncl ES IMPORTANTE
EL HECHO
DE QUE TE
SIENTAS
L. ASUSTADO

Lo creas o no, algun dia
hards algo y te daras
cuenta de que te has
olvidado de asustarte.

falta algo...
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Finalmente... Te
_ Eg pogible.

2
\
~
-~

ZAdonde iLdrgate! \

fe areeg 74 M~
D que vae? \2an

— — §
May bien,
4o también Te haré sudar 4i, eco lo
o , voy. _ g gentirte gabeg hacer
iMira qué N e mareada / may bien.
q Latal\ Jf3

oo
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[Pero ai egfo eg el
dupcemercADO! |SIJ PERMERC ADO“

En el capermercado |

te doy mucho

miedo. \

. I
| Necegito eomida

M

Ue..

TEH, mirame!

‘Oy |
“ly. iCallate! ZDonde
Per ;‘ﬁ" 'ﬁ/ﬂ/’&ﬂlﬂﬂ e¢td el piengo?
4 :-. B L N wﬁ-\ /

6

| pdnico
fisico

Sensaciones fisicas



Uno de los motivos por los cuales el PANICO sigue
apareciendo es porque tu mente confunde los cam-
bios fisicos naturales, sobre todo las reacciones ante
el estrés, con los primeros indicios de un inminente
ataque de pénico.

SOBRE EL ESTRES

malhumorado se cruzaba en tu
camino, tu cerebro enviaba se-
fales a tu cuerpo para alertarlo
y que actuara en tu defensa.

Tu cuerpo estaba preparado para el «uelo» (la hui-
da) o la lucha, para actuar en respuesta al peligro.

Ya no hay dinosaurios, pero nuestra respuesta a
los agentes externos que provocan el estrés sigue
siendo la misma.

El pulso se acelera e impulsa la sangre hacia los
musculos, el estémago se tensa para hacer circular
la sangre hacia las extremidades, se suda para que la
piel se enfrie y se generan accesos de adrenalina, que
provocan temblores.

Las reacciones al estrés también pueden desenca-
denarse debido a sensaciones placenteras como la anti-
cipacion, la excitacion, el deseo sexual o el gjercicio.

Asi que, estas sensaciones no son ni buenas ni
malas, pero el modo cémo las percibimos depende
de las situaciones con que las asociamos.

i Y"
Ogert
Como seres humanos, empeza-
mos a aprender lo que era el
estrés cuando nuestra supervi-
vencia dependia de éste.
Si resulta que un dinosaurio

Las reacciones de estrés se producen con:
\”W/ LA ANSIEDAD

s R

>

LAEXCITACION AN

Al principio de este libro, ya te hemos presentado
todos los sintomas asociados con el sindro-

me del panico. iFalea alarma!
~

Todas estas reacciones e, T
se producen porque perci- G
bimes el peligro y nuestros
CUEerpos se preparan para
enfrentarse al dinosaurio, el
monstruo del panico.

No obstante, un ataque de péni-
co constituye una falsa alarma. No existe ninguna
amenaza externa, asi que se inicia un circulo vicioso.
El mas leve cambio fisico, o reaccion al estrés, puede
iniciar este circulo.

/, CAMBIO FisICO

ATAQUE DE PANICO PENSAMIENTO DE MIEDO

X J

AUMENTO DE LOS siINTOMAS FisICOS

TIENES MIEDO DE TENER MIEDO
Y EL PRIMER INDICIO DEL MIEDO ES...

A
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iLA SENSACION FisICAl

Hay innumerables motivos que pueden desencade-
nar cambios fisicos y reacciones al estrés.

Normalmente, ni siquiera te dards cuenta de que
existen pero (ite acuerdas?), en estos momentos,
estds en alerta de pdnico y es posible que tu mente
los distorsione o los malinterprete.

Algunos de estos desencadenantes son:

ll',.

o WY

Lacafeina Elcansancio  El hambre El alcohol

La visién de imGgenes Los cambios
de suspense hormonales

o violentas (la menstraacion, el
SPM. la menopausia)

s V.
DESRUES..

La actividad
fisica intensa

Las emociones
infensas

. estdn los agentes cotidianos que provocan el
estrés laboral y las relaciones personales, los plazos
de entrega limite, los embotellamientos...

ASi QUE

Tienes que aprender a diferenciar entre el estrés coti-
diano y los ataques de panico. Tienes que saber reco-
nocer las sensaciones fisicas como lo que son: ME-
RAS SENSACIONES FiSICAS.

No hay ninguna necesidad de sacar a relucir el panico.
Repitete a ti mismo...

Esl’ro esf
simplemente
C % “ i r\gspuesfa
C - corporal
al estrés.
No hay ningdn
peligro exterior.

No afiadas mas pensamientos de miedo y el circulo
vicioso se detendra AHi MISMO.
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El dueno
del pdnico

Como modificar los modelos
de pensamiento negativo

(Ao saber si
sSUTres de panico

No todo el mundo sufre propiamente de panico. Es
preciso tener un tipo de pensamientos muy concre-
tos. Responde a este cuestionario:

Me preocupo mucho por cosas que probablemente
No ocurriran

Tengo tendencia a exagerar

Espero ser capaz de enfrentarme a cualquier cosa

Lucho por la perfeccion

Tengo la impresién de que, en comparacion con los
demds, me falta algo

Espero gustar y que me guste todo el mundo

Con frecuencia, me acusan de ser demasiado emotivo _

Casi nunca estoy contento con mi aspecto fisico

Suelo exigirme demasiado

No soporto muy bien a los tontos

Me cuesta encontrar tiempo para relajarme

Demuestro mis emociones con facilidad

Tengo dificultad para mostrar mis emociones
Paso mucho tiempo pensando en viejas heridas,
injusticias y lamentos
Me preocupa lo que la gente piense de mi
Me siento incémodo y asustado si no soy capaz
de controlar una situacion
Tengo tendencia a criticar a los demds y a mi mismo ___
Muchas veces descubro que estoy pensando
«deberia», «0jald» 0 «ty si...™»
Me cuesta olvidarme de una situacion que me angustia
Siempre tengo que tener razon

oop 00 00 0O Ooooo0o0o0 oooo
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Los que sufren de PANICO piensan mucho. Tienen
muchos pensamientos y la mayoria son negativos, de
otro modo, no poseerian un monstruo del PANICO.

¢Te acuerdas de la receta? Ingredientes como la cri-
tica, la culpa, la preocupacion, la negatividad...
itu panico estd hecho de todos estos ingredientes!

Asi que, ha llegado el momento de que veas a este
monstruo tal como es en realidad...

UN FASTIDIO

El panico es esa voz envenenada que tienes en la cabe-
Za y que te repite una y otra vez que has echado a per-
der algo, o que lo has estropeado todo, o que no eres
lo suficientemente bueno, o que eres idiota, dema-
siado débil, demasiado tonto, que estds demasiado
gordo, demasiado delgado, que siempreeres esto y ...

nunca eres lo otro, que deberias ser mejor, pero que
no puedes remediarlo, que eres un indtil, incompeten-
te, feo, perezoso, petulante, malo, demasiado emoti-
vo, pusildnime... etc., etc., etc., fastididandote constan-
temente dia tras dia.

Ademds, seguro que ultimamente ha empezado
a jactarse de si mismo. Dice...

Puedo hacer

Ue alentaa No podras

9 vénico ./ librarte

AN g de mi
ENLAMNT > (N S f /A e

LO DECEE.

o € iEreg

dog ___ — un inatil!
MAQ GRANDE doy YO quien

que ti. VAL domina I2
N aituacion.

\

I’

I
N

El panico posee una larga lista de modelos de pensa-
miento para utilizarlos contigo y deprimirte...
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Estos son los mds importantes...

1. 0... 0...

Consideras una
situacion negativa
como la situacion
permanente.

O eres encantador
en este momento
o significa que
nunca lo has sido.

de eatan abirriendo.

7 Vamos, enfréntate
a Ia realidad...
_ jereg aburrido!

2. ES CULPA MIA

Todo es culpa

y responsabilidad
fuya: el tiempo,

el comportamiento
de tus huéspedes,
la bancarrota

de tu empresa,

la cocina de

tu mujer. Si hay un problema,
seguro que lo has provocado tu.

3. UNA PIFIA
vors o i YA SIGNIFICA
: Hag e ensenagte QUE TODO
® perdido a utilizar |_o PIFl As
el mio. i
Nanea he \ Un error y ya esta.
cido buena 3% ervirs para
22/ eonlos <) D Nuiga s P

rdenadores. ;' nada, siempre lo
echas todo a perder.
Nadie comete tantos

errores como tu.

4. ENCASILLAMIENTOS

Todo un diccionario de clichés

y Menosprecios que agrupa Y
a todo el mundo en C'§>
cajitas cerradas >
y etiquetadas. Sobre todo, I
utilizado por fascistas, idiotas

y peleles (élo ves?)

5. MEMORIA SELECTIVA

IFantédgticac! Me he quemado

doy ana calamidad.
doy an bicho raro,
7 un perdedor.

@

2Qué tal lag

s ? . *
vacaciones: log mosgaitos, la comida

era horroroga, el hotel
= /7

> L
-3 era raidogo 4 no hablaban
% w \ inglég en ninguno

2L

de log locales.
iVaya! éDe qué color son estas gafas? Sin duda, no
son rosas. éLe has dicho algo a tu amigo sobre el
maravilloso crucero, el servicio atento, el precioso
paisaje y la noche en que estuviste bailando encima
de las mesas con 25 amigos nuevos? No se sabe
cémo, te has olvidado de todo esto.

6. YO, YO, YO

Abriré (a ventana
para que eorra

iVaya, vaya! Todo el
universo gira en torno
a ti. Estds siendo juzga-
do y observado por tus
errores todo el tiempo.
Entras en una sala. O
bien todo el mundo te

estd mirando o bien nadie te
hace caso. (P.D.: No es verdad.)

aon el col, me hkan acribillado 10 g
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ﬂﬁ' Pone cara de
A& pocos amigos. Legur

%~ NO habré ferminado
P el informe a tiempo.

7. CLARIVIDENCIA

Vaya con los ries-
gos de la telepatia
de aficionado... Te
parece que la expre-
e sion del rostro de la otra
persona significa que tiene
an malas noticias para ti. ¢C6-
L’!‘o%\ mo podria estar pensan-
(.1, do algo bueno sobre ti?

8. EL CIELO SE CAE

Seguro que Abracurcix fue el primero en introducir la
alarma en la pequefia aldea gala de Astérix y Obélix
pero los que sufren de pénico lo convierten en una
forma de arte. Tu mente empieza a elucubrar a partir
de un problema (superable) metiéndose por unos ab-
surdos vericuetos de pensamientos encadenados

negativos que hacen que te
precipites hacia la ani-

quilacion total.

o

=%
AJ
... etcétera Il NS

Esto es s6lo una muestra de los
susurros de la voz del panico que
intentaran desanimarte dia tras dia, afo tras afo. No
es de sorprender que te sientas mal.

IMENUDO VENENO!

que pienga que oy
an pegado.

[Qué dolor de cabeza!
Tendré que marcharme a
caca. [Que lagtimal

000 na et

&

Q

Me degpediran ¢ no eongeguiré
ningan otro trabajo. Me moriré de

hambre ¢ mi wovio we dejara porgue
egtaré en log huegos 4 e quedaré gola
euando haya ana guerra waclear...

D

iQué aburrimiento! iIQué pesadez! iCuantos lastres
tienes que cargar! Pero, ide qué se nutre el panico?

Date cuenta de que no hay Te,
términos medios en las
afirmaciones del PANICO.
Son totalmente categdricas:
todo, siempre, todo el
mundo, nadie, nunca,
nada, jamads, total, completo. (,

Después, hay otras palabras
peligrosas: no puedo, no sera, podria ser, debe y,
la peor de todas: deberia.

Y, el pénico estd tan seguro. Lo sabe.

yCOMO
1L.O SABE?

No es precisamente una fuente fiable, iverdad?

cOptimiemo?
Q_\_// / IPuaj!

’% 0
¢&Se te ha pasado por la cabeza alguna vez que el
panico no tiene nunca nada buene que decir??

il



(B enfrentarse
al panico

Si alguien sometiera a tu mejor amigo al tipo de casti-

go al que te somete el monstruo del panico, seguro
que intervendrias.

- Lo defenderias.

Buscarias més pruebas antes de emitir juicios
definitivos.

72

FERAAA

A & 8

No permitirias que criticaran a tus amigos a sus
espaldas.

Valorarias su individualidad. ..

No geag tonta,

aofo eg un
\\\\3 = /! visjo

- 3 ? oY jarron
@:\ Ty d ¢apar,

Ming.

Aceptarias que, a veces,
tienen puntos de vista
que no coinciden con

los ideales de los demas...

8
» (2L
... Y les perdonarias
los errores...
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Vamos, flora
a gugto...

¢ A BB
(| s

Les ofrecerias
tu apoyo... "
Les ayudarias a encontrar
soluciones a sus

) problemas...
May bien, ahora

maueve egto.

G
Yy no esperanas

lo impesible de ellos...

En oftras palabras...

{ERES UN BUEN AMIGO!

De todo el mundo, salvo de ti mismo.
Quizds tengas que cambiar tu forma de pensar.

Pero, no puedo
ecambiar mi Lorma

C ) S de pengar...

b

Vog a infentar
replantearme
eata aituacion.

Tus pensamientos tienen un profundo efecto en la for-
ma de sentirte y si estos pensamientos son fundamen-
talmente negativos, tus sentimientos sobre ti mismo y
el mundo serdn igualmente sombrios. Si te dices a ti
mismo lo peor, entonces, seguro que lo esperas y,
probablemente, lo obtendras.

Pero, puedes cambiar tus pensamientos,
sencillamente porque esta manera de pensar
es algo que has aprendide.

Es cuestion de velver a educarte para pensar
de forma distinta.

Escucha en tu interior:
iqué estds diciéndote a ti mismo?
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" Pasos para cadbiar
TU Nanera de pensar

Volvamos a hablar un poco del PANICO. Lleva afios
siendo el pilar de tu vida, sin que nadie haya puesto
objeciones. Ahora te toca a ti.

PASO 1. Cuestionate los pensamientos negativos

W5 cime 40 eMe moriré
A o
Q Q@

N

Preguntate si la afirmacion negativa es verdaders, o si

bien es una exageracion o distorsion de la realidad.
PASO 2. Solicita pruebas

vez TP (¢ dheago me he
. decmaqado?
&

¢En qué se basa la idea? ¢Cudles son los hechos reales?
PASO 3. Razona

#/ ¥ & me
desmiado..

Preguntate cudl puede ser el resultado mas probable
de una situacion.

PASO 4. Sustitiyelo por una opcién mejor

A0~
Qo o, Do
% g
‘&>

Concédete una alternativa posible ante el peor de los
casos. Siempre hay otras opciones.

PASO 5. Descarta los «deberia»
é’ Deberia haber) A~ iEW WA/ Podria haber
pregantado ol pregantado mas,
wag. Pengaran pero Ho goq
que coy tonta. fonta.

Lo anieo
que g6 eg que
& fendré que

frime de la fiecta:

Quiza no fenga
que marcharme.
Ectaré rodeada
de amigog que o
comprenderan.

Deberia es una palabra muy dafiina. Pone obstéculos
en tu camino. Te castiga. Trata de utilizar en su lugar la
palabra «podria».

PASO 6. Permitete sentirte bien

~P iNo! ~p £g fan

!‘anfa‘gﬁao

No ge cupone
que tenga que

gentirme bien,
Ectoq cafriendo.

Si sucede que te sientes bien, consiéntetelo. Permite-
telo. No te perjudiques a ti misma.

VAMOS, SE AMIGA DE TI MISMA.

(¢Acaso va a ocasionarte algun dafio?)
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Reflexiona uygue
no cunda el - &DC%ICO

Tendrds que trabajar un poco el control de tus pensa-
mientos incluso cuando el panico esté dormitando en
algun lugar.

Como ya hemos visto antes en este apartado, oyes
un montén de palabras desagradables dentro tu ca-

“beza que han contribuido a crear el panico.

INTENTA ESTAS TACTICAS...
Preguntate: Deja las predicciones
{Seguro que ¢ para los
tengo pruebas 2, adivinos.
suficientes /
para sacar
conclusiones?

iMenado peinado!
o ©

'Si algo no va segun
lo planeado...

PRIMERO

Y DESPUES,
REACCIONA

.
esto ”C )2} ® lo otro...

iEh! No vale insultar,
¢de acuerdo?

Ya sea...

BUSCA la opcidén positiva.

Hay alternativas.

£e3

%

Querido

John C:Sm?’
\ a\"""j 5‘5

RECUERDA:
Nadie ni nada pueden

\"j hacerte sentir de
determinada manera.
T dominas tus
N sentimientos.

THDO

Todo forma
parte de

cMBARGD

Yapy jvive!
F N
&

26 Cs
%, iLAVIDA
MISMA!

Ydl’asghlgsno

(P.D.: Aprende
tan buenos. a amar los clichés)

Todos tenemos
dias buenos.
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aTe sientes FATAL?
&

= \
) \%
Quizds no sea cancer

ni un tumor cerebral
0 algo terminal,
después de todo.
Quizds simplemente
estés cansado

¢Acaso importa de verdad
lo que los demds
piensen de ti?

L@ %ENT@

+ Usted
-: '_ es‘f‘cl

/ i_} f/f 3\

... pero mo eres el

Evita compararte
con los dem3s.

ombligo del mundo...

.. hay cosas que

no pueden evitarse. Reconoce tus logros.

¢Te gusta tedo el mundo?

£s:

c)

g‘%

d.TIBrIeS que gustar
a todo el mundo?

DE TOPOS
MODGS...

es conveniente no

Sé realista sobre cuando
terminar las cosas.
Busca un equilibrio.
Marca tu propio ritmo.

Al finy al cabo... {Acaso
el plazo de entrega limite

: sacar conclusiones
marca el limite entre precipitadas.
la vida y la muerte? Limplemente

qaerfa darte

! |ag graciae
por fener

) paciencia.
Uftimamente,
Ho he
egtado
way bien.

< Y por no /(?? =

camplir 4, 3
. ~ ¢on el I
‘ N plazo de
&t - entrega

limite...

Y, por dltime...
(aunque no menos importante)

No eres una SUPERPERSONA

iMira ahr No Veo rlada.

arribal

€
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¢Te das cuenta?

No es tan poderoso como
parecia.

Aunque acabes de empezar,
aunque solo hayas percibido
el minimo cambio, ya habras
hecho un progreso.
Habras empezado

a reclamar tu vida.

TEN PACIENCIA contigo mismo.

Estds aprendiendo mucho sobre ti. Lleva tiempo
curarse.

Tendrds que COMPROMETERTE 3 progresar.

El panico odia que lo desafien. Crece en la fatalidad,
la penumbra y la desesperanza. Le encantan las men-
tiras, la desconfianza y las tergiversaciones.

Si dejas de alimentarle con todo esto, inmediata-
mente dejard de atormentarte.

A

Te mereces ser feliz. Eres muy guapa. Si lo intentas,
lo conseguiras.

Haces todo lo que puedes, dadas las circunstancias.
Haces lo mds adecuado para ti en este momento
' concreto.

Apréndete ¢
esto de

memonria lo mds adecuado parg

jY esto
puede

aplicarse a TODO E MUNDO!

INTENTA ESTO: Durante un solo dia, dedicate a ob-
servar las diferencias entre los demds y con respecto
a ti mismo, sin emitir ningun juicio.

Sin etiquetas, categorias, reproches, insultos. Re-
sulta muy liberador hacer esto. éPor qué? Porque la
presion ha desaparecido.

* Ya no tienes que competir con nadie ni impresionar
a los que consideres superiores a ti.

* Ya no tienes que compararte con los demas.

# Ya no tienes que sentirte frustrado ni enfadado con
los demds puesto que eres imparcial.

* Ya no tienes que sentir que hay personas que estdn
libres de ataduras porque son mejores 0 peores que tU.

Ta eres como eres. Ellos son como son.

T4 y ellos habéis tenido que encontrar vuestros pro-
pios métodos para sobrevivir. Si puedes hacer este
ejercicio durante un dia, ipor qué no lo intentas
todos los dias? Resulta eficaz. Es un alivio.

nes a todo el mundo (mcluyen-
dote a ti mismo).

foclo lo que paed// e
& mis circunstanc cf;
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Las personas
ajenas al panico

Actitudes y necesidades de otras personas

T N e R N

Este capitulo va dirigido a las personas que encuentres
en tu camino, las personas con quien vives, ya sea la
familia, los amigos, los colegas o los desconocidos.

Es pqsnb!e que te digan... g~
fAnimate! a mi me lo
Que no ge acaba Pareae

}((\"9 el mando...
i lll
) /f"f/ I
@ t" iPor Diog!
\\ Td creeg que tieneg

problemas, paeg 4o
tengo ecte terrible...

/

0...

Pueg 4o te
veo bien. verlo decde
& C,% / egte otro
gc 9 |
t' 3 Te preoeupas
Q = demagiado.
fe— /
Va lo cé. 0'" =
Eato eg lo que N
e preocupa. 14 " ‘:‘
=
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Estas respuestas te pueden dejar peor. Te sentirds in-
comprendido o que se ha trivializado tu dolor, o te sen-
tirds culpable por sentirte mal sin motivo (aparente).

Pero, entonces, habra personas que diran...

Me cabe mal que fe
gientag tan mal, No eato
élomo te puedo aqudar?

\~§*/ %o“
/ ¢3 <
C
N—/ Lo\ﬂ.

\

Zlieneg ataqueg
smm  de panico?
Va gé lo mal que

Vaqa, 4 ahora ‘ge pasa.
eatd bien. Quizag jeo :
4o tambien v (’“ By
pueda ponerre oy C. :j
Hejor. 2

G
0. £+~ G

A ver.. itHay algo que
¥ o intentac.. \ Puedo hacer! o
7 . & Ecfoy aqui eontigo :
3 C?D c.._? 2 para lo que ggepgg;iz ,%a
X et « 7 Hececites 4 cuando ey

lo neaegites.

Todas estas personas reaccionan de manera adecua-
da en este momento concreto. Reaccionan en res-
puesta a varios factores.

* Su propia experiencia

# Su propia personalidad

* Su propio nivel de comprension

* Su propia capacidad de identificarse con alguien
* Su propia capacidad de expresar sus sentimientos
# Sus propios problemas

* Su propia capacidad de hacerles frente

* Sus propias creencias

Habra personas que podran ayudarte mds que otras.
No temas pedir ayuda y no te preocupes de lo demds.

Sin embargo, sobre todo con la familia y los ami-
gos, es importante recordar que el PANICO puede
producir en ellos un impacto casi tan intenso como
el tuyo.

No por ello tienes que sentirte m3s culpable, sino
que simplemente serd algo que tendrds que recono-
cer cuando puedas, y quizds tengas que ser indulgen-
te con los que estdn pasando por esto contigo.

e Pl ~ //// ¥ \\\ )////4
CANSADOS. .. Cfgcgf) 4
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FRUSTRADOS CSTO @5 10 CLUQ
Hola, cariko. — DUQdQD hOCQF
Ya ectoy aqal.
(ensénales esto)
1. Escichale /ﬁ‘ ~
ZE€ ¢ ¢ €2
— 1l Muchas veces, las personas A -
que padecen ataques de panico R4 Z
necesitan vomitar. Las personas que padecen ata-
ques de pénico necesitan desahogarse.
2. Animale —— SUPERNERCADO
1e80 ed! :
...0 puede que se sientan INCAPACES DE AYUDARTE. ivenga! Z‘ %
/ Ectde a / /
> panto / /
de llegar. /
/Maq bien!

z\ \
El reconocimiento de que la persona que sufre de
panico estd intentando superarlo la estimulard. Anima-
la a continuar, pero no la presiones ni te impacientes.
Hace todo lo que puede. Necesita todo tu apoyo.

3. Sé el portavoz de la razén
Si la persona que A ver, vamos a hacer lag
padece el ataque eogag paco a paco...

.. o incluso

A
ENFADADOS G_%{'x@/ig depanicose /C/Saz €57 /
w siente confundi- /EJ 22 \Zg.
da, toma cartas en
el asunto y haz que recupere el norte. Animala a
No significa que te quieran menos. Sencillamente es pensar antes de que sus pensamientos se apoderen

que muchas veces no saben como actuar. de ella. Trata de razonarlo con ella.

(]

89



90

4. Comprende que esto resulta muy real para la
persona que sufre el ataque de pénico.

Puede que se manifiesten sintomas fisicos muy acu-
sados.

No he experimentado /e

nanea nada parecido,~_ ///'

pero me doy cuenta
de que ec muy
degagradable

5. Evita las sorpresas

7 AR SORPRESA![

ZQ\\( () C ///, ))
/.C 2 2% \
/ z é’\“'\\ ~/ L/%

La persona que sufre el ataque de panico necesita mar-
carse su propio ritmo. Es posible que necesite planifi-
car sus actividades con antelacién, con el fin de poder
enfrentarse a cada situacion nueva.

6. Reconoce todos sus logros

Aunque parezca muy poca

cosa, para la persona que Ectfoy
sufre el ataque de panico, orgalloga
el hecho de terminar de .
una tarea nueva puede [ ) )

significar tanto como

escalar una montana. /

Recuérdale los progre-

sos que ha hecho. A 4 %
veces, se olvida de ello. i

7. Intenta tener paciencia

\’2’\@
'@

Es dificil pero si te enfadas o te muestras frustrado,
s6lo conseguirds que la persona que sufre el panico
se sienta culpable. Cambiar exige mucho tiempo y

esfuerzo y recuerda que td te sientes bien y, por ello,
tienes muchos més recursos a los que acudir.

/w\
45
2‘33

8. Procura informarte

Fed

I o

A

(i

Resultard de enorme ayuda para ti conocer las estra-
tegias que pueden ayudar a la persona a recuperarse.
De este modo, podrés trabajar con ella para que con-
siga sus objetivos y para que los dos podadis volver a
vuestra vida cotidiana.

Ty, la persona que padece el ataque de panico,
también puedes ayudar a tu familia y amigos dicién-
doles lo que necesitas que hagan si sufres un ataque
de pénico.
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Fl control
del panico

Las grandes preguntas

Lo mds probable es que, con frecuencia, te hayas
hecho las siguientes preguntas:

Pregunta 1. aPOR QUE A MI?

¢Por qué esto tan horrible,
desagradable y espantoso
me estd sucediendo a mi?

Hay una serie de problemas de base con esta linea de
pensamiento. La propia pregunta «tPor qué a mi?»
sugiere que el PANICO es algo que proviene del exte-
rior, como si participaras en una gigantesca loteria
cosmica y el panico te hubiera escogido a ti.

Nim. 1, pregéntege
en el wnam. 16

de /2 ealle tal..
Nim. 2,
pregéntege en...

Esta idea puede volverse contra ti de muchas maneras.
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Si piensas que te han impuesto el pdnico, le otorgas
control. Te conviertes en una victima que espera que
|la rescaten.

En esta situacion, el MONSTRUO DEL PANICO puede
disfrazarse de muchas maneras.

Puede transformarse en ¢
otras personas que te
hacen sentir incomodo. ~ Q25

;’
@C% /] ;"
?_") ] 27s
J 7

Puede transformarse en lugares que hacen que te
sientas asustado.

jﬂ@ﬁ%

O bien puede
— ;, aparecer en

idiguiente! °r ;
situaciones

que te hacen
sentir incomodo.

¢Has visto el fallo esencial en las afirmaciones indica-

das anteriormente?

Nada puede hacerte sentir de determinada manera.
Nadie puede hacerte sentir de una manera concreta.
Tus sentimientos te pertenecen.

Ocurre lo mismo con el PANICO. Cuando lo ves como
algo que te sucede a ti, fuera de tu control, otorgas al
PANICO poder absoluto sobre tu vida.

iQue le corten
- la cabeza!
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Pregunta 2. ¢

3QUE HE HECHO YO PARA Cx
MERECER ESTO?

Esto da la idea de que te estdn
castigando. Pero, ¢quién?,
¢por qué motivo?

No te estd castigando nadie.
No eres malo. No estds equivocado.
Lo Unico que ocurre es que tus pensamientos
se han desviado un poco.

Intenta observar tus pensamientos en las situaciones
cotidianas:

Imaginemos que has tenidoun mal dia &
(todo el mundo los tiene).

1. Te has dormido
y vas a llegar tarde
al trabgjo...

Puedes decirlo de dos formas:

4 taviéramos an
horario mag flexible, diento llegar tarde,
no flegaria tarde. lo recuperaré.

£23 0...

\
&M P

0

\ =

(&)
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2. Pierdes una carpeta muy importante. Puedes
decirlo de dos formas: Quizas ha llegado

Algaien ge [a debe el momento de que
haber llevado. o ordene mi mega
LD s de trabajo.

3. Se te estropea el coche. Vaya, parece

Puedes decirlo de dos formas: que 4a esta
an poco viejo...

Fancionaba perfectamente O
hagta que

Alex lo
80gio,

En cada uno de estos ejemplos, tienes la opcidn de
buscar los culpables fuera (es culpa del reloj, es culpa
de tujefe, es culpa de alguien, es culpa de Alex) y hacer
como si lo ocurrido no tuviera nada que ver contigo, o
bien puedes aceptar la situacion e intentar corregirla.

Lo mismo sucede con el PANICO.

Luchar contra el PANICO, echarle la culpa al panico,
retorcerte las manos por culpa del PANICO, preocu-
parte por el PANICO, solamente da al PANICO poder
sobre ti. Mientras te veas como victima, te sentirds
totalmente impotente.

iTU ERES EL QUE MANDA!
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Pregunta 3. ("3—%
2COMO Y CUANDO EMPEZO y,{ b o

A MANIFESTARSE EL PANICO
EN MI VIDA?

Es natural que quieras encontrar una causa, algo a que
achacar estos horribles sentimientos. Pero, los seres
humanos somos entes complejos y es posible que las
causas también sean complejas, numerosas y estén
ocultas.

PregUntate a ti mismo: si ahora descubrieras que el
motivo de que sufras de pdnico fuera que casi te aho-
gaste cuando eras pequefio (por ejemplo), charia esto
que el panico desapareciera totalmente?

Seguramente no, por-
2> que has desarrollado
{,&E."’ 4 oo un modelo de pensa-
Q;\"‘-—*_.__;“‘ miento sebre tu angustia
que debe adaptarse a la situacion

actual en este preciso momento.

Por ejemplo, piensa en
toda la energia y aten-
cion que estds dedicando

a este monstruo.

Cuando sufres ansiedad,
ves todas las experiencias,
todas las sensaciones, todos los
encuentros, todas las situaciones
solamente en funcion del efecto
del PANICO en ti.

Concentrarse en una causa solamente aumentard tu
ansiedad porque, una vez mds, estds haciendo del
dolor el centro de atencién.

Continia haciendo lo posible por mejorar.

Habra tiempo si quieres, para hurgar en los porqués
y déndes mds adelante, y entonces podrés proseguir
tu busqueda desde una posicion de fuerza.

Afrontando tu situacion inmediata y permaneciendo

en el aqui 'y ahora, _
ESTAS
7 AQUI

.l X
2 /,
GJ G, TR
| 4

/

estds permitiéndote aprender del pasado y explorar
las pesibilidades del futuro.



Al principio, tu monstruo particular puede ser dema-
siado grande para que lo domines tu solo. Te tendra
despierto a todas horas, exigiendo toda tu atencién.

(oMo encontrar

a un profesional

que Te auuade a
doninar o panico

La busqueda de ayuda profesional Su truco preferido es ponerse encima de tu pecho
para que no puedas respirar correctamente, o hacer
que tu corazén se acelere o confundirte con el pen-
samiento de que estds atrapado para siempre en el
panico. Lo mds probable es que estés agotado.

-

diontate!

/

ASi QUE... PIDE REFUERZOS, PIDE AYUDA.

Un buen psicélogo te ayudara a dominar tu panico,
orientdndote hacia los pasos que debes dar para
recuperarte y ayuddndote a reconocer las facetas de
tension en tu vida y el modo cémo las afrontas.

El o ella te ayudaran a encontrar tus propias solucio-
nes a los problemas que pueden estar provocandote
conflicto o infelicidad en tu vida y trabajard contigo para
que puedas modificar los modelos de pensamiento o
comportamiento que impiden que avances.
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Un buen psicélogo te servird de confidente y ami-
go, asi que elige a alguien con quien te sientas cémo-
do. Asimismo, es posible que te aconseje ciertos
medicamentos en las primeras fases de tu encuentro °
con el panico. Si te los tomas o no es una decision que I ﬂa vuelto l
te atafie exclusivamente a ti pero, si tus sintomas son H
especialmente graves o debilitantes, los medicamen-
tos pueden ser una forma de concederte un pequefio
descanso para poder recobrar fuerzas y distanciarte
lo suficiente para ver el panico con perspectiva.
TANARO
€~ IMAGINADO
DEL PANICO

Cémo afrontar los contratiempos

" IHola, he
-% ‘__m ﬁv 2 Vae/fol
A PANICO lv‘ > a fasa!

Es posible que te preocupe el hecho de desarrollar adic-

cion a los medicamentos, en ese caso, deberias asegu- ) i
rarte de hablar largo y tendido con tu psicélogo o médi-

co de cabecera de la medicacion que te propongan.
Recuerda: se trata de una eleccion tuya.

No obstante, vale la pena apuntar que el tipo de pen-

samiento que conduce a un comportamiento adictivo
puede ser el propio pensamiento que, con ayuda de
un psicélogo, estds intentando cambiar. Cuando
estés preparado para dejar la medicacién, habrés
aprendido muchas cosas.

Lo mas importante es que contaras con alguien con
quien hablar que comprende perfectamente como te
sientes, y que podrd ayudarte de forma activa para
que puedas reincorporarte a la vida normal.
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| 05
contrartieNpPos

Justo cuando pensabas que ya estabas seguro...

~ITA0RPREZA!!

. A =

iNo, otra vez, no! El retorno del PANICO...
Ciertamente, es perseverante. Lleva muchos afios
de prictica.

MUY BIEN. Piénsa en elo!
N ¥

0
WRES  No puedes sufrir un revés
o&F d menos que primero

’ hayas avanzado. w

POR LO TANTO,
EL HECHO DE SUFRIR RETROCESOS SIGNIFICA
QUE ESTAS MEJORANDO.

104

No estds en el campamento
base 1 porque ya has estado
alli, ya has superado esta fase.

Ahora eres mds fuerte
porque estds mejor informado.
Sabes lo que hacer. Sigue asi.

Miles de personas
han superado

el panico. \
Tu también puedes hacerlo.

RESPIRA 7
J

Cada vez que estés
Lo dnico que te

angustiado, respira
Dale ocurre es que Tienes

COfTCtamente. 4
(y date) MIEDO ol MIEDO.

A\

Y... Subete a tu barquita y

y
TIEMPO... Pasard. navega dejando atrds el

sufrimiento.

;I!’(//f Esttis 1. Cuestionate
: 2. Pid bas.
i, 3o
Viejos habitost 4 Bysca una opcién mejor.
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S S

Recverda que
no es importante Yener =
miedo. Sigue haciendo
£OS0S.

Mantente

iEstds confundiendo el MIEDO
con las SENSACIONES FISICAS?

™,
N

ENTABLA AMISTAD
CONTIGO MISMO.

Reconteete todo lo
que has logrado.

Los obstaculos forman parte del camino hacia la recu-
peracion total. No es cuestién de estar un dia sumido
en el panico mas profundo y después, al dia siguiente,
gozar de una paz absoluta. La recuperacion es un pro-
ceso gradual, que se construye poco a poco. Ello se
debe a que tienes que aprender de nuevo muchas
cosas, y una de ellas consiste en como insensibilizarte
a las situaciones, sensaciones y lugares que normal-
mente asocias con el hecho de tener miedo.

Esto lleva mucho tiempo de practica y exposicion,

hasta que finalmente seas capaz de diferenciar los

lugares del PANICO, los sentimientos del PANICO
y las ideas del PANICO.

1EH! iVauelve,
Pero, con cada nuevo paso, estoy aquil
vas dejando mds y mas atrds
aquellos primeros
dias dificiles
con el PANICO.

(¢ 0

2_3 0
7
" jQué lejos /\"‘ ”

queda..! iAdiog!

Concéntrate en tus avances y no en tu sufrimiento.
Comprométete con ¢l bienestar y no con la enfer-
medad.

Valora lo que estds haciendo ahora mismo. (Estds tra-
bajando mucho? i¢Puedes disminuir el ritmo? iHay
algo que te moleste que puedas cambiar? iTe has en-
contrado en alguna situacion que te haya resultado
dificil de controlar? .Puedes pedir ayuda?

PIENSA en elo

noenel PANICO

Esta situacion es temporal. Pasara.

TE PONDRAS BIEN.
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Unas altivas
palabras

Ahora te resulta dificil verlo asi pero te ha surgido la
oportunidad para...

SENTIRTE MEJOR CONTIGO MISMO
SENTIRTE MEJOR CON LOS DEMAS
SENTIRTE MEJOR CON LA VIDA

Estds aprendiendo a ser mas amable contigo mismo.
Estas aprendiendo que los viejos habitos te han
impedido avanzar.

Estds aprendiendo a tener paciencia.

Estds aprendiendo a aceptar.

Estds aprendiendo a ser tolerante.

Y... Estds aprendiendo a concentrarte en las cosas
que te ayudaran a progresar, no solo ahora,
sino a lo largo de toda tu vida.

Esto debe de contagiarse, éno crees?

Despues de todo, quizas no ha sido tan horrible
conocer cara a cara el PANICO.

Si cambias la forma de verte a TI MISMO, es posible
que también cambie tu forma de ver el PANICO.

A fin de cuentas, el PANICO forma parte
de ti y ti formas parte del PANICO.
Lo mas probable es que no pienses

que es un verdadero encanto...

.. pero, por lo menos, podras hacer
las paces con él.

2 2
7653 O‘?\

AL FIN
Y AL CABO..

jReconozco

a un SUPERVIVIENTE
en cdanto o veol
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Convivir ¢on el Panico
Aproximadamente un 5 % de |la poblacion sufrira atagues de
panico en un momento u otro de su vida. La amenaza de padecer,
de forma inesperada, un ataque de este tipo puede transformar
la tranquila y apacible vida diaria en una verdadera pesadilla de
ansiedad y sufrimiento.

Bev Aisbett ha sobrevivido al sindrome del panico y lo ha
superado definitivamente; ella sabe muy bien qué es el panico
por gque o ha sufrido en su propia carne.Y es precisamente este
conocimiento directo lo gque permite a la autora ofrecer al lector
tres mensajes esenciales y muy esperanzadores:

* Puedes vencerlo
» No estas solo
* | 0 superaras

En esta préactica y amena guia, Bev Aisbett, celebre dibujante
de tiras comicas y superviviente del sindrome del panico, nos
habla sobre como reconocer los primeros sintomas y como se
desarrolfan los temibles ataques de panico. Con la ayuda de sus
divertidas ilustraciones, Aisbeit nos ensena como podemos
cambiar los modelos negativos de pensamiento, como buscar
ayuda profesional y, finalmente, nos ensena métodos para
adquirir las habilidades gue nos permitirdn superar al ataque de
panico cuando este aparezca.

Convivir con ei panico nos da la confianza y la ayuda para salir
de ese laberinto del panico con humor y desde el conocimiento
gue ofrece una experiencia personal.

Bev Aisbett es dibujante de tiras comicas, ilustradora y autora
de siete libros de éxito. Ha impartido cursillos sobre como superar
la ansiedad y el panico.
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