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Sobre el autor

Reneau Z. Peurifoy, M.A., M.EC.C., dispone de un centro privado en Citrus
Heights, un suburbio de Sacramento, California. Se especializé por primera vez
en los problemas relacionados con la ansiedad en 1981. Desde 1988 ha dirigido
seminarios en todas las Conferencias Nacionales sobre Trastornos de Ansiedad
organizadas por la Asociacién Americana de Trastornos de Ansiedad. Ha partici-
pado en comunicaciones y ha dirigido seminarios de prdcticas sobre el trata-
miento de trastornos de ansiedad a lo largo de los Estados Unidos.

Peurifoy trabaja también con parejas e individuos que han experimentado
traumas durante la infancia. Ha disefiado y dirigido programas educativos sobre
la ansiedad, la ira, la asertividad, el manejo del estrés y otros temas en diversidad
de entornos. Estd especialmente comprometido con la docencia a progenitores de
destrezas para el cuidado de hijos y ha trabajado con mds de dos mil progenito-
res.

Antes de optar por la psicologia clinica, Peurifoy dedicé cinco afios de su vida
a trabajar como profesor, dos de estos afios los pasé en Japén donde ensefi6
Ciencias en St. Joseph’s College y en la escuela de chicos de Yokohama. Peurifoy
conoci6 a su esposa, Michiyo, durante este periodo. Contrajeron matrimonio en
1974 y tienen dos hijos en comin.



Prefacio

En 1988 conclui mi primer trabajo, Ansiedad, Fobias y Pdnico: Responsabilizarse
y Conquistar el Miedo, y me converti en la primera persona que presentaba un
enfoque de tratamiento “multimodal” e integrado en la conferencia nacional
sobre ansiedad. En los siguientes afios, este enfoque se convirtié en el curso de
tratamiento estdndar para las personas que trabajan con la ansiedad y mi libro
Ansiedad, Fobias y Pdnico se convirti6 en el libro de las personas, centros de trata-
miento, terapeutas y grupos de auto-ayuda vinculados a la ansiedad tanto en los
Estados Unidos como en Europa.

A medida que revisaba la obra para las siguientes revisiones, comprobé, que
aunque buena, necesitaba algo mds. En diferentes conversaciones con terapeutas
y coordinadores de grupo fui cada vez mds consciente de que los modelos de
tratamiento en uso estaban proporcionando alivio a la ansiedad pero eso no era
suficiente. Como muchos otros terapeutas, cada vez me centré mds en mi pro-
pia practica tratando de que los clientes avanzaran desde los estadios iniciales
de control de sintomas hasta lo que en la actualidad denominamos recuperacién
a largo plazo.

En consecuencia, empecé a trabajar sobre la elaboracién de este libro en 1993
con el objetivo de ir mds alld de mi primer trabajo, abrir nuevos campos y mos-
trar a las personas que sufren ansiedad el modo de alcanzar la recuperacién a lar-
go plazo. Tras completar el esquema general y los primeros cuatro capitulos tuve
que retrasar el trabajo del guién original durante un afio y medio para trabajar en
otro proyecto. Este retraso me ayudd a desarrollar las ideas que habia observado
vagamente en algunos clientes y esto me ha ayudado a madurar mucho mis el
trabajo final.
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Como este libro se centra en el logro de la recuperacién a largo plazo y en los
“mensajes” que se esconden tras la ansiedad, presenta de un modo simplificado
los aspectos “bdsicos” del control de sintomas. Los lectores que deseen una expli-
cacién mds detallada de este aspecto del manejo de la ansiedad tendrdn siempre
la oportunidad de leer mi anterior libro.

Espero que las luchas y las victorias de las personas descritas en este volumen
le ayuden a vivir una vida mds plena y mds satisfactoria. Si estd dispuesto a dedi-
car el tiempo necesario para seguir su ejemplo, creo honestamente que logrard
éxitos en su lucha con la ansiedad y alcanzard la recuperacién a largo plazo.



Un nuevo modo de
observar la ansiedad

La primera vez que empecé a trabajar con los problemas relacionados con la
ansiedad en 1981, se habfa producido una explosién de conocimiento sobre las
causas y los tratamientos convenientes para ellos. En la actualidad existe una ava-
lancha de publicaciones y materiales audiovisuales que describen programas para
sobreponerse a los problemas relacionados con la ansiedad, as{ como un ndmero
cada vez mayor de centros y terapeutas especializados en su tratamiento. A pesar
de estas buenas noticias, se ha observado también algo a lo que no se alude con
mucha frecuencia: la investigacién ha demostrado que los enfoques habitual-
mente empleados para tratar los problemas relacionados con la ansiedad son tti-
les y proporcionan alivio, pero muchas veces no ofrecen soluciones a largo plazo.

Un tremendo ndmero de personas con problemas relacionados con la ansie-
dad acuden a especialistas o practican programas de auto-ayuda y experimentan
buenos resultados. Sin embargo, tras un periodo de tiempo que puede oscilar
entre unas pocas semanas y algunos afios, los sintomas reaparecen. Para algunos,
los sintomas vuelven con plena fuerza, ansiedad debilitadora y ataques de panico
y la consecuente reaparicion de las conductas de evitacién o rituales. Para otros,
los sintomas reaparecen con una intensidad inferior a la original, o adoptan una
forma distinta, que podria ser el exceso de preocupacién o nerviosismo. También
puede incluir las conductas de evitacién o los rituales nerviosos que son diferen-
tes de aquellos que acompafiaron a la aparicién original de la ansiedad severa.

Son también muchas las personas que participan en programas o leen libros
y nunca hallan el alivio que estdn buscando. Sus sintomas iniciales intensos pue-
den verse notablemente reducidos, pero contindan experimentando un nivel sig-
nificativo de sintomas a pesar del tratamiento. Cuando retornan los sintomas de
ansiedad, o si nunca se resuelven plenamente, la sensacién de fracaso, ira, confu-
sién y depresién que se produce puede ser asombrosa.
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Este libro avanza un paso mds en la evolucién de soluciones para la ansiedad y
presenta el modo de ir mds alld de lo que se ha demostrado que son sélo arreglos
a corto plazo, y trata de alcanzar la recuperacion a largo plazo. A medida que pro-
siga su trabajo a lo largo de los capitulos, conocerd a tres personas que han hecho
este camino, que han luchado contra los efectos de la ansiedad severa y que han
logrado vencerla. Su batalla no ha sido facil ni tampoco ha sido breve. Sin embar-
go, los tres alcanzaron en un momento la recuperacién a lago plazo. Segtn lea el
modo en que lo lograron, aprenderd muchas cosas nuevas sobre usted mismo,
adquirird nuevas destrezas y desarrollard un nuevo modo de observar la ansiedad.

Uno de los temas centrales de este libro es que la ansiedad es simplemente un
“mensajero” que le avisa de que tiene uno o mds aspectos vitales que resolver.
Algunas veces los sintomas se desarrollan porque una persona estd sobrecargada
con demasiados problemas al mismo tiempo, problemas de salud, econémicos,
familiares y laborales. Sin embargo, la ansiedad también puede estar conectada
con problemas relacionales (su capacidad para establecer y mantener relaciones
estrechas e intimas con los otros) asi como con lo que a menudo se vienen deno-
minando problemas “existenciales” (Cémo respondemos a la pregunta “;Cudl es
el significado de la vida?” y “sCémo encontraré la felicidad?”).

La finalidad de este libro es ayudarle a entender el mensaje que transmiten sus
sintomas. Con excesiva frecuencia es ficil centrarse tanto en los sintomas de ansie-
dad (el mensajero) que la persona no comprende el mensaje. Aprender a identifi-
car el mensaje alivia el sentimiento de vergiienza y desmoralizacién que se pro-
duce cuando la persona se focaliza en la eliminacién de sintomas. Es también la
clave para alcanzar lo que llamo recuperacién a largo plazo.

Una vez aceptada esta idea, el objetivo pasa a ser el manejo de la ansiedad y no
su ausencia. Este es un objetivo mds razonable. Cuando el mensaje (los aspectos
subyacentes que generan la ansiedad) se convierte en centro de atencién en lugar
del mensajero (los sintomas) se posibilita la recuperacién a largo plazo.

¢EN QUE CONSISTE LA RECUPERACION A LARGO PLAZO?

La recuperacién a largo plazo es realmente el estadio ultimo del proceso que
atraviesan las personas en su recuperacién de la ansiedad. A medida que las perso-
nas atraviesan este proceso, adquieren progresivamente mayores niveles de recu-
peracién. Con el objetivo de simplificar, he dividido este proceso en los siguientes
tres niveles bésicos:

Nivel uno: control bédsico de sintomas

En este estadio de recuperacién la persona se centra en el control de sintomas.
Evidentemente, este es mi primer objetivo con los clientes nuevos. Cuando estin
experimentando sintomas intensos, las personas se desinteresan por las respuestas
a largo plazo. Buscan el alivio y lo quieren de forma inmediata.



