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Si has escogido este libro,
lo mas probable
es que estés viviendo experiencias
muy extranas y aterradoras...

dTe suena de algo?

Reconocer los sintomas, como funciona el panico

2 Te sientes
desorienfado,
mareado, la cabeza

38 acelera g A/ te da vueltas?
sYes borroso
P!

yraro?
¢Tienes
problemas \
para dormin? j By d——— ;Te cuesta fragar
e fe aoelem
;Te falta el cire? asel
ap.domaf_?OSPir‘o:e o sientes
S(r;perficidmen:e? palpitaciones?
i ) g———:Tiemblasi
nduseas 2 4
o has perdido A\
el opefito? 4\
i Sudas
hcptees'm:o;? e P
‘ escalofrios?
s Te tiemblan
las piernas
ool o §— :Deseas hoir?

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



Pues acabas de convertirte en una m4s
de las MILES de personas que sufren
ATAQUES DE PANICO’

"Tamb#én conocidos como sindrome o trastorno de panico
o sindrome o trastorno de ansiedad.

PERO... JTENGO

BUENAS NOTICIAS!
PRI R TS+ A 5
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DQeccion de
buenas noticias

1.

NO EST

SOLO
Por lo menos, el 5% de la
poblacion 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

- -
an Am A AL
=0 el «

Es posible que te sientas asi y, a veces, quizas desees
que sea asi. Solamente se trata de sensaciones € ideas.
Pasardn. Muchas personas piensan que estan tenien-
do un infarto en vez de un ataque de pénico o que el
corazén no resistird la tensién. Recuerda que el cora-
z6n es un musculo fuerte. Lo superard. Después de
todo, se trata de algo temporal. "

LI
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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.

\\“B ' ,\/// J

G

4.
Y..., LO MEJOR DE TODO ES QUE...

,‘Puedes vencerlol
jTe pondras bien!

2 (BN Funciona
el pPdnico?

.‘6’_ %
Gy v A
@ ?{‘é:-g,‘l,;z
% 7§y %

Parece que bajo un (e b))

limpido cielo azul... ... de pronto, te ves
atacado por la sensacion
de terror y miedo mds des-
23 ., bordante que jamds hayas

podido imaginar.

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

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

19



N N/
No puedes imaginar lo que ¢ ¢
ha hecho que experimentes
esta terrible sensacion, “
asi que buscas una causa. .. én\-
T

Llegas a la determinacién
de que debes estar

J \
muriéndote. .. ;;{@ EI
bl =

... 0 volviéndote loco...

)

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

respiras con alivio.
@D
2, N Q
riy Has tenido tu primer ATAQUE
> DE PANICO. Has conocido
E‘?’/ EL PANICO.

... 0 que te desvaneceras...

Ahora, el problema es que
tu cerebro estd a la caza
09 del PANICO.

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

é
Como no sabes C )
lo que es, ka-“/

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

)

y ha sido tan horrible que empiezas a preocuparte de
verdad...

21
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Te pasas un monton de tiempo pregunténdote si vol-
verd a invadirte EL PANICO o cuindo aparecers, Te
asustas. Te pones en tension.

Agudizas al maximo tus sentidos y percibes el menor
cambio fisico y lo exageras, imaginando que pueda
ser el indicio del retorno del PANICO.

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

Por la manana, estds con
los nervios a flor de piel
e irritable. ..
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Te pasas un monton de tiempo pregunténdote si vol-

verd a invadirte EL PANICO o cudndo aparecers. Te
asustas. Te pones en tension.

Agudizas al maximo tus sentidos y percibes el menor
cambio fisico y lo exageras, imaginando que pueda
ser el indicio del retorno del PANICO.

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

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

... lo que te hace sentir...

... Culpable.



iREACCIONA!
te dices (o alguien te dice).

LQUE TIENES QUE TEMER?

(W17

¢La respuesta?

Tienes miedo al PANICO.

JQuUe es

Z20m el pdnico?
ieé Acmollﬁ- ) £l desarrollo elemental
RE o de los trastornos de panico
b))
/)




Empecemos por lo que no es.
[Carguémonog

a ¢atel % ~

Ne es una malvada fuerza extraterrestre.
- iUUAHAT

a Eao,
“Juudan!

U(g

ST
No es un fantasma ni un demonio.

Tyt

Ne es un castigo divino.

Nl

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

Y i ilis

14

Na aoe ol cociiltardn Ao ver Aomaciada talernelAn



Empecemos por lo que no es.
iCarguemonog Vale! A Y
2 éatelN i 7-,&?5

Neo es una malvada fuerza extraterrestre.
iUuHAH!

Ezo,
“TuuanAl

Ul

S D
No es un fantasma ni un demonio.

et

Ne es un castigo divino.

/i \
NlL...

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

No es el resultado de ver demasiada television.



Sin embargo, puede llegar a asustar mucho (esto ser- Cada minuto es una agonia. TI C /!

vird para que tus amigos y familia comprendan lo que Te preguntas como \

sientes). lo superards. : .&
Estas aterrado. :

TAC %\
Es come si estuvieras
en un avion

que va a estrellarse.

3\ No puedes
relacionar

tu miedo
o J) con nada.

Parece no haber
» ningun motivo
para el PANICO.

El panice ¢s 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 mds que esto.

Lo creas o no, t has contribuido a inventarle,

B RSB
Todo lo que antes te resultaba familiar y cémodo aho- . i 80/?.
ra lo sientes frio, extrafio y amenazador. iEs una creacion tuya!



a e e 4 &
Receta del panico . op,
w e e
0.0039;:
(Para ninguna persona)
4 camiones repletos de culpa

16 tazas de deberia

4 sacos de perfeccionismo ASi QUE- L

12 autobuses llenos de criticas (propias o ajenas)

10 toneles de baja autoestima
- ; Cuentas con una base
20 toneladas de pensamientos negativos ; :
80 kilos de exageracién de pensamientos negativos...

1 campo de futbol lleno de preocupacion
Una buena pizca de sensacion de fracaso
1 largo perfodo de insomnio®

a los que sc aiade
una situacion estresante...

seguida de una cobertura
Todo esto combinado con alg?no de los siguientes c?egusensaciones ety
aspectos:
1 cambio fundamental en la vida
1 o mds problemas de relaciones y
1 0 mds experiencias con 1as drogas "
1 periodo prolongado de tension

1 conjunto de problemas ginecoldgicos y cambios hormonales
1 incapacidad de relajacién
1 1idiculs varga de trabajo
1 infancia infeliz
1 serie de problemas sexuales
1 miembro de la familia con trastornos de panico o ansiedad
1 predisposicion biologica
"Los ingredientes pueden variar segun cada persona

Dejar cocer a fuego lento casi toda Ia vida.



iA-auj Lo TiENES!

Tu MONSTRUO
PARTICULAR.

Ahora que has cocinado tu prepio menstrue del
pénice, le han crecido patas y tiene libre acceso a tu
vida haciéndote sentir terriblemente infeliz, debes
establecer unas cuantas normas de convivencia.

) . En gl préximo apartado,
iMenudo mejunje! te ensefaré cémo empezar 3 hacerlo...



J ComMo
doMesTIcar
el panico?

Procedimientos de urgencia
para afrontar los ataques

7

G

Primer paso:
LA ACEPTACION

Te guste o no te guste, el o
panico se ha instalado de ik
lleno en tu vida y se mani- )
fiesta en forma de ataques de panico. Esta es la pura
realidad.

Es dificil aceptario. No lo quieres. No te gusta.

De hecho, no se lo desearias ni a tu peor enemigo.

«No —piensas—, se trata de un error. Debe de ser
alguna enfermedad rara». Te sometes a un chequeo,
para demostrario.

iPero ai el
informe
wédico

ka galido

perteeto!



Es dificil vivir con el panico, y
ya no digamos aceptarlo.
Echas de menos tu anti-
gua vida, tu antiguo yo.
Lamentas la pérdida de
la persona que crees
que ya no volveras a
Ser nunca mas.

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

S ol
b ﬁic{/’ V‘i’; @\
(

(i
Adivina. Sigue alli.

JPOR QUE?P

Porque té 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 mas que
esto.

S1, es cierto, se Trata
de un monstruo
GRANDE, FED

yATERRADOR

o

PenoT@ o 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 algun 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.
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ndo pase:
msrmcldn

El panico estd en pleno apogeo. Se lo estd pasando
de fabula. Esto es lo que tienes que hacer:

-

DETENTE durante unos
segundos y observa tu respira- /

\
cion. Seguramente es superfi- e
cial, rdpida y esté localizada en ’411. ah.?

la parte superior del peche.
Es posible que estés &
suspirando %
con fuerza
o que jadees

Agh, agh, agh...

Estds liberando demasiado didxido de carbono (CO,). Es-
tas hiperventilando y esto te hace sentir extrafio y ner-
Vioso.

% AHORA, sin levantar los hombros,
G coloca 1a mano en el abdomen e
inspira profunda y lentamente has-

ta que ¢l abdomen se hinche. Re-
tén el aire dentro.

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

~ Ahora, espira todo el aire, muy
Q@ <= lentamente, hasta que el abdomen
=¥ vuelva a su posicién normal.
3L CONTINUA
despacio, inspira... y... espira...
iNspira... y... espira.
+ .
El monstruo del panico se siente
confundido.

Estd pensando:

«Vamos a ver, se supone que deberias estar
asustado y te estds relajando.
iEstds ignordndomel»

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

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



Si, ademas, buscas un lugar comodo y tranquilo en el
que estirarte, todavia te resultard mas facil. Pon algo
de musica suave o una cinta de relajacion y continua
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 marchard enfurruiiado.

B

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

Tercer goso:
DEJA QUE PASE
En tw mente, aleja a tu gruidn, inquietante e insistente
monstruo del panico abandonado en una isla desierta.

JEh, td, vuelve!
3

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 la 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 mds siniestro que esto.

Cuarto :
ESPERA A QUE SE VAYA

Al principio de tu vida con el pénico,
puede que el dolor parezca intermi-
nable e insoportable. El panico vive &
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 el 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 méximo nivel.

/" [
Nivel méximo
S 1 Nivel
ival sin
‘-pmico

Incluso hay periodos sin panico entremedio.
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