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«Afronta la ansiedad, con valentía y calma,
liberando miedos, en cada exhalación del alma.

Busca en tu interior la paz que te aquieta,
inspirando luz, que tu ser completa.»

M. J. BRUNCH
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¡Hola! Soy Ferran. Prepárate, porque te voy a soltar mi rollo sobre 

la ansiedad. He contado esta historia unas ochocientas mil veces 

en libros, entrevistas y hasta en teatros. Si ya te la sabes, no te voy 

a obligar a escucharla otra vez, salta a la página 17 y listo.

¿Todavía por aquí? 

Venga, vamos allá. Prometo ser breve.

Todo empezó cuando estábamos a punto de pasar de los 90 a 

los 2000. Todo el mundo pensaba que los relojes se pararían, los 

ordenadores colapsarían y, básicamente, el mundo se iría al ga-

rete. Pues no, el mundo siguió, pero mi mundo personal…, ese sí 

que se fue un poco a la mierda.

Era un lunes por la mañana de esos en los que ir al instituto 

me motivaba tanto como un lunes por la mañana puede motivar 

a alguien. Iba cabizbajo, alimentado por un desayuno a base de 

azúcar que prometía darme una «poderosa energía» para poder 

plantarme en mi pupitre a ver pasar las horas.

En la quinta hora, mi cuerpo dijo «¡hasta aquí!». Tenía que leer 

en voz alta para la clase y las letras empezaron a bailar, sentí un 

Introducción
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sudor frío recorrer mi espalda, y mi mente se llenó de un ruido 

ensordecedor. De ahí al hospital, mi memoria es un vacío. En re-

sumen, ese fue mi primer round contra la ansiedad. 

Vértigos al cuadrado.

Semanas después, intenté seguir como si nada. Pero entonces 

empezaron unos pinchazos en el pecho. Mi madre, en modo sa-

biduría maternal, me decía que a ella también le pasaba y que 

era «normal». El consejo estrella era «¡cálmate!», que oía de los 

pocos que sabían por lo que estaba pasando.

Decidí hacerme el duro y seguir adelante. Disimulando como 

si estuviera nominado a los Óscar. ¿Adivinas qué pasó? Exacto, la 

ansiedad fue a más. Los pinchazos se intensificaron, los vértigos 

hicieron un comeback. Empecé a sentir que no podía tragar, y 

comer se convirtió en una odisea. El insomnio se instaló en mi 

vida, dejándome dormir unas tres horitas al día. Y empecé a evi-

tar cualquier plan social, porque sentir gente a mi alrededor me 

generaba una claustrofobia de lo más chunga.

Hasta que, un día, la parálisis se apoderó de mi cuerpo. Brazos 

y piernas decidieron tomarse unas vacaciones prolongadas sin mi 

permiso.

Esto era el colmo. Así que cogí el toro por los cuernos y busqué 

ayuda profesional. Primero llegué a una psicóloga que fue como 

un faro en plena tormenta. Me ayudó a entender por qué el mun-

do me daba tanto cague y cómo enfrentar esos miedos sin dejar-

me arrastrar.

Motivado por tener más control, empecé a mover el esqueleto 

y a comer como un campeón, llenando mi vida de deporte y ali-

mentos que no venían en caja. Pero el game-changer definitivo 
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fue descubrir la «respiración del bostezo». Sí, suena raro, pero 

imagina bostezar profundamente. Eso, pero en plan técnica mile-

naria que te calma al instante.

Con la mejora de la respiración, llegaron el chikún y la medi-

tación. El chikún me enseñó el rollo de la energía por el cuerpo y 

la meditación me dio un espacio para calmarme y conocerme de 

verdad. Cada sesión era un pasito hacia la paz interior.

Me di cuenta de que necesitaba convertir todo esto en un hábito 

si quería que los cambios se quedaran. La constancia se convirtió 

en mi mantra. Establecer una rutina diaria me fortaleció mente y 

cuerpo, y así la ansiedad dejó de ser la puta ama.

De ahí nació Bye Bye Ansiedad, un espacio dedicado a entender 

la ansiedad y a vivir bien, realmente bien, a pesar de ella. Aquí, 

cada persona que llega me recuerda que mi viaje tiene un propó-

sito mayor.

Sigo aprendiendo y enfrentando desafíos, pero ahora sé que no 

estoy solo en esto y, lo más importante, tengo las herramientas 

para gestionarlo. Mi objetivo con cada charla, libro o sesión es 

asegurarme de que, si tú estás pasando por algo similar, sepas 

que hay esperanza, soluciones y una comunidad que te entiende 

y te apoya.

¡Hey! Antes de empezar, que sepas que al final de este libro te es-

pera una sorpresa: una sección brutal escrita por nuestra psicóloga. 

No, yo no soy psicólogo, así que me flipó la idea de traer a una 

crac del tema para que le diera el toque serio y científico que esto 

necesitaba. Capitaneo un equipo de psicólogos en el centro Bye 

Bye Ansiedad, y créeme, son la bomba en esto. ¡Gracias, equipo!
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Este libro, no tengo duda de ello, es el que hubiera querido de-

vorar cuando a los quince la ansiedad empezó a hacer de las suyas 

conmigo. ¡Una mezcla de ficción y teoría que te engancha y no te 

suelta! Porque, vamos, todos sabemos que una buena historia se 

nos queda pegada como nada. Y no solo eso, ojo, cada capítulo 

viene cargado de juegos que son pura dinamita para gestionar la 

ansiedad. Pero no pienses que son juegos de pasar el rato, no se-

ñor, son auténticas terapias de bolsillo que te puedes llevar donde 

sea, así que aprovéchalos, que no te dé corte practicarlos. Verás 

como te son de mucha ayuda.

Y para cerrar con broche de oro, nuestra psicóloga te llevará de 

la mano por cada uno de esos juegos al final del libro. 

Y, como las buenas historias y el ver reflejadas nuestras experien-

cias son tan impactantes, he incluido las vivencias de tres famosos 

que han superado la ansiedad. Búscalas, a lo mejor te suenan. Es-

toy seguro de que encontrarás en ellos actitudes dignas de copiar.
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