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¿por qué sigo teniendo ansiedad? Técnicas probadas para detener la ansiedad

Muchas personas viven cansadas de sentir ansiedad todo el tiempo. Han probado técnicas,
ejercicios e incluso medicación, pero no consiguen una solución real. La ansiedad se
manifiesta en el cuerpo con opresión en el pecho, nudos en la garganta, malestar en el
estómago, sudoración y nervios, una serie de síntomas que generan sufrimiento constante.

Lo más habitual es acudir al médico de cabecera, que prescribe un ansiolítico y, en algunos
casos, deriva a psicología o psiquiatría. Sin embargo, muchas veces esto no sucede y el
paciente recibe solo un medicamento que tapa los síntomas pero no resuelve el origen del
problema. Incluso cuando se llega a especialistas, las consultas en la sanidad pública suelen
ser muy breves y espaciadas, lo que impide un abordaje profundo. Así, muchos pacientes
sienten que no son escuchados y siguen dependiendo de la medicación sin lograr avances
reales.

La medicación puede ser útil para reducir la intensidad de los síntomas y facilitar la terapia,
pero nunca es suficiente por sí sola. La terapia más reconocida es la cognitivo-conductual
(TCC), que enseña a identificar y gestionar pensamientos que generan ansiedad. Sin embargo,
para muchas personas esto no basta, porque lo que se está trabajando no es la causa real,
sino solo la punta del iceberg.

En realidad, la ansiedad suele tener raíces más profundas: abandono, rechazo, culpa, soledad
o vergüenza. Estas emociones quedan grabadas en el subconsciente y se manifiestan años
después como miedo o alerta constante. Técnicas como el EMDR pueden ayudar a acceder al
trauma original, pero no siempre logran resolverlo por completo.

Ahí es donde la terapia regresiva resulta clave: permite volver al momento en el que se
programó por primera vez la emoción que origina la ansiedad. Muchas veces descubrimos
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que lo que hoy sentimos no está relacionado con la situación actual, sino con experiencias
pasadas dolorosas que quedaron sin resolver. Cuando se trabaja en ese origen, se rompen las
asociaciones equivocadas entre emociones y síntomas físicos, y la ansiedad disminuye de
manera notable.

He acompañado a pacientes que llevaban más de veinte años conviviendo con la ansiedad y,
en pocas sesiones, lograron reducirla hasta en un 80%. La diferencia está en que, en la terapia
regresiva, se trabaja con la verdad interna del paciente y no con ideas externas. Así, se
liberan bloqueos profundos y desaparecen síntomas físicos como temblores, parálisis o
sudoración.

Por eso, si llevas tiempo luchando contra la ansiedad sin éxito, no es culpa tuya. No significa
que no lo estés intentando o que lo hagas mal, sino que todavía no has encontrado la llave
adecuada. Una vez que identificas la emoción original y trabajas sobre ella, todas las técnicas,
incluida la TCC, empiezan a ser realmente efectivas.

La clave está en comprender que la ansiedad es un aviso de que algo más profundo necesita
ser atendido. Y cuando llegamos al verdadero origen, se abre la puerta a la sanación, la
calma y la libertad.

 

Why Do I Still Have Anxiety? Proven Techniques to Stop Anxiety

Many people live exhausted from feeling anxious all the time. They have tried techniques,
exercises, and even medication, yet they still cannot find a real solution. Anxiety manifests in
the body with tightness in the chest, a lump in the throat, stomach discomfort, sweating,
and nerves—a series of symptoms that cause constant suffering.

The most common step is to go to a general practitioner, who prescribes an anxiolytic and, in
some cases, refers the patient to psychology or psychiatry. However, many times this does not
happen, and the patient receives only medication that masks the symptoms without
addressing the root of the problem. Even when specialists are involved, public healthcare
consultations are often too short and too far apart, preventing deep work. As a result, many
patients feel unheard and remain dependent on medication without achieving real progress.

Medication can be useful to reduce symptom intensity and make therapy easier, but it is
never enough on its own. The most recognized treatment is cognitive-behavioral therapy
(CBT), which teaches how to identify and manage the thoughts that trigger anxiety. Yet, for
many people, this is not enough, because what is being treated is not the real cause, but only
the tip of the iceberg.

In reality, anxiety often has deeper roots: abandonment, rejection, guilt, loneliness, or
shame. These emotions remain imprinted in the subconscious and appear years later as fear
or constant alert. Techniques such as EMDR can help access the original trauma, but they do
not always succeed in fully resolving it.

This is where regression therapy becomes key: it allows us to return to the moment when the
emotion that triggers anxiety was first programmed. We often discover that what we feel
today is not related to the current situation, but to unresolved painful experiences from the
past. By working at that origin, the wrong associations between emotions and physical
symptoms are broken, and anxiety decreases significantly.

I have worked with patients who had lived with anxiety for more than twenty years and, in
just a few sessions, were able to reduce it by up to 80%. The difference is that, in regression
therapy, we work with the patient’s inner truth, not with external ideas. This way, deep
blocks are released, and physical symptoms such as tremors, paralysis, or sweating disappear.

That is why, if you have been struggling with anxiety for a long time without success, it is not
your fault. It does not mean that you are not trying hard enough or that you are doing
something wrong—it simply means you have not yet found the right key. Once you identify
the original emotion and work on it, all techniques, including CBT, become truly effective.



The key lies in understanding that anxiety is a signal that something deeper needs to be
addressed. And when we reach the true origin, the door to healing, calm, and freedom finally
opens.
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