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Pró lo go

Ima gí nen se que es tán so los en me dio de un gen tío: de re- 

pen te, co mo si se tra ta se de la em bos ca da de un acé rri mo

ene mi go, sien ten que su men te se es ca pa. El co ra zón en lo- 

que ci do pa ta lea co mo un ca ba llo al ga lo pe. La gar gan ta,

lle na de ai re co mo un río des bor da do, se aho ga. La ca be za,

co mo al bor de de un pre ci pi cio, se tam ba lea de vér ti go. El

mie do se ex tien de, quie ren es ca par se pe ro no se pue de

huir de uno mis mo, de las pro pias sen sacio nes. El mie do

les en vuel ve, les es tran gu la; in ten tan con tro lar lo, pe ro es él

quien les con tro la. Se sien ten en lo que cer y mo rir al mis mo

tiem po. De re pen te, una ma no ami ga les to ca en el hom- 

bro: «Ho la ca ri ño, dis cúl pa me por el re tra so». Co mo nu bes

atra ve sa das por el sol, el pá ni co se des va ne ce, pe ro aún el

su dor gé li do en la piel les re cuer da que no se tra ta ba só lo

de una pe s adi lla.

Bien ve ni dos al mun do del pá ni co.

El mie do a es te ene mi go les acom pa ña rá de aho ra en

ade lan te co mo una som bra si nies tra y, cuan to más in ten ten

eli mi nar la, más se per de rán den tro de ella.
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He uti li za do es ta es tra ta ge ma li te ra ria pa ra ha cer en trar

al lec tor en la dra má ti ca rea li dad de las per so nas que su- 

fren ata ques de pá ni co. Nor mal men te, el pro ble ma se mi ni- 

mi za: «No es na da, eres tú que lo creas to do. No es una en- 

fer me dad fí si ca, es so la men te tu mie do». Es ta afir ma ción

de sen ti do co mún po pu lar no tie ne en cuen ta el he cho de

que un mal ima gi na rio es peor que uno real y se pue de

con ver tir, en sus efec tos, en más real que cual quier rea li- 

dad.

El mie do, la más pri mi ti va de nues tras emo cio nes, cuan- 

do al can za sus lí mi tes es la más con cre ta y real de nues tras

sen sacio nes, e im pli ca men te y cuer po en una se cuen cia

reac ti va tan rá pi da que se an ti ci pa a cual quier pen sa mien- 

to. Pre ci sa men te por es to, cuan do se es tá pre so del pá ni co,

co mo es cri be Cio ran, «los sub ter fu gios de la es pe ran za son

tan ine fi ca ces co mo los ar gu men tos de la ra zón».

El he cho de que es ta ex pan di da pa to lo gía sea tan in va- 

so ra y dis cri mi nan te pa ra la per so na que la su fre no sig ni fi- 

ca, sin em bar go, que se tra te de una con de na de la cual es

im po si ble li be rar se. El ob je ti vo de es ta ex po si ción es pre- 

sen tar al lec tor, de for ma cla ra y ac ce si ble, los ac tua les co- 

no ci mien tos re la ti vos al fun cio na mien to de las pa to lo gías

del pá ni co y, so bre to do, la te ra pia que se ha de mos tra do

cla ra men te efi caz y rá pi da pa ra su su pe ra ción.

Mi ex pe rien cia per so nal en mi les de ca sos de pá ni co,

en tre los que se ha llan mu chos pa cien tes con for mas que

han si do de cla ra das co mo «in cu ra bles», jun to a los re sul ta- 

dos de la in ves ti ga ción em píri co-ex pe ri men tal y el he cho,

des pués, de que los mo de los de te ra pia bre ve de los tras- 

tor nos de an sie dad, fo bias y ob se sio nes, pues tos a pun to
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en el Cen tro de Te ra pia Es tra té gi ca de Are z zo, han si do uti- 

li za dos des de ha ce años con éxi to en to do el mun do, me

em pu jan a es cri bir, una vez más, so bre el te ma. El ob je ti vo

es ex pli car al gran pú bli co que, pa ra re sol ver es te dra má ti- 

co pro ble ma que a ve ces per sis te mu cho tiem po, no se ne- 

ce si tan cos to sas y pro lon ga das for mas de te ra pia, sino que

pue de ser su fi cien te una in ter ven ción te ra péu ti ca tan rá pi- 

da y es tra té gi ca que pue da pa re cer al go má gi co. Por lo de- 

más, en pa la bras de Ar thur C. Cla rke, «una tec no lo gía muy

avan za da en sus efec tos no es di fe ren te de la ma gia».
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Ca pí tu lo 1

La men te que cae en su pro pia tram pa: ana to mía del
pá ni co

«No pue de vi vir sin el te mor
que es la cau sa de su te mor.»

Epi cu ro, Es cri tos mo ra les

«Ne gra uto pía, la an sie dad so la men te nos
pro por cio na «acla ra cio nes» so bre el por ve nir.»

E. Cio ran, Si lo gis mos so bre la amar gu ra

Psi co fi sio lo gía del pá ni co

El pá ni co, en cuan to reac ción psi co fi sio ló gi ca, pue de de fi- 

nir se co mo la for ma ex tre ma del mie do. Se tra ta de una

reac ción ini cia da por la per cep ción a tra vés de nues tros

sen ti dos o, al go que no hay que su bes ti mar, por imá ge nes

men ta les de ti po rea lis ta o fan tás ti co, que in vo lu cran a to do

el or ga nis mo; des de las zo nas más ar cai cas de nues tro ce- 

re bro has ta los com po nen tes más evo lu cio na dos de nues- 

tra men te; de las par tes más vis ce ra les a las zo nas más pe ri- 

fé ri cas de nues tro cuer po. Los pa rá me tros ge ne ral men te

uti li za dos pa ra me dir la ac ti va ción del or ga nis mo –la ti do

car dia co, rit mo res pi ra to rio, su do ra ción, re fle jo psi co gal vá- 
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ni co se van por las nu bes. Pre ci sa men te es ta rá pi da es ca la- 

da de su ce sos es la que lle va a la sen sación de to tal pér di- 

da de con trol. A es ta ex pe rien cia, que co mo una cu chi lla

afi la da cau sa un des ga rro en la sen sación de se gu ri dad de

la per so na, se le aso cia in me dia ta men te el mie do a mo rir o

a en lo que cer o, de to das for mas, de ser po seí do por una

fuer za os cu ra que im pul sa a ha cer al go más allá de la pro- 

pia vo lun tad. La com bi na ción en tre las sen sacio nes con cre- 

tas pro pio cep ti vas y las atri bu cio nes de sen ti do en su re cí- 

pro ca y cir cu lar in te rac ción con du ce, de for ma gra dual, a

es truc tu rar el cír cu lo vi cio so del mie do pa to ló gi co. En otras

pa la bras, las sen sacio nes de al te ra ción que la per so na ex- 

pe ri men ta ac ti van pen sa mien tos y con vic cio nes ame na za- 

do res; és tos re tro ac túan pro vo can do en el or ga nis mo las

con si guien tes reac cio nes de alar ma que con du cen a ma yo- 

res al te ra cio nes psi co fi sio ló gi cas; es tas úl ti mas ali men tan

pos te rior men te las for mas ate rro ri za do ras de atri bu ción de

sig ni fi ca do a aque llo que es tá su ce dien do. Es ta di ná mi ca

cir cu lar lle va al tilt men tal y psi co fi sio ló gi co que es el ata- 

que de pá ni co.

Ade más de los pun tua les re la tos de los pa cien tes, que

des cri ben lú ci da men te la es ca la da del mie do al pá ni co, re- 

cien te men te es te pro ce so de in te rac ción en tre la men te y

las reac cio nes fi sio ló gi cas ha si do ob ser va do tam bién gra- 

cias a las me di cio nes en el la bo ra to rio de las ac ti vi da des

ce re bra les so me ti das a im pul sos ate rro ri za do res.

El grá fi co de Den nis S. Char ney, in ves ti ga dor del Na tio nal

Ins ti tu te of Men tal Heal th, el cen tro que es tá a la van guar- 

dia mun dial del es tu dio de los fe nó me nos men ta les, des cri- 
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be con cla ri dad lo que su ce de du ran te una ma ni fes ta ción

de mie do in ten so.

La ana to mía del pá ni co

Des en ca de nan te: Cuan do los sen ti dos per ci ben un pe li gro –un rui do im pre- 
vis to, una ima gen de mie do, una sen sación des agra da ble– las in for ma cio- 
nes to man dos ca mi nos di fe ren tes a tra vés del ce re bro:

A. El ata jo: El ce re bro ac ti va au to má ti ca men te un dis po si ti vo de emer gen- 
cia, la amí g da la. Una vez ac ti va da, és ta en vía el equi va len te a un men sa je
que aler ta a to das las otras es truc tu ras ce re bra les. El re sul ta do es la clá si ca
reac ción de mie do: su do ra ción en las ma nos, ta qui car dia, au men to de la
pre sión san guí nea y una des car ga de adre na li na. To do es to su ce de an tes
de que la men te se dé cuen ta de que ha no ta do o to ca do al go. An tes de
sa ber de qué tie nes mie do, lo ex pe ri men tas.

B. El ca mino prin ci pal: So la men te des pués de que la res pues ta al mie do se
ha ac ti va do, la men te cons cien te en tra en fun cio na mien to. Al gu nas in for ma- 
cio nes sen so ria les, en vez de via jar di rec ta men te ha cia la amí g da la, to man
un ca mino más cir cu lar, de te nién do se pri me ro en el tá la mo –el cen tro que
ela bo ra los sín to mas sen so ria les– y des pués en la cor te za –la ca pa ex ter na
de las cé lu las ce re bra les–. La cor te za ana li za los da tos tal co mo en tran a tra- 
vés de los sen ti dos y de ci de si re quie ren una res pues ta de mie do. Si es así,
la cor te za en vía una se ñal a la amí g da la y el cuer po es aler ta do.

1. Es tí mu los au di ti vos y vi sua les rea les o ima gi na rios
Las vi sio nes y los so ni dos se ela bo ran en el tá la mo, que fil tra los im pul sos
de en tra da y los des vía di rec ta men te a la amí g da la o a las par tes apro pia- 
das de la cor te za.

2. Es tí mu los ol fa ti vos y tác ti les rea les o ima gi na rios
Las sen sacio nes ol fa ti vas y tác ti les atra vie san el tá la mo di ri gién do se di rec ta- 
men te a la amí g da la. Por tan to, los olo res pue den pro vo car re cuer dos o
sen sacio nes más fuer tes que las vi sio nes o los so ni dos.

3. El tá la mo
Ana li za los im pul sos vi sua les en en tra da por di men sión, for ma y co lor, y los
im pul sos au di ti vos por vo lu men y contras te; por tan to, en vía la se ñal a las
par tes re la cio na das de la cor te za.

4. La cor te za
Pro por cio na el sen ti do na tu ral de la vi sión y del so ni do, per mi tien do al ce- 
re bro lle gar a ser cons cien te de lo que se ve o se oye. Ac tuan do so bre una
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re gión, la cor te za pre fron tal, pue de in te rrum pir se la reac ción de la an sie- 
dad.

5. Amí g da la
Cen tro emo cio nal del ce re bro, la amí g da la de sem pe ña el pa pel pri ma rio de
po ner en mar cha la reac ción del mie do. Las in for ma cio nes que la atra vie san
tie nen un sig ni fi ca do emo cio nal.

6. Nú cleo ba sal del ter mi nal es tria do
Si la amí g da la des en ca de na una in me dia ta ex plo sión de mie do, el nú cleo
per pe túa di cha reac ción, cau san do el ma les tar de lar ga du ra ción tí pi co de
la an sie dad.

7. Lo cus ce ru leus
Re ci be se ña les de la amí g da la y es res pon sa ble de mu chas ma ni fes ta cio nes
tí pi cas de la an sie dad: ta qui car dia, au men to de la pre sión, su do ra ción y di- 
la ta ción de las pu pi las.

8. Hi po cam po
Es el cen tro de la me mo ria, vi tal pa ra al ma ce nar las in for ma cio nes que pro- 
vie nen de los sen ti dos, car ga das del ba ga je emo cio nal re ci bi do du ran te su
re co rri do a tra vés de la amí g da la.

...y có mo reac cio na el cuer po
Aler tan do al ce re bro, la amí g da la des en ca de na una se rie de cam bios quí mi- 
cos y hor mo na les que po nen a to do el or ga nis mo en mo do de aler ta.

In cre men to de las hor mo nas del es trés
Res pon dien do a las se ña les del hi po tá la mo y de la glán du la pi tui ta ria, las
glán du las su pra rre na les se gre gan gran des ni ve les de corti so na. De ma sia da
corti so na cor to cir cui ta las cé lu las del hi po cam po, ha cien do di fí cil la or ga ni- 
za ción de la me mo ria de un trau ma o de una ex pe rien cia es tre san te. Los re- 
cuer dos pier den co he ren cia y se vuel ven frag men ta rios.

Au men to del la ti do car dia co
El sis te ma ner vio so sim pá ti co del cuer po, res pon sa ble del la ti do car dia co y
la res pi ra ción, de sa rro lla un tra ba jo adi cio nal: el co ra zón la te más fuer te, la
pre sión de la san gre au men ta y los pul mo nes se hi per ven ti lan. Au men ta la
su do ra ción y, fi nal men te, las ter mi na cio nes ner vio sas ba jo la piel en tran en
ac ción pro vo can do la lla ma da piel de ga lli na.

Agre sión o fu ga
Los sen ti dos se vuel ven hi pe rac ti vos, en bus ca de nue vas ame na zas po ten- 
cia les. La adre na li na se des car ga ha cia los mús cu los, pre pa ran do el cuer po
pa ra com ba tir o huir.


