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A todos los que, con su presencia, sus
preguntas y su ejemplo, me recuerdan
cada dia que incluso en medio de la
incertidumbre es posible vivir con
calma, criterio y humanidad.
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Sinopsis|

urante annos hemos descrito nuestro entorno como volatil,

incierto, complejo y ambiguo. Pero probablemente lo que

tu sientes va mas alla de esa definicion. Hoy el mundo no
solo cambia rapido, a veces sientes que te desborda, que reacciona
de forma imprevisible y que resulta dificil de comprender. Es un
entorno que no solo exige respuestas, sino que genera una tensiéon
constante, una inquietud dificil de apagar y una sensacién
persistente de no tener el control. Y cuando esa sensacién se
mantiene en el tiempo, algo empieza a cambiar por dentro. ; En qué
momento dejaste de sentir que llevabas el timén de tu propia vida?

Es muy probable que no lo llames ansiedad y prefieras pensar
que simplemente quieres hacerlo bien, no fallar o estar siempre a
la altura. Sin embargo, se hace presente cuando te despiertas ya
cansado, cuando tu mente no se apaga al final del dia, cuando
anticipas conversaciones que aun no han ocurrido o cuando
aparece esa sensacion persistente de que, por mucho que haces,
nunca es suficiente. No hablamos necesariamente de un trastorno
clinico, sino de una tensién sostenida que, poco a poco, va
moldeando como piensas, como te relacionas y como decides.

Este libro no promete eliminar esa emocién ni sustituir el
acompafiamiento profesional cuando es necesario. Propone algo
distinto: entrenar lo que denomino inmunidad mental, la
capacidad de reconocer los patrones que secuestran tu atencion,
interrumpirlos antes de que agoten tu energia y elegir con criterio
incluso cuando la presién aumenta.
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Alo largo de estas paginas descubriras los siete virus mentales
que alimentan la ansiedad: la desorientacién vital, cuando pierdes
direccidn; las creencias limitantes, cuando dudas de ti mas de lo
necesario; la fragilidad adquirida, cuando te adaptas sin avanzar;
la mentalidad de escasez, cuando nada parece suficiente; la tirania
de la inmediatez, cuando reaccionas sin pensar; la pardlisis del
todavia no, cuando pospones lo importante; y la trampa del
perfeccionismo, cuando la exigencia termina bloquedndote. ;Cual
de ellos estd operando hoy en tu vida sin que apenas lo notes?

Cada uno de estos virus tiene su respuesta en forma de vacuna
mental: una manera distinta de pensar, sentir y actuar que no
elimina la ansiedad, pero si cambia la forma en que te relacionas
con ella. No son soluciones inmediatas, sino practicas que,
repetidas en el tiempo, fortalecen tu capacidad de responder con
mas libertad, mas claridad y menos automatismo. Este proceso se
apoya en una practica transversal: la calma intencional, la
capacidad de crear un espacio entre lo que ocurre y tu respuesta,
donde recuperas claridad y vuelves a elegir con criterio.

A partir de afios acompafiando a lideres y equipos en entornos
de alta complejidad, comparto un método sencillo —Reconocer,
Interrumpir y Elegir— que convierte la reflexién en practica
cotidiana. Vactinate contra la ansiedad es, en definitiva, una
invitacion a dejar de organizar tu vida alrededor del miedo y a
recuperar el timén en medio de la incertidumbre. Porque la
ansiedad no va a desaparecer, pero si puede dejar de tomar
decisiones por ti.
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Prologo|

xiste una forma de ansiedad que no hace ruido y que,

precisamente por eso, cuesta reconocer. No llega de golpe

ni se presenta como una crisis evidente; se cuela en tu dia a
dia hasta que terminas conviviendo con ella como si fuera normal.
La reconoces en esa tension sutil con la que despiertas, cuando tu
mente ya esta en marcha antes de que dia empiece, en la dificultad
para desconectar incluso cuando nada urgente sucede o en esa
sensacion persistente de que deberias estar haciendo algo mas,
algo mejor o hacerlo antes de lo que el tiempo te permite.

Durante muchos afios he trabajado acompafiando a personasy
organizaciones en contextos de cambio extremo donde la presién
no es la excepcidén sino el clima habitual, y en esos entornos he
comprobado cémo la ansiedad rara vez aparece como una crisis
espectacular; se manifiesta en la forma en que decidimos, en como
nos exigimos y en la manera en que interpretamos cada error como
una amenaza y cada incertidumbre como un riesgo inasumible. He
visto a lideres brillantes perder su claridad por un exceso de
responsabilidad, a equipos agotarse intentando sostener ritmos
imposibles y a profesionales extraordinarios vivir con la sensaciéon
intima de no estar nunca a la altura de unas expectativas que ellos
mismos han contribuido a crear

Y, si soy honesto contigo, yo también he habitado ese espacio,
no como un colapso visible a ojos de los demads, sino como un
desgaste progresivo que apaga la creatividad, estrecha la
perspectiva y consume una energia que luego echas en falta
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cuando mas la necesitas. Esa forma de ansiedad no destruye de
golpe, pero erosiona con una paciencia demoledora.

Cuando publiqué Las siete mentalidades para navegar la
incertidumbre, muchos lectores me compartieron una reflexion
que me obligd a detenerme: antes de pensar en prosperar en lo
desconocido, necesitaban dejar de sentirse desbordados por ello.
Porque la incertidumbre, lejos de estimular su curiosidad, activaba
una inquietud constante y una anticipacién de escenarios oscuros
que, aunque rara vez se cumplian, ya habian generado un desgaste
emocional muy real.

Fue entonces cuando comprendi con mas claridad la relacion
entre la incertidumbre y la ansiedad, y dejé de intentar eliminar
una para empezar a entender la otra como una seflal que podia
escuchar, interpretar y transformar. Antes de invitar a nadie a
explorar el futuro, necesitamos aprender a convivir con la
ansiedad que ese mismo futuro despierta, porque es dificil
construir con serenidad cuando por dentro sientes que estas en
alerta constante.

Asinacié laidea de este libro y de la metafora que le da sentido.
No como una soluciéon para eliminar la ansiedad, porque sentirla
forma parte de estar vivo, sino como un entrenamiento consciente
de lo que llamo inmunidad mental: reconocer cuando la inquietud
toma el control, interrumpir sus bucles automaticos y recuperar el
criterio frente a la reaccidn.

Es normal que te preguntes por qué otro libro sobre ansiedad.
Mi intenciéon no es cuestionar la labor imprescindible de la
psicologia o la psiquiatria cuando la ansiedad limita gravemente la
vida, sino proponer un camino distinto para quienes no estan
paralizados, pero si agotados de no poder parar. Vivimos en un
entorno que mantiene tu sistema de alerta encendido mas tiempo
del que tu mente puede sostener, y muchas de las respuestas que
hoy interpretamos como fallos personales son, en realidad,
reacciones profundamente humanas ante un contexto que nos
exige demasiado.

14



VACUNATE ANTE LA ANSIEDAD

Este libro nace para ofrecer una alternativa practica a esa forma
silenciosa de desgaste, proponiendo siete mentalidades que
transforman nuestra relacion con lo incierto —desde el propdsito
y la antifragilidad hasta la experimentacién y la ética—, todas ellas
atravesadas por la practica de la calma intencional. Me gustaria
que, al avanzar por estas paginas, empieces a sentir que no hay
nada roto en ti, sino algo que necesita ser escuchado, y que la
ansiedad no es necesariamente un enemigo, sino una sefial que,
bien interpretada, puede ayudarte a ajustar el rumbo para que seas
tu quien sostenga el timén de tu vida.

Si este libro consigue acompafiarte en ese proceso, aunque sea
durante un tramo, habra cumplido su propodsito. Porque la
incertidumbre no va a desaparecer, pero tu forma de vivirla puede
cambiar profundamente.
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Introduccion|

n un contexto de cambios profundos y acelerados, la

incertidumbre se ha convertido en el telon de fondo de

muchas decisiones cotidianas, y con ella aumenta también
la sensacién de ansiedad en cada vez mas personas. No hace falta
que ocurra nada extraordinario para que aparezca: basta con que
la mente proyecte hacia el futuro posibles dificultades y, al mismo
tiempo, dude de su capacidad para afrontarlas. Esa combinacién
—anticipar problemas y sentirte insuficiente para resolverlos— es
suficiente para activar un estado de inquietud que se instala en el
presente.

Lo llamativo de la ansiedad es precisamente esa paradoja:
empiezas a sufrir ahora por algo que todavia no ha ocurrido, y que
en muchos casos ni siquiera sabes si llegara a suceder. No
reaccionas a un hecho, sino a una posibilidad. Y sin darte cuenta,
tu mente construye escenarios que se viven como reales,
adelantando el malestar a un futuro incierto. Asi, el cuerpo
responde hoy a una amenaza que aun no existe, y la experiencia se
vuelve confusa: lo que sientes es intenso, pero su causa es difusa.
Y cuando ese patrén se repite, la incertidumbre deja de ser un
contexto para convertirse en algo que parece decidir por ti.

Con frecuencia la tratamos como un fallo o una carga que
debemos soportar en silencio. En ambos casos la damos por
enemiga. Sin embargo, si te detienes un momento, descubres que
la ansiedad rara vez surge porque algo sea objetivamente
catastrofico, sino cuando algo te importa y no sabes si estds a la
altura de sostenerlo. Se activa cuando hay valor en juego y faltan
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garantias, cuando intuimos una posibilidad pero también sentimos
el vértigo de elegir.

Kierkegaard ya sefialaba que cuanto mayor es el horizonte de
posibilidades, mayor es también la exposicién a la ansiedad. La
libertad no solo entusiasma, también responsabiliza. Crear,
decidir, avanzar implica dejar otras opciones atras, asumir que no
todo podra vivirse y aceptar que cada eleccién cierra puertas. Esa
tensiéon no es un defecto del proceso vital, sino su reverso
inevitable. La Incertidumbre y ansiedad son, en realidad, dos caras
de lo que estas viviendo. Una describe lo imprevisible que sucede
fuera, la otra, la pregunta intima que surge dentro: ;podré con ello?
Comprender esta relaciéon no elimina la sensaciéon, pero si nos
libera de interpretarla como un fallo personal.

El desafio aparece cuando esa seflal se queda contigo mas
tiempo el que deberia y empezamos a vivir como si cada dia fuera
un examen de sobrevivencia. Intentas controlar lo que no puedes
controlar, anticipas escenarios que quiza nunca ocurran y agotas
la energia que necesitas para lo verdaderamente esencial: decidir
con criterio, crear con libertad, conectar con otros sin estar a la
defensiva.

LA PROMESA DE LA INMUNIDAD MENTAL

Hay un momento en el que dejas de buscar soluciones fuera y
empiezas a hacerte una pregunta distinta: no cémo eliminar la
ansiedad, sino cémo dejar de vivir a merced de ella. Cuando
comprendes que el problema no es solo lo que ocurre, sino como
te relacionas con ello, la pregunta cambia de lugar. Ahi es donde
cobra sentido la promesa de la inmunidad mental. No como una
idea abstracta, sino como una capacidad practica que puedes
entrenar: la de estar en el mundo sin sentir que cada cambio, cada
duda o cada imprevisto decide por ti.

Cultivar la inmunidad mental no significa volverte insensible,
sino aprender a reconocer qué se activa dentro de ti cuando
aparece la presion, la duda o la urgencia. Es darte cuenta de ese
instante en el que tu mente empieza a anticipar, a interpretar, a
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reaccionar y, en lugar de seguir ese impulso de forma automatica,
introducir un pequefio espacio. Un espacio desde el que ya no
respondes desde el miedo, sino desde el criterio. Desde el que
eliges como quieres actuar, incluso cuando no puedes controlar lo
que ocurre.

En la prictica, esto se traduce en algo muy concreto y
profundamente transformador: levantarte por la mafiana sabiendo
que no podras preverlo todo, pero si decidir desde qué valores y
desde qué direccién quieres moverte; y acostarte por la noche con
la sensacién de haber sido coherente con lo que de verdad importa,
mas alla de lo que haya pasado durante el dia. Porque la inmunidad
mental no consiste en dejar de sentir inquietud, sino en aprender a
caminar con ella sin perderte. No elimina la ansiedad, pero evita
que se convierta en el filtro desde el que interpretas todo. Y esa
diferencia lo cambia todo: dejas de intentar controlarlo todo y
empiezas a decidir mejor cémo quieres responder.

Esta capacidad se vuelve especialmente necesaria en el
momento que estamos viviendo. El cambio ya no es un episodio
puntual, sino el contexto permanente. La incertidumbre no es una
excepcion, es el escenario. Y, sin embargo, nuestra mente sigue
buscando referencias estables, certezas que le permitan anticipar
y reducir el riesgo. De esa tensiéon —entre un entorno cambiante y
una mente que anhela seguridad— nace muchas veces la ansiedad.
No como un error, sino como una respuesta natural a una realidad
que ya no encaja con nuestros antiguos mapas.

Por eso, este libro no busca ofrecerte mas certezas, sino
ayudarte a relacionarte de otra manera con lo incierto. A lo largo
de sus péaginas iras descubriendo cémo ciertos patrones de
pensamiento y comportamiento —los virus mentales— amplifican
la ansiedad y estrechan tu margen de accién. Y, al mismo tiempo,
como puedes entrenar respuestas diferentes que no niegan lo que
sientes, pero tampoco se dejan arrastrar por ello. Cuando
desarrollas inmunidad mental, el mundo puede seguir siendo
incierto, pero deja de ser el que decide por ti.

EL VIAJE QUE PROPONE ESTE LIBRO
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Este libro es para ti si reconoces que la ansiedad ya forma parte de
tu dia a dia aunque todavia no te haya detenido por completo. Si
sigues cumpliendo, pero empiezas a notar que el coste interno es
cada vez mayor. No pretende sustituir el acompafiamiento
profesional cuando este es necesario, sino trabajar en el territorio de
la prevencion, donde todavia existe margen para fortalecer antes de
que tu mente diga basta.

En la primera parte exploraremos el terreno en el que nace la
ansiedad. Comprenderemos por qué la incertidumbre se ha
convertido en el contexto habitual y cémo nuestra mente,
reacciona cuando la estabilidad desaparece. Veremos que la
ansiedad no es un problema individual, sino una respuesta humana
ante un entorno que-exigente.

En la segunda parte abordaremos el concepto central del libro:
la inmunidad mental. Desarrollaremos un método practico basado
en tres movimientos que iremos entrenando a lo largo del libro:
reconocer lo que se activa en nuestra mente, interrumpir los
automatismos que amplifican la inquietud y elegir con mayor
conciencia la direccién que quieres sostener.

En la tercera parte, identificaremos los virus mentales que
mantienen activo el bucle de la ansiedad: la desorientacién vital,
las creencias limitantes, la fragilidad adquirida, la mentalidad de
escasez, la tirania de la inmediatez, la paralisis del todavia no y la
trampa del perfeccionismo. Y construiremos, paso a paso, las siete
dosis que fortalecen tu inmunidad mental. En cada capitulo
encontrards una seccién dedicada a entrenar este proceso de
forma sencilla y concreta. No se trata de cambiar tu vida de un dia
para otro, sino de transformar tu relacién con lo que ocurre dentro
de ti.

Y todas estas dosis estaran atravesadas, en la cuarta parte, por
la practica de la calma intencional: ese espacio interior donde el
ruido mental disminuye, el juicio se aclara y la libertad para elegir
se vuelve mas amplia. No es ausencia de presion, sino la capacidad
de crear un pequefio margen entre lo que ocurre y cémo
respondes. La cuestién no essilaincertidumbre seguird formando
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parte de tu vida sino cémo vas a relacionarte con ella. Puedes
seguir reaccionando desde el miedo o empezar a entrenar una
forma distinta de estar en el mundo.

Y es posible que, al llegar a este punto te hagas una pregunta
natural: ;por qué vacunarte ahora?

Porque no necesitas esperar a tocar fondo para empezar. La
vida rara vez ofrece el momento perfecto. Prevenir no es vivir
anticipando catastrofes, sino cuidarte antes de que la mente diga
basta. Alolargo de estas paginas no encontraras la promesa de una
calma permanente, sino algo mas valioso: la posibilidad de dejar de
sentirte arrastrado por lo que no controlas y empezar a elegir con
claridad lo que si depende de ti.
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