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Una guía directa, honesta y transformadora para 
salir de la ansiedad paso a paso. 
	  
¿Te sientes en alerta constantemente aunque no sepas 

por qué? ¿Tu mente no se apaga ni siquiera cuando 

supuestamente todo está en calma? ¿Y si pudieras aprender 

a desmontar la ansiedad tú mismo, desde la raíz?

Ferran Cases, divulgador referente que ha convivido con 

la ansiedad durante años, comparte en este libro todo 

lo que a él le habría gustado saber cuando empezó su 

camino: cómo funciona el cerebro, cómo gestionar el 

miedo, cómo calmar el cuerpo y cómo cambiar. Lleno 

de humor, de experiencias personales y de herramientas 

prácticas, nos acompaña escalón a escalón hacia una vida 

con más calma, claridad y energía. Un manual accesible, 

valiente y profundamente útil para quienes buscan dejar 

de sobrevivir… y empezar a vivir.

Diseño de la cubierta: Planeta Arte & Diseño
Fotografía del autor: © Kevin Gallego

La ansiedad sigue siendo uno de los grandes 

malestares de nuestro tiempo. Ferran Cases lo 

sabe bien: no solo la ha estudiado y trabajado 

con miles de personas, sino que también la ha 

vivido en primera persona. En abril de 2020, El 
pequeño libro de la ansiedad fue uno de los 

primeros títulos que publicamos en Diana. En 

un momento en que la salud mental empezaba 

a ocupar el lugar que le corresponde en la 

conversación pública, Ferran Cases nos ofrecía 

una guía clara y útil para entender la ansiedad 

y empezar a salir de ella. Tres años después, 

ese libro creció. La edición revisada y ampliada 

incorporó nuevos ejercicios, una segunda parte 

dedicada a la felicidad y cinco escalones más en 

la ya célebre escalera de Ferran. Una propuesta 

que combina neurociencia, filosofía estoica y 

experiencia personal, y que se ha consolidado 

como un referente en su categoría.

Esta edición conmemorativa celebra los cinco 

años de Diana y el poder de los libros que 

conectan, ayudan y se quedan con nosotros 

mucho después de haberlos leído.
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EL PEQUEÑO 
GRAN LIBRO

DE LA ANSIEDAD
Una guía prácticaUna guía práctica

para vencerla paso a pasopara vencerla paso a paso

Me llamo Ferran Cases. A los  quince años empecé 

a sufrir ansiedad, hasta que a los veintiuno 

desarrollé una parálisis corporal por su causa. 

Desde ese momento mi vida cambió. Encerrado 

en casa, empecé a estudiar cómo funcionaba la 

ansiedad y qué podía hacer para librarme de ella. 

Cuando lo conseguí, decidí contárselo al mundo, 

porque yo me sentí muy solo en todo este proceso, 

y no quiero que nadie se sienta igual. Así que 

empecé a dar charlas y escribir libros para contar 

mi experiencia. Me he rodeado de un fabuloso 

equipo de científicos, psicólogos y terapeutas, 

y he creado un curso que ha ayudado a miles 

de personas a superar su ansiedad. Desde hace 

unos años, la vida me ha llevado a divulgar sobre 

salud mental y bienestar, y aunque la ansiedad 

sigue siendo mi tema central, hablo de muchos 

aprendizajes que esta me ha enseñado y que se 

pueden aplicar para ser más feliz en un mundo 

cada vez más cambiante y veloz.

 www.ferrancases.com
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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 encar-
gó decorar toda la bóveda de la Capilla Sixtina —sin duda la 
más famosa del Palacio Apostólico de la Ciudad del Vatica-
no—, 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 (goo-
glea la imagen y fíjate en la composición de la obra) . En la 
composición de la derecha se ve a Dios representado como un 
señor barbudo con túnica blanca, rodeado de ángeles desnu-
dos y con Eva, la primera mujer, debajo de su brazo . Y si te fi-
jas bien, podrás ver su semejanza con un cerebro humano .

Hace más de quinientos años, en una época en la que todo 
esto no se podía decir muy alto, Miguel Ángel enfoca ya a que 
todo está en eL cerebro .

ESCALÓN
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30 EL PEQUEÑO GRAN LIBRO DE LA ANSIEDAD

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

El cerebro es el órgano principal del sistema nervioso cen-
tral 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 entiendas que gracias al cerebro y a la mente nos podemos 
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 conectadas a nuestro sistema nervioso .

A lo largo de nuestra vida vamos recopilando información 
de nuestro mundo interior y del exterior a través de nuestros 
sentidos y la mente se encarga, a través del trabajo de coordi-
nar varias partes del cerebro, 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 vamos desa-
rrollando 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 exterior y el 
modo en que nos relacionamos con él es a través de emociones 
como el miedo, la autoexigencia, la ira o la preocupación, crea-
remos una actitud ante la vida que nos provocará ansiedad . 
Piensa que las emociones 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 .
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 TODO ESTÁ EN EL COCO 31

Aprendizaje del escalón n.º 1

• Cambia tu manera de ver las cosas. Eres inteligente y 

tienes criterio propio, en realidad puedes crear en tu ce­

rebro la opinión que consideres necesaria en cuestión de 

segundos.

• Lo tenemos todo en la palma de la mano. Vivimos en una 

sociedad donde la información, la opinión sobre todo lo 

que nos rodea, nos viene dada. ¿No te suenan las frases: 

«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 opinión de alguien, es la manera 

de ver el mundo de la persona que lo está compartiendo. 

Tú no tienes por qué compartirlo, puedes pensar dis­

tinto.

• Leer, leer mucho, es la única manera de generar 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 compartido en un libro. Todo lo 

que tengas que aprender está en los libros. Y hoy en día 

a un clic, en e-book o audiolibro.
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N.º 2
Conversaciones con mi cerebro

Durante mucho tiempo creí que mi ansiedad aparecía por aque-
llo que me tocaba vivir, por mi entorno . Pensaba: «Cuando ten-
ga dinero me compraré una casa en un pueblo y mi ansiedad 
desaparecerá . Cuando cambie de trabajo y no tenga que aguan-
tar al insoportable de mi jefe, mi ansiedad se irá . Cuando me 
pueda comprar un coche y no tenga que coger más el tren, mi 
ansiedad . . .» . En fin . Durante todos esos años con esa línea de 
pensamiento gobernando mi cerebro, mi ansiedad, como ya 
habrás imaginado, no desapareció .

Hasta que un día dejé de mirar hacia fuera, y empecé a mi-
rar hacia dentro .

No tenemos ansiedad por aquello que nos pasa en nuestro 
día a día, sino por aquello que pensamos sobre lo que nos pasa . 
Es una cuestión de conexiones neuronales, de líquidos cere-
brales, de sistema nervioso, del centro gestor de las emociones 
(la amígdala), de la memoria (hipocampo), de las glándulas su-
prarrenales (con su liberación de hormonas) y, finalmente, de la 
musculatura . Un sinfín de «palabrotas» que vamos a ver de 
forma simplificada a continuación .

ESCALÓN

T-El pequeno gran libro de la ansiedad_5 aniv.indd   33T-El pequeno gran libro de la ansiedad_5 aniv.indd   33 11/6/25   14:5011/6/25   14:50



34 EL PEQUEÑO GRAN LIBRO DE LA ANSIEDAD

Una emoción, en concreto el miedo, tiene el siguiente reco-
rrido: tú percibes un estímulo como amenaza (sea real o irreal), 
el miedo que sientes se genera en la amígdala, y esta decide si 
la amenaza es real o no . En caso afirmativo manda un mensaje 
al hipotálamo; este, a la hipófisis, y se activan las glándulas su-
prarrenales que liberan hormonas como la adrenalina o el cor-
tisol, y la musculatura se tensa .

Me explico . Lo que quiero decir es que la ansiedad nace a 
partir de un estímulo externo irreal . Si te enfrentas a un peligro 
real, verás cómo la ansiedad no aparece . Voy a explicarte por 
qué . Nuestro cerebro interpreta que existe peligro a partir de 
un pensamiento, una idea, como, por ejemplo: «¿Qué va a pa-
sar con mi trabajo después de la cuarentena?» . Este pensa-
miento genera una emoción, te hace sentir miedo, y es enton-
ces cuando tu cuerpo reacciona en consecuencia . Este empieza 
a hiperventilar, acelera el ritmo cardíaco, aumenta la circula-
ción de la sangre para calentarlo y así estar preparado para 
atacar a ese estímulo o salir corriendo . Es lo que la psicología 
denomina «respuesta de huida o ataque» .

Todo esto empieza en nuestro cerebro a raíz de la interpre-
tación de un estímulo y por la generación de una emoción: el 
miedo . Pero ¿qué es exactamente una emoción? Acompáñame 
un escalón más arriba y lo veremos .

De momento, en este segundo escalón quiero que entien-
das que la ansiedad que sientes cada día no es debida al traba-
jo, la familia, la sociedad, el marido, la pareja o la hipoteca, sino 
a la interpretación que tú haces de todo ello . En conclusión, la 
ansiedad existe en la manera que tienes de interpretar el mun-
do que te rodea .

Imagina dos personas . Las dos se quedan sin trabajo el mis-
mo día, las dos tienen la misma edad y su situación familiar es 
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 CONVERSACIONES CON MI CEREBRO 35

idéntica . Pongamos que ambas son madres solteras con dos 
niños a su cargo .

La primera se llama Ana, y la segunda, Marta .
Ana, después de ser despedida, piensa: «Dios mío, ahora 

qué voy a hacer, tendré que sacar a las niñas de las extraescola-
res, no podré pagar la hipoteca, y tal y como están las cosas no 
encontraré trabajo . Qué pesadilla, qué desgracia, de esta no sa-
limos» .

Marta, al firmar el finiquito, piensa: «Menudo problema, 
pero bueno, soy buena en lo que hago, es una oportunidad 
para buscar otro trabajo mejor; si lo pienso bien, aquí no me 
sentía valorada . A lo mejor es una buena oportunidad para 
montar la heladería que siempre había soñado . Tendré que sa-
car a las niñas de las extraescolares, no pasa nada, tendré más 
tiempo para estar con ellas y disfrutarlas . Posiblemente tendré 
problemas con la hipoteca estos meses, pero ya la pagaré, 
sin problema, hoy mismo me pongo las pilas y a lo mejor me 
sale algo y ni tengo que pasar por eso . Esto es un regalo, voy a 
organizarme y a tope con ello» .

Ana sufrirá ansiedad, Marta no . Ana interpreta la situación 
de manera negativa, Marta no . Para las dos es un mal trago, es 
un bache en su vida regular . Pero cada una ve la vida con unas 
gafas distintas .
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36 EL PEQUEÑO GRAN LIBRO DE LA ANSIEDAD

Aprendizaje del escalón n.º 2

• No tienes ansiedad por aquello que te pasa, sino por 

aquello que piensas sobre lo que te pasa.

• La ansiedad nace en un estímulo externo irreal. Cada día 

tenemos miles de pensamientos. Párate a contar cuántos 

de ellos son positivos y cuántos negativos: si cuentas 

más pensamientos negativos y autodestructivos, cosa 

que es posible si sientes ansiedad, es hora de cambiar 

eso.

• Somos responsables de lo que pensamos, pero el cere­

bro es complejo y tiene un funcionamiento increíble. Hay 

que aprender cómo nos podemos comunicar con él.
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