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UN MANUAL SENCILLO Y PRÁCTICO 
PARA CONOCER LOS TRASTORNOS DE 

ANSIEDAD Y APRENDER A SUPERARLOS.

Angustia, nervios, preocupación, pánico…; todos nos hemos 

visto afectados por la ansiedad alguna vez. No en vano es una 

de las afecciones mentales más comunes en Occidente, que 

puede presentarse como una simple molestia pero que en 

ocasiones se convierte en una enorme nube negra que nos 

impide vivir como queremos.

Ferran Cases, experto en ansiedad, nos invita a explorar los 

patrones que nos llevan a sentirla y nos enseña cómo cam-

biarlos. Todo ello en pequeños y asequibles pasos, que el autor 

representa en forma de una escalera de etapas a superar. 

Peldaño a peldaño, aprenderemos a respirar, a calmar nues-

tra voz interior, a controlar los pensamientos negativos y a 

empaparnos de la importancia del ejercicio físico o del mind-

fulness. El camino para salir de la ansiedad pasa por cono-

cernos a nosotros mismos y reconducir nuestra manera de 

interpretar el mundo. Solo hay que tener el valor de dar el 

primer paso.
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Ferran Cases
El pequeño libro de la ansiedad

Una guía práctica para vencerla paso a paso
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Vamos a empezar a andar . Te cuento cómo va a funcio
nar esto: para coronar este nivel necesitas subir los 
siete primeros escalones y tu éxito es llegar a dominar 
la respiración del bostezo, nuestro primer piso . Esta 
respiración, que seguro conoces bien pues todos sabe
mos bostezar, es la primera gran herramienta que te 
vas a llevar . Y verás lo eficaz que es para rebajar tu 
sintomatología, sea la que sea, y aprender a gestionarla .

Aprender a respirar de manera diafragmática y 
aprender a imitar de forma artificial un bostezo será 
nuestro primer objetivo .

En este primer piso vamos a practicar esta respira
ción y subiremos los siete primeros escalones para re
flexionar y aprender sobre nuestros pensamientos y la 
importancia de entenderlos y dominarlos . También so
bre la diferencia entre mente y cerebro, y cómo actúan 
en nuestro proceso de la ansiedad . Observaremos nues
tros pensamientos y cómo funcionan, y veremos por 
qué nos causan ansiedad . Y finalmente veremos la im
portancia de la respiración, qué respiraciones nos pro
vocan ansiedad y cuáles nos sacan de ella, y cómo hacer 
para aplicar unas de manera automática y otras no .
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ESCALÓN N .º 1

Todo está en el coco

En 1508 el papa Julio II, sin saberlo ni quererlo, hizo 
desde mi punto de vista una de las grandes proezas 
metafóricas de la historia . Me explico . Fue en ese 
año cuando dicho papa encargó decorar toda la bó
veda de la Capilla Sixtina  — sin duda la más famosa 
del Palacio Apostólico de la Ciudad del Vaticano —, 
a uno de los grandes maestros del arte de la historia .

Miguel Ángel, el gran artista del Renacimiento .
¿Te has fijado bien en el famosísimo fresco del 

techo de la Capilla Sixtina? Representa uno de los 
nueve episodios del Génesis, en concreto la creación 
de Adán, el primer hombre .

Pero Miguel Ángel nos muestra algo más entre 
líneas (googlea la imagen y fíjate en la composición 
de la obra) . Si observas bien la composición de la 
derecha donde Dios, representado como un señor 
barbudo con túnica blanca, rodeado de ángeles 
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desnudos y con Eva, la primera mujer, debajo de 
su brazo, podrás ver su semejanza a un cerebro 
humano .

Hace más de quinientos años, en un momento 
social en el que todo esto no se podía decir muy 
alto, Miguel Ángel enfoca ya a que todo está en 
el cerebro .

Es decir, Dios es nuestro cerebro, toda concien
cia, toda interpretación de la vida, nace en él .

El cerebro es el órgano principal del sistema ner
vioso central y es impresionante ver cómo es capaz 
de construir la mente . Luego hablaremos sobre estos 
dos conceptos y sus diferencias y semejanzas . Pero 
para empezar este primer escalón, quiero que en
tiendas que gracias al cerebro y a la mente nos pode
mos entender a nosotros mismos y comprendemos 
el mundo que nos rodea . El camino para salir de la 
ansiedad consiste en eso exactamente: saber quién 
soy y cómo interpreto el mundo . Conseguido esto, la 
ansiedad desaparece para siempre .

Tu vida consciente transcurre en el cerebro . La 
mente es un conjunto de estímulos que suceden en 
las redes neuronales que van íntimamente conecta
das a nuestro sistema nervioso .

A lo largo de nuestra vida vamos recogiendo in
formación de nuestro mundo interior y del exterior 
a través de nuestros sentidos y la mente se encarga, a 
través del trabajo de coordinar varias partes del ce
rebro, de almacenar esa información, en forma de 
mapa, creando de esa manera el yo, a través de nues
tras experiencias y aprendizajes .

Tardamos años en hacer este proceso, el cual va

20
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mos desarrollando poco a poco a lo largo de nuestra 
vida y adquiriendo de forma genética a través de la 
evolución de la especie .

Si la interpretación que tenemos del mundo ex
terior y cómo nos relacionamos con él es a través de 
emociones como el miedo, la autoexigencia, la ira o 
la preocupación, crearemos una actitud ante la vida 
que nos provocará ansiedad . Piensa que las emocio
nes se forman en el cerebro y van hacia el cuerpo; las 
sientes en forma de emoción en el cerebro y las vives 
en forma de síntoma en el cuerpo . Es un circuito de 
ida y vuelta .

aprendizaje del escalón

• Cambia tu manera de ver las cosas . Eres inteligente 
y tienes criterio propio, en realidad puedes crear 
en tu cerebro la opinión que consideres necesaria 
en cuestión de segundos .

• Tenemos todo en la palma de la mano . Vivimos en 
una sociedad donde la información, la opinión so
bre todo lo que nos rodea, nos viene dada . ¿No te 
suena la frase: «esto es así, lo han dicho en la tele, 
o lo he leído en internet»? Lo que ves en la tele, lo 
que lees en internet o en cualquier medio es la opi
nión de alguien, es la manera de ver el mundo de la 
persona que lo está compartiendo . Tú no tienes 
por qué compartirlo, puedes pensar distinto .

• Leer, leer mucho, es la única manera de generar 

21
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opinión propia . Si tienes ansiedad, piensa que hay 
alguien que ya ha pasado por eso, hay alguien que 
ya lo ha superado y hay alguien que lo ha compar
tido en un libro . Todo lo que tengas que aprender 
está en los libros . Y a día de hoy a un clic, en e-book 
o audiolibro .

22
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