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1.  Introducción 

 

La mayoría de los enigmas a los que nos enfrentamos en la vida son 

como puzles a los que les faltan piezas. Intentamos juntar las piezas 

que tenemos lo mejor que podemos, y luego adivinamos cuáles 

faltan para tratar de entender el panorama general. Con el consumo 

de alcohol y el alcoholismo, el problema es el contrario: tenemos 

demasiadas. Es como un puzle de cien piezas, pero cuando abres la 

caja descubres que hay diez mil. Hay mucha información sobre el 

alcohol, el alcoholismo y la adicción, pero ¿cuáles son los factores 

clave que debemos comprender para entender por qué tanta gente 

bebe y por qué a algunos les resulta tan difícil dejarlo?  

 

De hecho, se complica aún más porque algunas de esas cien piezas 

que necesitamos ni siquiera están en la caja, sino que están en otras 

cajas de otros puzles. 

 

El consumo de alcohol y el alcoholismo se componen de los efectos 

químicos, físicos, fisiológicos y psicológicos que esta sustancia tiene 

en el ser humano, y el impacto acumulativo de estos efectos. Yo 

mismo bebí durante 25 años de mi vida; sin embargo, siempre he 

sido una persona curiosa y he buscado respuestas prácticas para 

entender todo lo que me interesa. A lo largo de esos 25 años (e 
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incluso desde que he dejado de beber), he investigado y tratado de 

comprender cualquier aspecto específico de los efectos del alcohol 

que me resultara evidente. Por eso, cuando tenía poco más de veinte 

años y descubrí que cuando bebía me despertaba en mitad de la 

noche y era incapaz de volver a dormirme, investigué el impacto que 

tiene el alcohol sobre el sueño. A lo largo de los años seguí 

pensando sobre mi forma de beber y analizándola. No pensaba 

escribir sobre el tema, solo era algo que me interesaba y que quería 

entender, y a medida que el alcohol se apoderaba más y más de mí, 

pasaba más y más tiempo tratando de hacerlo. Para ello, he 

realizado mi propia investigación y he analizado mis experiencias 

personales. 

 

Cuando la situación se agravó, recurrí a Alcohólicos Anónimos 

pensando que me serviría para entenderlo todo mejor. 

Desgraciadamente, no fue así. Alcohólicos Anónimos es 

básicamente un programa espiritual. Se basa en la premisa de que 

Dios te dará la solución. Esto te sirve si buscas una respuesta 

espiritual, pero no era mi caso. Quería una respuesta lógica y 

científica. Si Dios, en cualquier forma que exista, permite que niños 

inocentes mueran de forma dolorosa y degradante, ¿por qué iba a 

salvarme a mí, un abogado de ciudad de mediana edad, de su propia 

ansia por el alcohol? No estoy debatiendo la existencia de Dios, 

simplemente me cuesta entender por qué se involucra tan 



7 
 

directamente en este ámbito y no en otros. Si Dios existiera, creo 

que, en lugar de resolver nuestros problemas por nosotros, nos 

ofrecería el potencial de tener una gran inteligencia, comprensión, 

sabiduría y compasión. Después, dependería de nosotros utilizarlo 

para resolver nuestros propios problemas. 

 

Lo que nunca pude aceptar, desde el principio, fue que hay una 

locura irracional y colectiva que es el alcoholismo; que es imposible 

proporcionarle ninguna forma de racionalización, en cualquier nivel; 

que es imposible entender las razones por las que el alcohólico 

bebe. Algunas personas piensan que simplemente se obsesionan con 

las cosas, y que el alcohol resulta ser el objeto de su obsesión. Pero 

si esto es así, ¿por qué no hay un número similar de personas 

obsesionadas con beber agua o zumo? Se estima que solo en 

Estados Unidos hay 17,6 millones de personas con dependencia del 

alcohol. ¿Por qué el número de personas que beben demasiada agua 

no es parecido? Puede que pienses que es porque beber mucha 

agua no es malo para ti. De hecho lo es, la hiponatremia es una 

afección causada por beber demasiada agua y puede ser mortal. 

¿Por qué es el alcohol, específicamente, lo que parece obsesionar a 

tanta gente? 

 

Algo que me resultó evidente al escuchar a las personas que beben 

alcohol, tanto a los que tenían un problema como a los bebedores 
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«normales», fue que yo no era el único que quería entender el 

fenómeno y, lo que es más importante, empecé a darme cuenta de 

que mis conocimientos y mi entendimiento sobre el tema podían 

ayudar a otros. Por eso existe Lecciones sobre el alcohol. Su objetivo 

es proporcionar una visión detallada sobre el consumo de alcohol, el 

alcoholismo y la adicción en general, y ofrecer una solución práctica 

a quienes desean dejar de beber. Incluye mis conclusiones según mis 

investigaciones y mis observaciones basadas en mi propio consumo 

de alcohol. 

 

Los que lean este libro por interés no tienen por qué seguir leyendo 

este capítulo; pueden pasar directamente al capítulo 2. Sin embargo, 

para aquellos que tienen la intención de dejar de beber, para los que 

consideran que pueden tener un problema, o para los que están 

planteándose dejar o reducir su consumo con la ayuda de este libro, 

hay algunos consejos útiles en esta parte para que pueda aprovechar 

al máximo este libro. 

 

En primer lugar, si sigues bebiendo, no es necesario que dejes de 

hacerlo antes de leer el libro. Hay que tener en cuenta algunos 

aspectos. La clave de este libro es la información que proporciona. 

Solo será útil si puedes comprender y asimilar esta información. Si 

has bebido alcohol antes de empezar a leer en un día determinado, 

esto perjudicará a tu capacidad de entenderlo y asimilarlo. Cuanto 
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más hayas bebido, más se verá afectada esta capacidad. Lo mejor es 

que lo leas cada día antes de empezar a beber. De igual modo, si 

eres alcohólico crónico, es poco probable que puedas leer, 

comprender y asimilar la información de este libro si sufres una 

grave abstinencia del alcohol. Si te encuentras en esta situación, la 

mejor manera de superar este problema es concentrarse en un solo 

capítulo al día. Lee este capítulo tan a menudo como quieras 

durante el día. Los capítulos son bastante breves y concisos y podrás, 

en el transcurso de un día, asimilar (por pura repetición si no otra 

cosa) lo suficiente para entender la información contenida en estas 

páginas. 

 

En segundo lugar, si estás bebiendo mientras lees este libro, el 

método más eficaz para dejar de hacerlo es asegurarte de que 

cuando bebas lo hagas en un entorno tranquilo y privado, si es 

posible. Deberías adaptar todo lo que digo a tus propios hábitos de 

bebida. Tienes que hacer como yo y empezar a analizar y pensar en 

tu forma de beber mientras lo haces, concentrándote en el sabor y el 

efecto de cada bebida, el efecto acumulado de muchas bebidas y las 

consecuencias físicas cuando el alcohol deja de hacer efecto. En 

última instancia, este libro es solo una recopilación de palabras, 

simplemente un montón de ideas. Estas ideas solo te servirán de 

ayuda si puedes demostrarte a ti mismo que son verdad. La mejor 

manera de hacerlo es adaptándolas a tus propios hábitos de bebida. 
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Por eso, cuando bebas, tienes que hacerlo en un lugar tranquilo y 

privado para poder concentrarte realmente en toda la experiencia y 

aplicar lo que has leído a tu propia forma de beber. 

 

Por último, únicamente debes beber mientras lees este libro si 

todavía bebes. Si has dejado de beber, por muy corto que sea el 

período en que lo hayas hecho, no es necesario que vuelvas a 

hacerlo antes de leer este libro. Puedes comprobar lo que digo 

usando tu propia memoria y aplicando tu propio sentido común y 

lógica. 
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2. Efectos fisiológicos del consumo de alcohol 

 

El alcohol es un anestésico y un depresor. Esto es un hecho médico 

comprobado. Si nos sentimos cansados o con dolor, esto nos 

aliviará. Sin embargo, también es un hecho que el cuerpo y la mente 

humanos no son un objeto pasivo; son reactivos, y reaccionarán al 

mundo que les rodea y a los alimentos y medicamentos que les 

suministramos. El cerebro tiene su propia reserva de fármacos que 

libera en nuestro flujo sanguíneo a medida que los necesitamos. Los 

liberará en momentos de estrés, hambre y miedo, y como reacción a 

las drogas externas que entren en nuestro sistema. Si tomamos una 

droga con frecuencia, nuestro cerebro y nuestro cuerpo 

reaccionarán a ella, e incluso la esperarán. De hecho, cuanto más a 

menudo tomemos una droga externa, más hábil será nuestro cuerpo 

para contrarrestar sus efectos. 

 

Por poner un ejemplo, yo tomo café. Tomo una buena cantidad por 

la mañana, y no suelo tomar nada por las tardes y noches. Al 

despertarme por la mañana estoy bastante atontado hasta que me 

tomo mi primer café. Pero cuando no tomaba café no iba atontado 

todo el tiempo por ello, y me sentía más o menos como me siento 

ahora después de haberlo tomado; es decir, bastante animado y 

alegre. Todo esto tiene mucho sentido. De niño (e incluso de 

adulto, cuando no tomaba cafeína con asiduidad), mi cerebro 
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liberaba estimulantes en mi sistema al despertarme y me sentía 

despierto y listo para empezar el día. Luego, en algún momento, 

probé el café. El café contiene cafeína, que es un estimulante cuyo 

efecto es que inmediatamente me sentía más despierto. Así que 

empecé a tomar un café por la mañana de forma habitual, pero mi 

cerebro se dio cuenta de que me estaba metiendo un estimulante 

externo por la mañana, por lo que dejó de liberar el suyo propio. 

Sin mi dosis matutina de cafeína me siento aturdido y desorientado, 

y una vez he tomado mi cafeína me siento más o menos como 

debería hacerlo. También sé, por haber dejado la cafeína, que el 

cuerpo también responde ante la falta de esta. La sensación de 

aturdimiento va disminuyendo hasta desaparecer por completo en 

cuatro o cinco días. Lo único que ocurre es que mi cuerpo 

compensa de nuevo la falta de estimulante externo y vuelve a 

generar su propio estimulante. Esta experiencia es algo con lo que la 

gran mayoría de las personas puede identificarse. Entonces, si 

aceptamos que el cuerpo actúa de esta manera en relación con un 

estimulante, ¿por qué no iba a reaccionar de forma similar, aunque 

opuesta, ante un depresor? 

 

Por decirlo de otro modo, todo el mundo sabe que cuanto más se 

bebe, más tolerancia se crea al alcohol y más se es capaz de beber. 

Richard Burton llegó a beber de tres a cuatro botellas de bebidas 

alcohólicas al día. La mayoría de la gente ni siquiera bebe esa 



13 
 

cantidad de agua en un día. Es evidente que Richard Burton era un 

hombre físicamente muy fuerte para poder soportar esa cantidad de 

alcohol en un día, pero incluso él desarrolló esa capacidad con el 

tiempo. Ni la persona más fuerte del planeta podría sentarse a beber 

cuatro botellas de licor en un día, sin haber ingerido nunca antes una 

gota de alcohol, y esperar sobrevivir. 

 

Si se fija en la cantidad que podía soportar sin ningún problema 

cuando empezó a beber en comparación con la cantidad que podía 

beber después de unos años, estoy seguro de que verá un notable 

aumento. Esto es algo bastante normal y no es en absoluto 

controvertido, y lo mismo se aplica a muchas otras cosas como el 

tabaquismo, el consumo de cafeína, etc. Pero, ¿cuántos de nosotros 

nos hemos parado a pensar qué es lo que realmente ha cambiado 

para que podamos ingerir una mayor cantidad de un veneno 

determinado, una cantidad que nos habría dejado extremadamente 

enfermos o incluso muertos si lo hubiéramos ingerido en un primer 

momento? Lo que no ocurre, por ejemplo, es que nuestro hígado se 

fortalece. El hígado no es un músculo que se fortalezca al usarlo. De 

hecho, cuanto más lo maltratamos, más débil se vuelve. ¿Qué es lo 

que cambia entonces? 

 

En realidad, los cambios son dobles. En primer lugar, las partes de 

nuestro cerebro y sistema nervioso que son especialmente 
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vulnerables a los efectos depresivos del alcohol se vuelven más 

sensibles, de modo que pueden funcionar incluso bajo la influencia 

de los efectos anestésicos del alcohol. En segundo lugar, el cuerpo 

adquiere más habilidad para fabricar y liberar estimulantes y 

hormonas del estrés para contrarrestar el efecto del alcohol. Es una 

reacción perfectamente natural y saludable. Es el cuerpo humano el 

que trata y contrarresta los efectos venenosos de una sustancia 

externa para que podamos sobrevivir a ella. Cuanto más fuerte y 

sano sea el ser humano, más eficazmente contrarrestará su cuerpo 

los efectos venenosos del alcohol de esta manera. 

 

También se da el caso de que cuanto más a menudo bebemos 

alcohol y mayor es la cantidad que ingerimos, mejor y más eficiente 

se vuelve nuestro cuerpo con el tiempo para contrarrestarlo. Sin 

embargo, por muy natural y saludable que sea, el hecho es que 

cuando tenemos partes de nuestro cerebro y sistema nervioso más 

sensibles, y cuando tenemos una mayor cantidad de estimulantes y 

hormonas del estrés en nuestro sistema, nos sentimos no solo poco 

relajados, sino también nerviosos y ansiosos. Cuanto más bebemos, 

más pronunciada es esta sensación de nerviosismo y preocupación 

cuando se nos pasa el efecto del alcohol, y es bastante habitual que 

provoque una depresión en toda regla. Al fin y al cabo, el alcohol 

desaparecerá, pero la sensación de nerviosismo causada por el 
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aumento de la sensibilidad y los estimulantes permanecerá durante 

algún tiempo. 

 

Hay numerosos estudios en los que se tratan estos dos efectos; sin 

embargo, en la práctica, la ciencia que hay detrás no sirve de mucho. 

Todo lo que necesitamos saber es que el efecto relajante de una 

bebida pronto es sustituido por la correspondiente sensación de 

ansiedad. Una bebida producirá una sensación relativamente menor 

de relajación y la correspondiente disminución de la ansiedad. Sin 

embargo, si consumimos mayores cantidades, la sensación de 

ansiedad aumenta en consecuencia y puede evolucionar de la 

ansiedad a la depresión total. También se da el caso de que, con el 

paso del tiempo, los efectos se acentúan a medida que el cuerpo se 

vuelve más hábil para contrarrestar los efectos del alcohol. De 

hecho, existe una conexión muy clara entre la depresión y el alcohol, 

y las autolesiones y el suicidio son mucho más frecuentes en 

personas con problemas con el alcohol. De hecho, el alcoholismo es 

un factor en cerca del 30 % de todos los suicidios y se estima que 

aproximadamente el 7 % de las personas con dependencia del 

alcohol se suicidarán. En las celdas para personas embriagadas de 

EE. UU. tienen constantemente un guardia de prevención de 

suicidios porque los reclusos con resaca son mucho más propensos 

a intentar suicidarse. 
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Sin duda, algunas personas afirmarán que quienes padecen una 

enfermedad mental son más propensos a desarrollar hábitos 

problemáticos con la bebida y también a la depresión. Puede que 

sea así o no, pero lo cierto es que las resacas causan depresión, tanto 

si se está enfermo mentalmente como si no. Incluso para aquellos 

con problemas de salud mental, la abstinencia solo empeorará las 

cosas. No importa lo mal que creas que estás, estarás mucho peor si 

sigues bebiendo. 

 

El remordimiento del bebedor es un síntoma muy común de la 

resaca. Se suele suponer que esto se debe a cosas que la persona ha 

hecho cuando estaba ebria y de las que se arrepiente al día siguiente. 

Esto puede exacerbar el problema, pero la verdadera causa es el 

desequilibrio químico en el cerebro y el cuerpo. Por eso la gente 

suele sentirse deprimida el día después de haber bebido, y cuando 

estamos deprimidos nos centramos de forma natural en las partes 

más negativas de nuestra vida, sean las que sean, aunque sean 

aspectos secundarios que normalmente nos causarían poca o 

ninguna consternación. Por supuesto, cuando pasamos el tiempo 

concentrándonos en las partes más negativas y malas de nuestras 

vidas, más miserables nos volvemos, y si estamos deprimidos de 

todos modos debido al desequilibrio químico en nuestros cerebros, 

entonces es más probable que veamos estas cosas negativas como 
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abrumadoras y horribles, y por lo tanto la tendencia es simplemente 

caer en espiral. 

 

Por eso existe esta tendencia a considerar aspectos como la ira, la 

culpa y el arrepentimiento cuando se intenta responder a la pregunta 

de por qué la gente desarrolla un problema con la bebida. Cuando 

alguien está deprimido como consecuencia de la bebida no está 

deprimido por una razón real, está deprimido por la reacción 

química directa a la bebida. Sin embargo, esta depresión hace que se 

obsesionen con todo lo negativo de su vida. La mente resacosa 

siempre encontrará lo más inquietante en cualquier panorama y se 

centrará en ello. Esto es esencialmente lo que el bebedor 

químicamente deprimido hace con su vida. Todos los seres 

humanos del planeta tienen una serie de aspectos negativos en sus 

vidas con los que se pueden obsesionar si quieren, o si están 

deprimidos debido a un desequilibrio químico en sus cerebros (ya 

sea causado por la bebida o cualquier otra cosa). 

 

Sin embargo, cuando la depresión está causada por un desequilibrio 

químico que, a su vez, está provocado por el consumo previo de 

alcohol, puede aliviarse con más bebida. Imagina que el cerebro 

funciona de manera normal. Luego introducimos un depresor 

(alcohol). Por lo tanto, el cerebro no puede trabajar con normalidad, 

por lo que parte de él se vuelve más sensible para así poder trabajar 
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mientras sigue bajo la influencia del depresor. También libera 

estimulantes y hormonas del estrés para contrarrestar el depresor. 

Después, el alcohol se elimina, pero los estimulantes permanecen, y 

nos sentimos nerviosos, ansiosos, desubicados e incluso deprimidos, 

pero si luego ingerimos más alcohol, nos deshacemos 

inmediatamente de esa sensación de nerviosismo, ansiedad y 

depresión. 

 

Básicamente, la depresión se deriva del hecho de que el cerebro se 

ha restablecido para trabajar cuando está bajo la influencia del 

alcohol, por lo que sin el alcohol el cerebro está en hiperactividad. 

Por lo tanto, si el bebedor deprimido se toma una copa, el cerebro 

vuelve a estar en un nivel más cercano a la normalidad y, sorpresa, 

se siente mucho mejor y las cosas negativas en las que se ha estado 

centrando en su depresión por el alcohol de repente dejan de 

preocuparle, o al menos le preocupan mucho menos. Así que creen 

de verdad que hay ciertas partes de su vida que les causan miseria y 

depresión y que beber alivia estas sensaciones. De hecho lo hace, 

pero lo que no ven es que es la bebida la que ha inicialmente 

causado la depresión. La depresión no solo está causada por el 

desequilibrio químico resultante de las bebidas previas, sino que 

también se ve exacerbada por los efectos secundarios físicos, como 

la falta de sueño (que se trata más detalladamente en un capítulo 

posterior), las náuseas y la degradación física en general. Todo ello 
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contribuye a nuestro estado de depresión. Así que, o bien sufrimos 

los efectos nocivos, la angustia mental y la depresión hasta que se 

nos pase el efecto, o volvemos a beber. Si hacemos esto último, el 

alcohol reduce los efectos secundarios físicos, por lo que 

inmediatamente nos sentimos mejor. No obstante, cuando el alcohol 

desaparece de nuestro cuerpo, vuelven la depresión y la ansiedad. 

 

Esta es una de las claves para entender el alcohol. Alivia la depresión 

y la ansiedad causadas por los efectos de lo bebido previamente. El 

bebedor en cuestión puede tener tanto éxito y ser tan afortunado, 

rico, famoso o poderoso como sea posible. No importa quién sea ni 

lo que tenga. Puede ser la persona más afortunada y exitosa del 

mundo, pero si la noche anterior se ha emborrachado, se despertará 

deprimido y solo otra copa le quitará esa depresión. 

 

El alcoholismo y el consumo problemático de alcohol a menudo 

parecen ilógicos para los que no lo sufren; de hecho, a menudo es 

igualmente desconcertante para el propio alcohólico o la persona 

que tiene problemas con la bebida. Sin embargo, no es para nada 

ilógico. ¿Preferirías tenerlo todo y estar deprimido, y por deprimido 

quiero decir propiamente, crónicamente deprimido? ¿O prefieres 

no tener nada y ser feliz? Esta es la elección a la que se enfrentan los 

alcohólicos. No importa lo que tengan, el efecto químico del alcohol 

les hace sentirse deprimidos y miserables, y solo otra copa aliviará 



20 
 

esta sensación. Incluso si crees que elegirías tenerlo todo y estar 

deprimido, ¿cuánto crees que aguantarías si hubiera algo que 

pudieras hacer para aliviar tu depresión, y además estuviera 

disponible sin problema y te lo ofrecieran varias veces al día, y todos 

los demás a tu alrededor lo consumieran alegremente? 

 

Por esta razón, el alcohol puede tener una influencia tan fuerte en 

las personas, hacer que sacrifiquen a sus amigos, su familia, su 

trabajo, su hogar, e incluso su propia vida. A menudo, en el caso de 

las personas famosas y de éxito que son alcohólicas, la gente las mira 

y se pregunta por qué alguien que parece tenerlo todo es tan infeliz y 

recurre a la bebida. En realidad, simplemente están haciendo lo que 

todo el mundo hace. Beben porque les hace sentir bien, pero con el 

tiempo la propia bebida les hace ser infelices. Sin embargo, no 

pueden verlo porque también es la bebida la que parece aliviar su 

infelicidad, así que siguen bebiendo y empeoran el problema. Las 

personas ricas y con éxito son tan propensas a beber como cualquier 

otra persona; de hecho, a menudo son aún más propensas a beber y 

a hacerlo en exceso. Para la mayoría de las personas, el consumo de 

alcohol se ve atenuado por el hecho de tener que ir a trabajar o 

limitado por la economía. En el caso de los famosos, como las 

estrellas de cine y los músicos, no solo tienen más tiempo libre, sino 

que también pasan mucho más tiempo socializando en lugares 

donde se sirven bebidas alcohólicas, tienen más dinero para gastar 
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en bebida, a menudo pueden trabajar bajo los efectos del alcohol y, 

por tanto, tienen más tendencia o capacidad para beber de forma 

irresponsable y acabar con problemas de alcoholismo. 

 

Por eso muchos alcohólicos creen que son una especie aparte; no 

son felices tengan lo que tengan en la vida, y lo único que puede 

quitarles realmente su miseria es una copa. No importa lo que 

tengan en la vida y no importa lo felices que se supone que deban 

ser, estarán deprimidos debido al desequilibrio químico causado por 

la bebida, y creen que esta depresión solo puede aliviarse con más 

alcohol. Evidentemente, esto es cierto, pero la clave que se les 

escapa es que es el alcohol el que inicialmente les ha causado la 

depresión y que aliviar esta depresión bebiendo es una solución 

parcial y temporal. La única cura permanente y completa es que 

dejen de beber. La ironía es que los bebedores con problemas 

suelen gastar miles de libras en costosos consejos para averiguar por 

qué son tan infelices y así poder dejar de beber, pero en realidad 

necesitan hacer exactamente lo contrario: dejar de beber, dejar que 

los efectos desaparezcan y luego analizar sus vidas. Descubrirán que 

las cosas por las que se deprimían cuando bebían dejan de 

preocuparles o que se vuelven mucho más manejables y menos 

agobiantes. 
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Realmente, ¿qué otro factor más potente puede haber para crear 

una adicción crónica que una sustancia que te quita una depresión 

que padeces por muy feliz que seas? 

 

Por supuesto, al igual que hay cosas negativas en la vida de todo ser 

humano con las que puede obsesionarse si está deprimido debido a 

un desequilibrio químico en la mente, también hay cosas que son 

verdaderamente deprimentes aunque no haya un desequilibrio 

químico. El alcohol, al ser un depresor, también se encargará de 

quitarles importancia. No obstante, cuando se pasa el efecto, el 

bebedor no solo se quedará con el suceso deprimente, sino también 

con las secuelas de la bebida, que solo pueden agravar su miseria. 

En pocas palabras, si tienes un problema, beber no lo resolverá. De 

hecho, solo puede empeorar la situación. Algunas cosas malas pero 

manejables pueden transformarse en algo realmente horrible e 

insoportable si se tienen en cuenta las deprimentes secuelas del 

consumo de alcohol. 

 

Si fuese cierto que el alcohol provoca y luego alivia esta ansiedad y 

depresión, entonces seguramente todo el mundo sería alcohólico 

desde el principio, y casi no habría personas sobrias en el mundo. 

También se daría el caso de que, con una simple explicación de la 

situación, cualquier tipo de bebedor (alcohólico, bebedor con 

problemas, etc.) podría curarse inmediatamente. Si estás ansioso y 
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deprimido (por la razón que sea) y algo te alivia, esto no significa que 

enseguida te vayas a volver adicto a esta sustancia. Es posible que la 

quieras para aliviar tu ansiedad y depresión si vuelves a padecerla, 

pero si alguien te explicara que esa sustancia es en realidad veneno, 

que si la tomas perderás tu trabajo, tu casa, tus amigos, tu familia, tu 

autoestima y tu propia vida, y que en cualquier caso es esa sustancia 

la que te está causando la depresión, lo más probable es que dejaras 

de tomarla sin ningún problema. 

 

Por supuesto, no es tan sencillo. Entonces, ¿cuáles son los factores 

adicionales que hacen que algo sea «adictivo», es decir, algo que te 

sentirás obligado a tomar en contra de tu voluntad aunque se te 

demuestre categóricamente que la sustancia es la causa y no la cura 

de tus problemas, y que no solo te matará sino que te robará a tus 

amigos, tu familia, tu trabajo, tu casa y tu autoestima antes de 

hacerlo? Para ello, debemos pasar de lo químico y fisiológico a lo 

psicológico, en concreto, a nuestra mente subconsciente. Conviene 

recordar también que, si bien una gran borrachera puede provocar 

una sensación de depresión al día siguiente, beber en menor escala 

también tendrá un impacto negativo, aunque en una escala también 

reducida. Una bebida provocará la correspondiente sensación de 

ansiedad, pero esta será casi imperceptible, al menos para nuestra 

mente consciente, pero no para nuestro subconsciente. 
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3.  El subconsciente 

 

La parte consciente y pensante de nuestro cerebro constituye el 

17 % del total. El resto es el subconsciente. El cerebro recibe 

aproximadamente 2000 bits de información por segundo, y la gran 

mayoría de ellos se dirigen al subconsciente. El papel del 

subconsciente es esencialmente el de procesar la información que 

no tenemos la capacidad de procesar conscientemente. Es el 

subconsciente el que nos hace actuar «por instinto». ¿Qué significa 

esto, aparte de «sé qué hay que hacer, pero no tengo razones lógicas 

para hacerlo»? 

 

De hecho, cuando actúas de forma instintiva hay una razón lógica 

para ello, y es que a lo largo de tu vida tu subconsciente ha estado 

recibiendo y procesando datos, a partir de los cuales se toma una 

decisión instintiva. Se basa en ensayo y error. Si haces algo mil veces 

con el mismo resultado, se programará en tu subconsciente. Cuanto 

más lo hagas, más arraigado estará. De hecho, la gran parte de la 

información que se transmite a la mente subconsciente simplemente 

se ignora. Solo cuando se reciben los mismos datos una y otra vez 

con los mismos resultados o similares, empiezan a registrarse en el 

subconsciente, y con el tiempo se convertirán en una parte 

importante e influyente de nuestro razonamiento subconsciente. Así 

es como puedo estar sentado en el asiento del copiloto de un coche 
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y, si el conductor frena demasiado tarde, siento que el pie con el que 

freno se tensa. No hay ninguna razón lógica para ello, no hay freno 

en el lado del copiloto, pero durante años como conductor mi 

subconsciente ha recibido el mensaje de que extender mi pierna 

derecha frenará un vehículo. Otro ejemplo es cada vez que subo a 

una escalera mecánica que no está en movimiento. Siempre me 

tambaleo incluso cuando sé perfectamente en mi mente consciente 

que no se está moviendo. Aunque mi mente consciente sabe que las 

escaleras mecánicas no se mueven y que tengo que utilizarlas como 

si fueran escaleras normales, mi subconsciente surge de la nada y me 

dice que las escaleras mecánicas se mueven y que tengo que 

compensar cuando me subo a una. Mi subconsciente siempre gana y 

me subo a la escalera mecánica con la coordinación muscular exacta 

para encontrarme con una superficie en movimiento, y como no se 

mueve me tambaleo ligeramente. El subconsciente suele ganar 

porque es una fuerza extraordinariamente potente y se necesita una 

gran concentración para contrarrestarla, y cuando estoy caminando 

por una estación de cercanías muy concurrida en hora punta, 

simplemente no tengo tiempo ni ganas de contrarrestar mi 

subconsciente. A menudo nos referimos al subconsciente como 

«instinto». Sin embargo, no es un instinto (y con esto me refiero a 

una fuerza casi sobrenatural que nos hace actuar o reaccionar de una 

manera determinada); se basa en nuestra experiencia personal, 

surgida del ensayo y error durante muchos años. 
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Hay varios puntos que debemos tener en cuenta. En primer lugar, el 

subconsciente es extremadamente poderoso y necesitamos hacer un 

esfuerzo consciente para anularlo. En segundo lugar, se basa en el 

método de ensayo y error: cuanto más se repite algo con un 

resultado igual o similar, más arraigado queda en nuestro 

subconsciente. Por último, es imposible conocer las verdaderas 

razones que se esconden tras la activación del subconsciente, ni es 

posible analizar las razones de forma lógica. Cuando me subo a una 

escalera mecánica que no funciona no recuerdo la infinidad de veces 

que me he subido a una escalera mecánica en movimiento. Se basa 

simplemente en la memoria subconsciente y, como tal, cada ocasión 

individual que constituye la activación del subconsciente no puede 

ser recordada por la mente consciente. 

 

¿Y qué tiene que ver esto con el alcohol? Es sencillo: todas las 

bebidas alcohólicas que ha tomado cualquier persona han 

provocado una sensación de relajación seguida de la 

correspondiente sensación de ansiedad. Una bebida provocará una 

sensación muy leve y casi imperceptible de relajación y luego de 

ansiedad, sobre todo si estamos ocupados en ese momento (por 

ejemplo, si estamos socializando o durmiendo). Otra aliviará esa 

pequeña sensación de ansiedad, además de cualquier otra que 

estemos sintiendo en ese momento. Esto puede o no registrarse en 
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nuestra mente consciente, pero pasará por nuestra mente 

subconsciente. Pasará por nuestra mente subconsciente sin ningún 

impacto la primera, segunda o tercera vez, pero la repetición acabará 

marcada por la mente subconsciente, que procesará los datos y 

sacará conclusiones. Y la conclusión será esta: que una bebida 

alcohólica alivia la ansiedad y la depresión. Con el paso de los días, 

las semanas, los meses y los años, este mensaje se seguirá reforzando 

en la mente subconsciente hasta que cada vez que sufras algún tipo 

de estrés o ansiedad, tu mente desencadenará el pensamiento 

instintivo de que necesita una bebida alcohólica para aliviar estas 

sensaciones, y ese pensamiento será cada vez más intenso a medida 

que el mensaje se refuerce. La mente subconsciente confirmará que 

una bebida alcohólica alivia los sentimientos de ansiedad y 

depresión porque la bebida y el alivio estarán próximos 

cronológicamente. Tomarás una bebida y muy poco después 

experimentarás el alivio. Sin embargo, al principio no asociará la 

bebida alcohólica con la causa de la ansiedad y la depresión, ya que 

estas tardan mucho más en acumularse después de la última bebida 

alcohólica. 

 

De este modo, la mente subconsciente pasa por alto esta 

información clave: que fue el alcohol el que provocó la sensación de 

ansiedad en primer lugar. Por lo tanto, aunque podamos entender a 

nivel consciente y lógico que fue el alcohol el que causó la ansiedad 
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y que el «beneficio» del alcohol es, de hecho, aliviar un síntoma que 

él mismo ha causado, no hará que dejemos de querer beber porque 

la mente subconsciente seguirá desencadenando el deseo de una 

bebida alcohólica cada vez que sintamos ansiedad o depresión, ya 

sea causada por la abstinencia de alcohol o por cualquier otra cosa. 

 

El tiempo que transcurre entre el consumo de una sustancia y su 

efecto es clave, no solo para entender el alcoholismo, sino para 

comprender la adicción en general. Cuanto más rápido se sienta el 

efecto de una droga después de consumirla, más rápido vinculará el 

subconsciente una cosa con la otra y la adicción se arraigará de 

forma más rápida y eficaz. El efecto de una droga se siente cuando 

entra en el flujo sanguíneo, por lo que cuanto más rápido ocurra 

esto tras su consumo, más adictiva será. En orden de velocidad de 

más rápido a más lento, los métodos de consumo de una droga son: 

 

1. Inyectar: se introduce el fármaco directamente en el flujo sanguíneo. 

 

2. Fumar: el humo se extiende directamente en los vasos sanguíneos 

grandes que reciben sangre oxigenada directamente de los pulmones 

y afecta al usuario en menos de un segundo desde la primera 

inhalación. 
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3. Esnifar: la droga se absorbe en el flujo sanguíneo a través del tejido 

blando de la cavidad nasal. 

 

4. Tragar: es el método más lento, ya que el fármaco tiene que pasar 

por el estómago y el intestino delgado antes de ser absorbido por el 

flujo sanguíneo. 

 

Evidentemente, el método casi universal de consumo de alcohol es 

la ingestión, por lo que es una de las drogas a las que más tiempo se 

tarda en crear una adicción. De hecho, el tiempo que transcurre 

entre la ingesta de alcohol y la sensación de su efecto puede variar 

enormemente en función de las circunstancias, principalmente si 

nuestro estómago está lleno o vacío, si hemos hecho ejercicio y la 

graduación de la bebida alcohólica que se consume (una bebida 

alcohólica más fuerte provocará una absorción más rápida en el 

torrente sanguíneo). Por eso mucha gente prefiere beber antes de la 

comida o después de hacer ejercicio, y por eso el consumo de 

bebidas alcohólicas (a diferencia del vino o la cerveza) se asocia al 

alcoholismo. También se da el caso de que cuando las personas 

empiezan a ser dependientes del alcohol, a menudo tienden a comer 

menos (esto se trata con más detalle más adelante en este libro) y se 

debilitan físicamente, haciendo que el alcohol se absorba aún más 

rápido en el flujo sanguíneo y el proceso de adicción se acelera. 
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Así que si cogemos a un alcohólico o a una persona que tiene 

problemas con la bebida y le explicamos cómo funciona el alcohol 

únicamente a nivel químico y fisiológico, es muy posible que llegue 

(y, de hecho, debería llegar) a la conclusión de que está mejor sin 

beber y que la única opción lógica es dejarlo. Sin embargo, cuando 

dejan de consumirlo, sufren ansiedad y estrés, causados por la 

abstinencia de alcohol a corto plazo o por el estrés y las tensiones de 

la vida en general que todo ser humano padece en un grado u otro. 

Cada vez que sufran este estrés, su subconsciente desencadenará el 

pensamiento de tomar una bebida alcohólica, y la duración de estos 

desencadenantes dependerá directamente del tiempo que el 

individuo haya estado bebiendo. Cuantos más años lleva una 

persona bebiendo, más arraigados están los desencadenantes del 

subconsciente. 

 

Estos desencadenantes subconscientes explican por qué algunas 

personas descubren que piensan a menudo en el alcohol, pero en 

última instancia solo desencadenan el pensamiento de una bebida. 

El pensamiento no es más fuerte que un «¿y si nos tomamos algo?». 

No explica por qué algunas personas están dispuestas a renunciar a 

todo lo que más quieren (incluso a su propia vida) para seguir 

bebiendo. La razón es que estos desencadenantes subconscientes 

desatan por sí mismos otro proceso psicológico conocido como 

ansia que, cuando se combina con los desencadenantes 
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subconscientes, explica realmente por qué es tan difícil que algunas 

personas dejen de beber o controlen su consumo. 
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4. Ansia 

 

El ansia es una fuerza extraordinariamente poderosa y, de hecho, 

muchas definiciones de alcoholismo la incluyen. El ansia es un 

deseo irresistible por algo, y alguien que tiene ansia por el alcohol de 

forma habitual claramente tiene problemas serios. Profundicemos 

un poco más en el proceso psicológico del ansia de consumo para 

poder entenderlo bien antes de aplicarlo al alcohol. 

 

Empecemos con un ejemplo de algo totalmente inofensivo. 

Digamos que se nos antoja una manzana. Veamos los factores 

psicológicos en juego. Bien. Queremos una manzana. No podemos 

tener una. O bien no hay ninguna disponible o (por alguna razón) 

hemos decidido que sería mejor no comerla y hemos decidido no 

hacerlo. Entonces podemos hacer una de estas dos cosas. Podemos 

olvidarnos de ella o seguir queriendo una. No es probable que nos 

olvidemos de esta idea porque ya hemos decidido que queremos 

una manzana. Puede ser que una parte de nosotros piense que 

estaríamos mejor sin ella, pero otra parte de nuestra mente debe 

quererla o de lo contrario la idea no habría entrado en nuestra 

cabeza en primer lugar. 

 

Así que ahora nos encontramos con que queremos algo que no 

podemos tener; no obstante, nuestra mente no abandona esta idea y 
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seguimos pensando en esa manzana. Nos obsesionamos con ella, 

pensamos en ella, fantaseamos con ella, no podemos concentrarnos 

en nada más, nos sentimos miserables porque queremos algo que no 

podemos tener. Si estamos en el trabajo no podemos concentrarnos 

en él porque estamos demasiado ocupados obsesionándonos con la 

manzana. Si estamos en un acto social o en casa supuestamente 

relajándonos por la noche, nos damos cuenta de que no podemos 

disfrutar de la situación social, ni podemos relajarnos, porque 

estamos demasiado ocupados obsesionándonos con la manzana que 

no podemos tener. 

 

En última instancia, nos encontramos de nuevo ante dos opciones: o 

cedemos y nos comemos la manzana, o no lo hacemos. Si cedemos 

y nos la tomamos, habremos eliminado el angustioso dilema mental; 

entonces podremos seguir trabajando, disfrutar del acto social o 

empezar a relajarnos en casa. Esa manzana ha sido en realidad la 

diferencia entre la felicidad y la miseria, la diferencia entre vivir 

nuestra vida y tener que dejarla en pausa mientras nos sentimos 

miserables deseando algo que no podemos tener. Por otro lado, si 

no tenemos la manzana, la tarde o el día se convierten en un fracaso 

y durante el resto de nuestra vida recordaremos lo infelices que 

fuimos sin esa manzana. Así que cuando volvamos a tener ansia, esta 

será aún más poderosa, ya que sabremos por experiencia propia que 
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somos incapaces de disfrutar o funcionar sin la manzana. A partir de 

ahora, me referiré a este proceso como «la espiral del ansia». 

 

Ahora bien, el ansia por comer una manzana es un ejemplo 

relativamente tonto, pero si lo sustituyéramos por una barra de 

chocolate o una hamburguesa, o cualquiera de nuestros alimentos 

favoritos, sería un poco más comprensible. Esto ocurriría sobre todo 

si tuviéramos mucha hambre y se nos antojara nuestra comida 

favorita. La sensación sería aún más fuerte y comprensible si hubiera 

una gran cantidad de ese alimento por ahí y todos los demás lo 

estuvieran comiendo alegremente. En esa situación es imposible que 

seamos felices, aunque se trate de un acto social en el que se supone 

que debemos disfrutar. 

 

Esta es básicamente la situación a la que se enfrenta el bebedor que 

ha dejado de beber. Quiere algo que no puede tener y, además, algo 

que ve que todo el mundo disfruta. Si ha dejado de beber durante 

un período de tiempo considerable, no hay ningún aspecto físico, es 

totalmente mental y se desencadena en primer lugar por los 

desencadenantes subconscientes, que provocan un deseo de algo 

que no puede tener, lo que lleva a la espiral del ansia. Esto puede 

durar siempre. Cada vez que desees algo que no puedes tener te 

sentirás miserable, sobre todo si ves que otras personas disfrutan de 

ello. Por eso mucha gente cree que los alcohólicos tienen una 
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composición genética diferente a la de otras personas. Incluso 

después de que el aspecto físico haya terminado, la persona puede 

descubrir que todavía no puede funcionar plenamente sin alcohol. 

Aun así, en este punto se trata sencillamente de un placebo, 

provocado porque esta persona piensa que sería más feliz con una 

bebida, por lo que la espiral del ansia comienza y es miserable hasta 

que consigue beber. 

 

Por eso el ansia es tan poderosa. Cuando el pensamiento entra en 

nuestra mente y empezamos a obsesionarnos con él, no 

conoceremos un momento de paz hasta que lo tengamos. En esta 

fase, lo que nos obsesiona empieza a cobrar vida propia. 

 

Veamos cómo se aplica esto al alcohol. Digamos que nos sentimos 

ansiosos o deprimidos (ya sea por la abstinencia de alcohol o por 

cualquier otro motivo). Nuestro subconsciente desencadenará la 

necesidad de beber. Si, en este punto, simplemente tomamos la 

bebida, solo habremos aliviado un sentimiento (posiblemente 

menor) de ansiedad o depresión, esto se registrará en nuestro 

subconsciente y será la suma total del efecto. Sin embargo, si hemos 

decidido que no debemos tomar una copa por cualquier motivo y 

no la tomamos, se inicia la espiral del ansia; cuando finalmente 

tomamos la copa no solo estamos aliviando la sensación de ansiedad 

o depresión, sino que también estamos aliviando la tortura mental, la 
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confusión y la miseria de la espiral. Esto se registrará tanto en 

nuestra mente subconsciente como en la consciente, pero justo a 

partir de este punto la lección no es solo que una bebida aliviará un 

sentimiento leve de ansiedad, sino que tener una bebida alcohólica 

es lo más importante del mundo, y sin ella simplemente no 

podemos funcionar ni volver a ser felices. 

 

En realidad, esto forma parte del proceso de convertirse en adicto al 

alcohol. Cuando intentamos dejar de beber, se inicia la espiral del 

ansia y la bebida la alivia, junto con cualquier sensación leve de 

ansiedad. Mucha gente cree que el bebedor que intenta dejarlo y no 

puede, ya es totalmente adicto al alcohol; el intento y el posterior 

fracaso es simplemente una prueba de ello. De hecho, el proceso de 

intentar dejarlo en realidad lleva la adicción ya existente a un nuevo 

nivel. Es cuando intentamos dejarlo cuando se inicia la espiral del 

ansia, y a partir de ahí la lección que aprende el subconsciente no es 

que el alcohol proporciona un remedio perfecto para la ansiedad y 

la depresión, sino que si queremos una bebida y no podemos 

tomarla no podemos, literalmente, funcionar como un ser humano. 

 

Hay dos puntos que debemos tener en cuenta en esta etapa. En 

primer lugar, que la espiral del ansia es la columna vertebral de 

cualquier adicción. Los desencadenantes subconscientes en sí 

mismos son breves, literalmente son reacciones instintivas a una 
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situación determinada. Provocan el pensamiento de una bebida 

alcohólica, nada más. Sin embargo, estos desencadenantes 

subconscientes a menudo nos hacen pensar conscientemente en 

tomar una copa, y nuestro proceso de pensamiento suele consistir 

en lo agradable que sería tomarla, en sacar esa cerveza helada de la 

nevera o en servir esa copa de vino o nuestro cubata favorito. Pronto 

nos encontramos fantaseando con la idea de tomar una copa, y el 

ansia está en pleno apogeo. Es esta ansia la que crea la agonía mental 

que sentimos cuando intentamos renunciar a algo. La mala noticia es 

que es una fuerza extremadamente poderosa y que por eso a los 

adictos les resulta tan difícil abandonar los objetos de su adicción. 

No obstante, la buena noticia es que el ansia tiene lugar por 

completo en la mente consciente, y por lo tanto nos enfrentamos a 

una decisión consciente de ansiar algo o no. Más adelante en este 

libro tratamos más detalladamente cómo superar la espiral del ansia. 

 

El otro punto, muy importante, es que cuando el alcohol empieza a 

ser un problema y el bebedor intenta dejarlo y fracasa, el fracaso se 

debe a que quiere evitar la espiral del ansia. En esta fase, no beben 

por los supuestos beneficios de la bebida, sino que beben para evitar 

la miseria del ansia. Es totalmente negativo. Sin el alcohol no 

pueden funcionar ni ser felices debido al ansia; con el alcohol evitan 

el ansia, pero esto no significa que vayan a estar mejor que sin beber. 

De hecho, están mucho peor porque, como todos sabemos, con el 
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alcohol se enfrentan a todos los problemas asociados a la bebida: las 

resacas, los problemas en las relaciones, la pérdida de salud, de 

autoestima, etc. Así que se sienten totalmente miserables sin la 

bebida debido al ansia, y solo un poco menos miserables con ella. 

Mires por donde lo mires, siempre salen perdiendo. 

 

Sin embargo, incluso cuando hemos comprendido y apreciado los 

efectos de la abstinencia física, los desencadenantes subconscientes y 

la espiral del ansia, seguimos sin tener una explicación completa. Si 

esto fuera todo, el alcohol no sería un problema, ni siquiera para el 

alcohólico crónico. Se tomarían una copa y, cuando se les pasara el 

efecto, simplemente tenían que tomarse otra. Nunca estarían 

totalmente sobrios, pero tampoco tendrían motivos para 

emborracharse del todo. Así que pasemos a la siguiente pieza del 

puzle: los efectos relajantes del alcohol. 
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5.  Los efectos relajantes del alcohol 

 

Si le preguntas a cualquier persona (independientemente de si bebe 

o es abstemia) por qué alguien bebe, la respuesta más habitual es 

porque la bebida relaja y reconforta. El alcohol es un depresor y un 

anestésico; anestesia ciertas sensaciones (como el cansancio, el 

estrés, el dolor y el malestar) y, como resultado, tendemos a 

sentirnos más relajados mentalmente después de beber. Por 

supuesto, los efectos depresivos/anestésicos no solo actúan sobre 

nuestra mente, haciendo que nos sintamos relajados; también 

afectan al resto del cuerpo, dejándonos ligeramente descoordinados 

y lentos. Este es el efecto de una o dos copas; si aumentamos la 

ingesta, aumentamos los efectos en ambos lados, y esto puede llevar 

a una embriaguez total. 

 

Siempre se ha asumido que el efecto mental relajante y el deterioro 

físico o la embriaguez van de la mano, que son parte del mismo 

proceso. Sin embargo, no es el caso. La intoxicación física y la 

relajación mental siguen su curso a diferentes velocidades. 

 

Para dar un ejemplo de esto, muchas personas tienen problemas 

con las leyes de conducción porque, después de una noche de 

consumo excesivo de alcohol, pueden sobrepasar el límite permitido 
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al conducir a la mañana siguiente. El ser humano tarda de media 

una hora en procesar una unidad de alcohol (una unidad es 

aproximadamente media pinta de cerveza o una medida individual 

de licor), por lo que es fácil ver cómo se puede sobrepasar el límite 

para conducir al día siguiente, sobre todo si se ha bebido mucho la 

noche anterior y si se vive en un país con una norma de tolerancia 

cero (es decir, en el que no se permite nada de alcohol en el 

organismo mientras se conduce). 

 

No obstante, y esta es la verdadera clave, la mayoría de las personas 

que han conducido bajo los efectos del alcohol al día siguiente no se 

sienten ebrias. Creen de verdad que están sobrios. De hecho, solo 

los que no llevan mucho tiempo bebiendo, o los que suelen beber 

cantidades modestas y un día beben demasiado, siguen sintiéndose 

realmente ebrios a la mañana siguiente. Esto se debe a que sus 

cuerpos aún no han aprendido a contrarrestar eficazmente la 

cantidad de alcohol que han ingerido. La mayoría de las personas 

que todavía tienen alcohol en su organismo a la mañana siguiente de 

haber bebido estarán físicamente intoxicadas, pero no tendrán la 

correspondiente sensación de relajación mental inducida por el 

alcohol. 

 

Para entrar en detalles, la mayoría de las personas cuando se 

despiertan a la mañana siguiente todavía bajo la influencia de lo que 
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han bebido la noche anterior, no se sienten como cuando acaban de 

tomarse una copa. Si te levantas después de una noche de copas con 

una cantidad de alcohol equivalente a dos cervezas en el flujo 

sanguíneo, no te sentirás como si un día te hubieras tomado dos 

pintas de cerveza después del trabajo. En esta última situación 

sentirás los efectos relajantes de la bebida. Puede que no estés 

borracho, pero sabrás que has bebido. Sin embargo, cuando tienes 

esa cantidad en tu sistema desde la noche anterior (o incluso una 

cantidad considerablemente mayor), te sentirás sobrio, dado que no 

hay sensación de relajación. Aun así, aunque mentalmente te sientas 

sobrio, físicamente no lo estás. Tus reacciones son tan lentas como 

lo serían si te hubieras tomado las copas al final del día. Así que 

puedes sentirte mentalmente sobrio pero estar físicamente ebrio. 

 

Este es un ejemplo muy obvio de cómo la intoxicación física y la 

sensación de relajación mental siguen su curso a diferentes 

velocidades, y el efecto embriagador supera al efecto relajante. 

Resulta evidente porque se exagera con la abstención del alcohol 

mientras dormimos por la noche. Sin embargo, el mismo efecto se 

produce con cada una de las bebidas que consumimos y el proceso 

ocurre de la misma manera en el transcurso de una noche de copas, 

solo que a una escala menos evidente. 
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Por lo tanto, si estamos bebiendo por el efecto mental relajante, 

tenemos que seguir bebiendo más rápido que el desgaste de la 

intoxicación física. Dicho de otro modo, si decidimos que nos gusta 

el efecto relajante que nos producen dos copas, cuando este efecto 

relajante desaparezca necesitaremos tomar otras dos copas para 

reponerlo. No obstante, la intoxicación física no habrá desaparecido, 

por lo que mentalmente estaremos relajados con dos copas pero 

físicamente estaremos ebrios con cuatro copas. Entonces, cuando el 

efecto mental relajante de esas dos copas se pase y tomemos otras 

dos, mentalmente estaremos relajados con dos copas pero 

físicamente estaremos ebrios con seis. Puede que para entonces tu 

cuerpo haya procesado el efecto de intoxicación física de una sola 

copa, pero aun así seguirás estando relajado con dos copas pero 

ebrio con cinco. 

 

Así es como podemos despertarnos por la mañana después de una 

noche intensa y seguimos estando físicamente ebrios aunque los 

efectos relajantes de la bebida hayan desaparecido hace tiempo. Esta 

es también la razón por la que prácticamente todos los bebedores 

del mundo han tenido al menos una ocasión en la que han 

consumido fortuitamente demasiado alcohol. De hecho, no solo 

prácticamente todos los bebedores han consumido demasiado 

alcohol en algún momento, sino que la gran mayoría lo ha hecho en 

varias ocasiones y sigue haciéndolo a lo largo de su vida de bebedor. 
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Los bebedores tienen que ser precavidos a la hora de beber 

demasiado. ¿Tienen los mismos problemas con el café, el té, el agua 

o los refrescos? Si una persona casada sale una noche a tomar una 

copa, es habitual que su pareja le advierta de que no beba 

demasiado, pero si va a tomar un café, ¿es normal que la diga «no 

bebas demasiado, ya sabes que te pones muy nervioso y no puedes 

dormir cuando tomas demasiada cafeína»? 

 

Ahora es un buen momento para detenerse y recapitular. 

Básicamente, el alcohol nos da una sensación de relajación. Sin 

embargo, el cerebro y el sistema nervioso reaccionan liberando 

estimulantes y volviéndose más sensibles, con el resultado de que 

cuando se pasa el efecto del alcohol estamos más ansiosos y menos 

relajados que antes de tomar la bebida. Así que tendemos a pedir 

otra copa, y el efecto relajante cada vez que nos bebemos una se 

registra en el subconsciente, pero la correspondiente sensación de 

ansiedad no se registra en este como consecuencia del alcohol, ya 

que está demasiado lejos en el tiempo para que el subconsciente 

pueda relacionar lo uno con lo otro. Así, con el tiempo, la mente 

subconsciente llega a creer que el alcohol alivia la ansiedad, de 

modo que cada vez que sufrimos ansiedad o estrés en nuestra vida 

nos encontramos con un desencadenante subconsciente para tomar 

una copa. Esto, a su vez, puede provocar la espiral del ansia, lo que 

significa que simplemente no podemos funcionar o disfrutar sin 
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beber. Durante todo este proceso, a medida que el cuerpo y el 

cerebro se vuelven cada vez más hábiles para contrarrestar el 

alcohol, la relajación mental se ve cada vez más superada por la 

intoxicación física, lo que significa que cada vez somos más 

propensos a perder el control cuando bebemos y acabamos 

totalmente ebrios. 

 

Sin embargo, hay otros aspectos clave que debemos tener en cuenta 

para poder comprender totalmente el alcohol. Uno de los más 

importantes y menos conocidos es el efecto que tiene el alcohol 

sobre el sueño. 
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