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A veces vivimos inmersos en un mal sueño que convierte nuestras vidas en historias difíciles y dolorosas. 

			Cuando nos sentimos perdidos, asustados y sin saber a donde ir, encontrar una mano amorosa y cuidadora puede ser el principio de un camino que tal vez nos pueda explicar una nueva historia, haciendo que nuestra vida tome un rumbo diferente.

			Me gustaría acompañarte.

			Irene Benítez Mir
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			Prólogo

			Si alguna vez alguien te invita a hacer un viaje interior, no temas, solo para por un momento, respira, siente tu cuerpo y conéctate. Desde el amor, el autocuidado y la presencia, Irene Benítez Mir Terapeuta Somática, nos hace esta invitación desde su propia mirada interior, sus caminos recorridos y construidos en el auto reconocimiento, aceptación y sanación como mujer, madre y terapeuta. 

			En todos estos años de búsqueda Irene ha encontrado y rescatado en la convivencia con los síntomas de ansiedad, su poder personal y con ello el poder sanador de todas las mujeres de su clan, construido en la fuerza, resiliencia y transformación. 

			En su búsqueda Irene ha recorrido los caminos de la formación y el conocimiento en Kinesiología, Memorias Prenatales, Transgeneracional, Meditación, Trauma y trabajo con las partes, Duelo y Gemelo perdido y otros tantos abordajes desde la experiencia somática que nos remiten al contacto con nuestro mundo interior y el desapego. 

			Si bien este camino no ha sido fácil, Irene nos comparte su experiencia conviviendo con su propio trastorno de ansiedad y la ansiedad de Ainhoa, su hija. En su libro “Un viaje por la vida” Manual para los que a veces se sienten perdidos” nos invita al ejercicio de vernos y ser vistos, de reconocernos, entendernos y aceptarnos. Un ejercicio algunas veces doloroso que exige coraje, valentía, disciplina y autoconocimiento, un camino a veces duro de transitar y muy solitario, ella lo sabe y es por ello su decisión de compartir sus experiencias y conocimientos. La analogía a un paseo por la vida es una invitación a vivir el proceso de entender y aceptar lo que nos sucede, quienes somos y a recuperar nuestro poder interno. 

			Su viaje partió de la convivencia con sus síntomas de ansiedad durante muchos años y más tarde con los síntomas de su hija. El no poder entender lo que pasaba, la desesperación y el miedo de sentir que nada podría cambiar, que el síntoma dominaba su vida y el empezar a confundirse y fundirse en el síntoma motivaron a Irene a recorrer el mundo del autoconocimiento, la terapia y la espiritualidad.

			Fue así en el intento de explicarle a su hija sus sentimientos que nació INCOS, el simpático personaje que representa el inconsciente y explica a Ainhoa niña el porqué de sus miedos, poco a poco fueron apareciendo las historias del personaje expresadas con mucha sensibilidad y todas las herramientas producto del camino recorrido por Irene Benítez Mir.

			En el libro “Un Viaje por la vida”, -Manual para los que a veces se sienten perdidos – la autora nos explica de forma sencilla y didáctica, los tres cerebros, los tipos de apego, los bloqueos en procesos de duelo, las perdidas, el trauma y las emociones que insisten una y otra vez en esconderse para transformarse en síntomas y bloqueos emocionales que reprimen el flujo de energía emocional y corporal contactándonos con la  vulnerabilidad, el miedo a ser dañados, heridos, perjudicados, victimizados, criticados y con un gran miedo al dolor y al sufrimiento

			Cada página de esta publicación nos lleva a un proceso de concienciación de nuestra vulnerabilidad y nos encoraja a asumir nuestra historia, nuestros síntomas e interioridad, sin negarnos ni disociarnos. 

			La autora al relatarnos los síntomas de su ansiedad y los de su hija,  nos conecta con el concepto de la  alteridad, la referencia del otro, un otro que me permite construirme y reconstruirme, en una búsqueda profunda de diferenciación e individuación que finalmente les permite a madre e hija descubrir nuevos caminos de autoconocimiento, sanación y gestión emocional, caminos que nos hablan del recorrido del viaje y de la propia responsabilidad que cada uno de nosotros debe asumir con su salud mental,  autocuidado y bienestar emocional.

			Ha sido un regalo de la vida conocer a Irene a mi llegada a Cataluña y poder acompañar su fuerza y valentía. Mis palabras a manera de prologo o introducción no alcanzan a describir a esta mujer y profesional que ha conseguido convertir el síntoma en su mejor aliado, lo entiende, lo acepta y comparte y nos enseña a partir de su experiencia.

			Luz Marina Gutiérrez

			Psicóloga y Terapeuta Corporal

			Abordaje sistémico, somático y transcultural centrado en la mujer.

		

	
		
			“Tu vida tendrá sentido cuando tú le des permiso”

		

	
		
			¿Quién soy yo?

			Me llamo Irene y a los 63 años miro hacia atrás y veo a una persona que durante mucho tiempo permaneció dormida. Me dediqué a ser lo que creía que debía ser, una buena madre, una buena esposa, una buena hija, una buena hermana, una buena amiga y una buena profesional en mi trabajo. Y así fui, poco a poco, cargándome con el gran peso de ser: “buena, muy buena, pero sin permitirme sentir ni disfrutar de la vida”. 

			Mis creencias y programas adquiridos me llevaron a ser así y ello conllevaba mucho tiempo y trabajo que me fueron debilitando y toqué fondo… todas aquellas responsabilidades adquiridas para “ser la mejor” y “ser querida” me sobrepasaron y enfermé después de un largo proceso, que culminó tras la enfermedad de mi padre y su posterior muerte.

			Pasé por la toma de ansiolíticos para contener a un cuerpo que estaba descontrolado y una mente que no entendía que estaba sucediendo y ellos me enlentecieron como persona ya que mermaban aún más mi capacidad de ser y sentir. Permanecí así durante un periodo de seis meses, en un estado de total somnolencia, pero apareció ante mi la posibilidad de descubrir que había otras formas de empezar a salir de aquella horrible pesadilla y emprendí un largo viaje que aun hoy perdura para buscar comprensión a todo aquello que me sucedía.

			Me di cuenta de que mi cuerpo y mi mente estaban sosteniendo muchas historias pasadas y presentes que me obligaban a adquirir muchas responsabilidades sólo para acallar mis grandes carencias, miedos y limitaciones.

			Poco a poco comencé a conocer mi cuerpo y mi mente, un trabajo que por cierto no acaba nunca porque siempre hay alguna sorpresa guardada.

			Así fue como empezó “mi despertar” y desde entonces, de eso hace ya unos años me he embarcado en un viaje maravilloso recopilando enseñanzas que me ayudan a encontrar “Mi propósito de vida” sacando hacia fuera mis sombras, mis programas mentales (condicionamientos) y mis carencias para permitir que poco a poco tome las riendas de mi vida, no es fácil, es un trabajo lento y muchas veces doloroso pero me ha hecho darme cuenta que no hay nada externo que dificulte mi vida, que yo soy la única creadora de ella.

			Podrás observar a lo largo de este libro como van apareciendo los diferentes “yo” que tuve que adquirir para protegerme y poder sobrevivir. Esos “yo” que desconocemos de nosotros y que a veces al conocerlos los solemos mantener en la oscuridad porque sentimos vergüenza de ellos y muchas veces incluso miedo.

			
					El yo verificador.

					El yo perfeccionista.

					El yo controlador.

					El yo confrontador.

					El yo no merecedor.

					El yo agresivo.

					El yo manipulador.

					El yo malvado.

					El yo catastrofista.

					Y muchos otros. En el capítulo de “yo o partes” os hablo un poco más de este tema. 

			

			Y por supuesto también soy una de las muchas madres preocupada por el bienestar físico, emocional y relacional de sus hij@s, que en múltiples ocasiones se ha sentido culpable de su sufrimiento e incluso responsable de no poderl@s ayudar a mitigar su intranquilidad o dolor. De aquí la importancia de la indagación en lo que sucedió en nosotras para poder acompañarlos a ell@s.

			Gracias a este maravilloso viaje de indagación pude explicarle a mi hija sucesos, emociones, no saberes, etc., que le han podido ser de ayuda para poder entender su vida desde otra perspectiva.

		

	
		
			Cuando te sientas perdido… ¡No te asustes! Detente, relájate y observa de donde vienes para saber hacia donde quieres llevar tus pasos.

		

	
		
			Mi intención

			A través de un lenguaje sencillo y coloquial deseo explicaros mi vivencia y mi aprendizaje a lo largo de estos años, después de haber observado lo que sucede en el cuerpo y en la mente cuando funcionan por separado, cuando no existe un equilibrio.

			He aprendido a tener una mirada amorosa hacia todo lo que me sucedió, dándome permiso para entender lo que hoy está aconteciendo en mi vida y que condiciona de alguna manera mi salud, mis relaciones con el mundo que me rodea, con mi pareja y con mi hija, no buscando culpables que estén fuera, lo que pasó ya pasó, no podemos cambiarlo, pero observando lo que sucedió podemos elegir vivir desde hoy nuestra vida de una forma diferente, a través de una nueva mirada.

			Me apasiona a través de la observación darme cuenta como la forma de vivir nuestras emociones transforma nuestra vida, nuestro cuerpo y sobre todo nuestra salud.

			Creemos que controlamos nuestra vida y es nuestro inconsciente quien lo hace a través de los programas inconscientes heredados, creando a nuestro alrededor todo aquello que está en nuestro interior y que no somos capaces de reconocer, perdiendo incluso, algunas veces, el sentido de quienes somos.

			Y lo que más me enriquece es acompañar a las personas en este proceso de descubrimiento, en el que son capaces de ver y sentir la vida de una forma diferente.

			Al final de cada capitulo encontraras reseñas de libros, artículos o enlaces de videos que te permitirán poder ampliar lo que te he explicado anteriormente.

			Me gustaría que esta información que he ido recopilando a través de mi curiosidad y deseo de profundizar en todos estos temas relacionados con el bienestar físico y emocional pueda llegar a ti.

		

	
		
			“Nada es verdad, nada es mentira”

		

	
		
			Mis fuentes

			El viaje que emprendí a partir de mi enfermedad (la ansiedad) me llevó a explorar en diferentes temáticas y terapias para entender y entenderme mejor.

			
					Bioneuroemoción.

					Kinesiología holística y emocional.

					Proyecto de Sentido.

					Memorias Prenatales.

					Transgeneracional y árbol genealógico.

					Reprogramación del trauma.

					Trabajo con partes.

					Diferentes tipos de apego.

					Masaje Abhyanga-yoga.

					Terapia cráneo sacral biodinámica.

					Constelaciones Familiares.

					Gemelo perdido.

					Duelos no hechos.

					Etc.

			

			Y a través de todas estas enseñanzas pude entender y observar que:

			
					Hay una unión entre la mente y el cuerpo que no podemos separar.

					Empezamos a estructurarnos mucho antes de nuestra concepción.

					Tal vez llevamos instaurados un proyecto de sentido en el que hay una intención y no es otra que la de ser lo que esperan nuestros padres de nosotros.

					En el periodo gestacional a la mamá le suceden muchas mas cosas de las que nos podemos imaginar y que ella a veces no es capaz de verbalizarlas y gestionarlas, pero el embrión que está creciendo en su vientre va grabándolo todo a través de la única forma que sabe: el sentir. 

			

			Poco a poco ese bebé se va estructurando con lo que vive en esos momentos, su cerebro no tiene la capacidad de poder memorizar, pero su cuerpo retiene todo lo que sucede. 

			
					Lo que somos en nuestra edad adulta con nuestros miedos, culpas, vergüenzas, carencias y limitaciones que no sabemos gestionar y nos limitan la vida se gestó hace mucho tiempo, incluso mucho antes de que fuéramos concebidos.

					Las personas se construyen para adaptarse al medio, para poder sobrevivir.

					El cuerpo graba todo lo que nos sucede y sentimos.

					La forma en que nos relacionamos con nuestras figuras de apego (aquellas que nos cuidaron, normalmente papá y mamá) hoy condicionan nuestra vida.

					La mama es el regulador bioquímico del mundo interno del niño. 

					Nuestra niña aún reclama lo que no pudo verbalizar porque estaba sola.

					La relación con nuestra pareja es un reflejo de lo que aprendimos a través de la relación con nuestros cuidadores.

			

			Desde mi experiencia intento mostrar nuevos caminos a través de diferentes autores que he leído y estudiado y que forman parte de mi crecimiento personal con el objetivo de que podáis tener una nueva visión de vuestra vida y de todo aquello que os sucede.

			A veces somos incrédulos sobre estos temas porque hay mucha información y podemos perdernos en el camino. Mi entrada en estas temáticas fue acompañada de mi “yo verificador “que siempre necesitaba comprobaciones para poder entender o creer todo lo que se escapaba de “su normalidad” y en este proceso, a veces, mi verificación era darme cuenta de que a pesar de todas mis contradicciones sucedían cambios en mi vida que me hacían sentir y vivir mucho mejor.

		

	
		
			Viajando nos vamos perdiendo y 
encontrando a la vez.

		

	
		
			El viaje 

			Mi viaje comenzó a partir del momento en el que mi vida empezó a desmoronarse al entrar en contacto con la ansiedad y su misión fue hacerme entender todo aquello que estaba en mi mente y que mi cuerpo lo traducía en síntomas y por supuesto mi vida llenaba de situaciones estresantes. 

			Quería conocer porque mi cuerpo había reaccionado de aquella forma tan monstruosa y me había obligado sin yo quererlo a alejarme de mi vida cotidiana, porque durante mucho tiempo se me hizo difícil, muy difícil sólo poder vivir.

			Para poder cambiar todo aquello que me sucedía debía emprender una nueva aventura ya que, haciendo las mismas cosas, sucedían las mismas cosas y yo tenia la necesidad de viajar (simbólicamente) y fue así como poco a poco fui construyendo la estructura de este viaje.

			Entendí que éramos simbólicamente un tren con una poderosa locomotora capaz de cargar con unos vagones que se iban desplazando por ciudades y paisajes y que en el trayecto iban sucediendo cosas. 

			Así que, en dependencia de la potencia y fortaleza de la locomotora, de las estaciones donde nos paremos y de los acontecimientos y pasajeros que nos encontremos, el viaje podía ser mas o menos placentero ¿te lo puedes imaginar?

			1ª Parte: Composición de la locomotora:

			
					El inconsciente.

					Los tres cerebros.

					El cuerpo y las emociones.

					El Transgeneracional.

			

			2ª Parte: Vagones que vamos enlazando:

			
					Proyecto de Sentido/Memorias Prenatales.

					El Gemelo perdido.

					La importancia de la abuela materna.

			

			3ª Parte: Acontecimientos que van sucediendo en el recorrido:

			
					Infancia y diferentes estilos de apego.

					Buscando a mama desesperadamente.

					Mi hija, mi espejo.

					El apego en nuestra relación de pareja.

					Las Partes.

					El trauma y la disociación 

					La enfermedad.

					Duelos no resueltos.

			

			4ª Parte: Viajeros que nos hacen el viaje más agradable:

			
					Las terapias.

			

			5ª Parte: Alumbramiento durante el viaje:

			
					El cuento.

			

			¿Quieres hacer este viaje conmigo?

			¡Pues prepárate! 

			Es un viaje largo que a veces es difícil y doloroso y otras veces agradable y tranquilizador, pero te aseguro que no te va a dejar indiferente.

			A medida que vayas viajando podrás observar los paisajes con mayor nitidez y emoción, pudiendo disfrutar de todo lo que va sucediendo a lo largo de ese maravilloso recorrido, que es la vida.

			Quisiera explicarte de una forma sencilla como yo entendí lo que nos va sucediendo a lo largo de nuestra vida y que muchas veces no logramos entender.

			Para mi entenderlo me hizo sentir la vida de una forma diferente y me permitió:

			
					Darme cuenta de que no hay nada externo a nosotr@s que sea el causante de nuestros males.

					Entender que el Universo nos pone en nuestra vida situaciones, enfermedades, incomodidades, tantas veces como sea necesario hasta que nos damos cuenta y somos capaces de gestionarlas.

					Intentar no juzgar.

					Comprender que el cuerpo guarda la información de nuestras experiencias.

					Poner nombre a lo que sentimos.

					Expresar a los demás lo que nos sucede, ya que muchas veces damos por supuesto que el otro lo sabe y esto nos lleva a crearnos historias inexistentes.

					Entender que lo que ocurrió no podemos cambiarlo, pero si verlo con una nueva mirada, con una nueva percepción. Por ello para sanar debemos mirar lo que sucedió sin dolor.

					Que debemos sentirnos acompañadas, vistas y escuchadas en el proceso.

					Que hemos de respetarnos. Siguiendo nuestros ritmos en los procesos.

			

			Y sobre todo me gustaría transmitirte que nada de lo que yo te explico es verdad, sólo es mi verdad.  A través de la escucha interna de tu cuerpo resonaras con todas aquellas cosas que son importantes para ti, estate atent@.

			Presta atención durante este viaje a tu interior, a lo más profundo de ti porque en el se esconden verdaderos regalos que seguro desconoces.

			Eres un libro con muchísima información, pero hay muchos capítulos que no has leído y otros los has pasado demasiado rápido sin entender lo que hay escrito.

		

	
		
			A veces hay enfermedades que vienen a vernos y creemos que nos destruyen y anulan la vida y tal vez nos vienen a mostrar que algo debemos cambiar para poder saborear y vivirla en total plenitud.

		

	
		
			La protagonista de la historia: “la ansiedad”

			En todos los libros siempre hay un protagonista a partir del cual se van narrando las historias. Y en mi caso fue “la ansiedad” la que se convirtió en la protagonista de esta historia. 

			Un 24 de diciembre de 1995 después de un día aparentemente normal y en medio de una oscura noche apareció “ella”, mi cuerpo perdió el control, sentía como dentro de mí rugía un motor a 1000 revoluciones por minuto que quería correr y huir de miedo por lo que sentía, pero mis músculos no tenían fuerza, parecían dormidos, congelados y no podía moverme, estaba atrapada en la cama sin saber que hacer y así fue como aquella noche acabé en un hospital.

			Durante mucho tiempo permanecí con la sensación de que mi cuerpo sobrevivía porque estaba conectado a la corriente eléctrica y que en cualquier momento se podría desconectar llevándome hacia la muerte.

			Fui arrastrando y familiarizándome con múltiples síntomas que me hacían la vida limitada y difícil, muy difícil. 

			Y es que los síntomas de la ansiedad son tan amplios y variados que asustan. ¿Qué te parece si hablamos un poco de la ansiedad y de sus múltiples síntomas?, para que los conozcas y no te den tanto miedo.

			¿Qué es la ansiedad? 

			¡Qué difícil de explicar! Porque, aunque se le da un nombre genérico cada uno de nosotros la vivimos a través de una sintomatología y de una historia personal. Así que te voy a hablar de ella de una forma genérica.

			Todos hemos experimentado el miedo en algún momento de nuestra vida ya que es una emoción básica y está ligada a nuestro instinto de supervivencia, al sentir una amenaza o peligro nos preparamos para hacerle frente huyendo o luchando. El problema viene cuando sentimos miedo de forma permanente y nuestra vida se paraliza por culpa de él. 

			En algún momento de nuestras vidas (probablemente en nuestra infancia) no pudimos gestionar bien el miedo ante las diferentes circunstancias de nuestra vida porque no teníamos a nadie disponible a nuestro lado que nos enseñara a regularlo y aprendimos a distanciarnos de él a través de todos estos síntomas.

			La señal de alarma del miedo se origina en nuestro cerebro desencadenando una serie de reacciones fisiológicas que llegan a todo nuestro cuerpo, estas manifestaciones sintomatológicas de la ansiedad son muy variadas y pueden clasificarse en diferentes grupos:

			
					
Físicos: taquicardia, palpitaciones, opresión en el pecho, falta de aire, temblores, sudoración, molestias digestivas, náuseas, vómitos, “nudo” en el estómago, alteraciones de la alimentación, tensión y rigidez muscular, cansancio, hormigueo, sensación de mareo e inestabilidad, etc. 

					
Psicológicos: inquietud, agobio, sensación de amenaza o peligro, ganas de huir o atacar, inseguridad, sensación de vacío, sensación de extrañeza o despersonalización, temor a perder el control, recelos, sospechas, incertidumbre, dificultad para tomar decisiones, etc. En casos más extremos, temor a la muerte, a la locura, o al suicidio.

					
De conducta: estados de hipervigilancia, bloqueos, torpeza o dificultad para actuar, impulsividad, inquietud motora, dificultad para estarse quieto y en reposo. Estos síntomas vienen acompañados de cambios en la expresividad y el lenguaje corporales: posturas cerradas, rigidez, movimientos torpes de manos y brazos, tensión en las mandíbulas, cambios de voz, expresión facial de asombro, duda, etc.

					
Intelectuales o cognitivos: dificultades de atención, concentración y memoria, aumento de los despistes y descuidos, preocupación excesiva, expectativas negativas, pensamientos distorsionados, incremento de las dudas y la sensación de confusión, tendencia a recordar sobre todo cosas desagradables, susceptibilidad, etc.

					
Sociales: irritabilidad, ensimismamiento, dificultades para iniciar o seguir una conversación, en unos casos y verborrea en otros, bloquearse o quedarse en blanco a la hora de preguntar o responder, dificultades para expresar las propias opiniones o hacer valer los propios derechos, temor excesivo a posibles conflictos, etc.

			

			Ataques de pánico y ansiedad

			Un ataque de pánico es la aparición súbita de un miedo o malestar intensos que alcanza su máxima expresión en minutos y durante ese tiempo se producen cuatro (o más) de los síntomas siguientes:

			
					Palpitaciones o aceleración de la frecuencia cardiaca.

					Sudoración.

					Temblor o sacudidas.

					Sensación de dificultad para respirar o de asfixia.

					Sensación de ahogo.

					Dolor o molestias en el tórax.

					Náuseas o malestar abdominal.

					Sensación de mareo, inestabilidad, aturdimiento o desmayo.

					Escalofríos o sensación de calor.

					Parestesias (sensación de entumecimiento o de hormigueos).

					Desrealización (sensación de irrealidad).

					Despersonalización (separarse de uno mismo).

					Miedo a perder el control o de “volverse loco”.

					Miedo a morir.

			

			No todas las personas tienen los mismos síntomas, ni la misma intensidad. Cada persona, según su predisposición biológica o psicológica, se muestra más vulnerable o susceptible a unos u otros síntomas.

			¿Cómo se genera una crisis de ansiedad? 
Pasando del miedo al pánico.

			Ante la percepción de un peligro (real o imaginario) la amígdala se encarga de alertar al resto del cerebro de la posible amenaza, activando una respuesta de miedo y enviándola al hipotálamo que se encarga de verificarla en su carpeta de recuerdos (buenos/malos) donde compara lo que sucede con lo que sucedió en otras ocasiones y quedo memorizado a través de nuestros sentidos (vista, olfato, tacto, oído).

			Se activa la respuesta de lucha o huida liberando hormonas como la adrenalina y noradrenalina que acelerarán el metabolismo y prepararán al cuerpo para poder afrontar la amenaza detectada ya que si es así debemos de llevar a cabo esfuerzos físicos extremos, el corazón latirá más rápido, con el objetivo de llevar más sangre y oxigenar las distintas partes del cuerpo, la respiración se volverá más rápida y superficial para incrementar la disponibilidad de oxígeno en los distintos órganos, los músculos de los brazos y las piernas se tensarán para salir corriendo o facilitar el enfrentamiento físico con el causante de la amenaza, las pupilas se dilatarán para captar más luz y detectar  vías de escape. Como ves nuestro cuerpo se revoluciona totalmente.

			¿Qué hay detrás de la ansiedad? 

			Así que detrás de toda ansiedad, ataque de pánico o estrés: HAY MIEDO.

			El miedo lo desarrollamos los seres humanos como un sistema de defensa ante todas aquellas cosas que pueden atentar contra nuestra vida. Sentir miedo no es algo malo ya que nos aparta del peligro, pero el problema es que tenemos muchos miedos a cosas que en realidad no están atentando contra nuestra vida, pero que creemos que sí podrían hacerlo y para nosotros lo que sucede y sentimos es real.

			Por ejemplo, miedo a las consecuencias de no hacer un trabajo bien hecho, miedo a enfermar, miedo a perder a la pareja, miedo a no hacer lo que se cree que debes hacer, miedo a hacer el ridículo, miedo a los viajes, miedo a los lugares cerrados y un largo etc.

			Aquí te comparto algunos de los miedos más comunes:

			
					A no ser suficiente.

					A no ser exitoso/a.

					A no cumplir con las expectativas de los demás.

					A ser rechazado/a.

					A ser criticado/a.

					A ser abandonado/a.

					A ser humillado/a.

					A no ser tomado/a en cuenta.

					A ser engañado/a.

					Al fracaso personal y profesional.

					A no cumplir tu “sentido de vida”.

					A fallarle a los demás.

					A no ser queridos/as.

					A hacer el ridículo.

					A enfermar.

					A morir.

			

			¿Entones? Nuestro miedo de fondo es a ser lastimados emocionalmente.

			El tener miedo a salir lastimado emocionalmente hace que con el tiempo generalicemos el miedo a otras cuestiones de la vida, desviando así la atención a aquello que realmente nos preocupa. Digamos que lo proyectamos al exterior y empezamos a tenerle miedo a cualquier cosa, ya no sabemos ni qué es eso que pueda suceder, sólo sabemos que el exterior es un lugar terrible, donde los demás pueden lastimarte, o inclusive, que tú puedes perder el control, hacer alguna locura, ahogarte o dejar de respirar, pero muy en el fondo, tenemos miedo a hacer el ridículo, a que nos vean mal, a sentirnos mal frente a los demás, a que nos abandonen, etc.

			Nos vamos acostumbrando a querer controlar lo que sucederá con el futuro y con los demás para asegurarnos de que todo estará bien y de que no estamos bajo ningún peligro y necesitamos ver que esas cosas sucedan para confirmar que en realidad estamos bien y que estamos viviendo la vida que queremos y merecemos vivir.

			Todos estos miedos son los que atentan contra tu bienestar emocional, pero tu puedes enfrentarlos, dándote cuenta de que están basados en ideas, en creencias.

			Y continúo explicándote ¿cómo se genera una crisis de ansiedad? Pasando del miedo al pánico.

			¿Por qué a veces sentimos miedo si en realidad estamos a salvo y entramos en ansiedad o ataques de pánico?

			Lo que ocurre es que nuestro Sistema Nervioso se ha desregularizado y hemos perdido la conexión con nosotros y con nuestro entorno.

			Por ejemplo, ante la posibilidad (ficticia) de creer que nos van a despedir en la empresa en la que trabajamos, esta señal de alarma ante el peligro conllevará la aparición de los cambios corporales explicados antes. Sin embargo, al no existir un lugar al que podamos huir o algo concreto que podamos combatir, estos cambios fisiológicos no nos reportarán ningún beneficio (no servirán para nada) y llamarán nuestra atención poderosamente.

			Nos volveremos así conscientes de que el corazón nos late muy rápido, de que estamos respirando de una forma superficial, que podemos estar temblando (fruto de una tensión muscular excesiva), que estamos mareados (la respiración rápida y superficial provoca una hiperventilación, es decir, un exceso de oxigenación).

			En ocasiones, también sentiremos unas ganas irrefrenables de salir de donde nos encontramos y huir. Ante estas sensaciones inesperadas y no explicadas, buscaremos el significado de los cambios que estamos experimentando –¿que me está pasando? –. De la interpretación que hagamos de estas sensaciones dependerá que se prolongue e intensifique este miedo o no y los numerosos síntomas que nos atemorizan.

			En ocasiones, estos síntomas son interpretados como señales de que algo va mal en nuestro cuerpo. Así, la elevada frecuencia cardiaca puede tomarse como un signo de que padecemos un problema cardíaco y la posibilidad de sufrir un infarto. La respiración rápida y superficial también puede ser interpretada como una señal de que nos falta el aire y, por tanto, que existe la posibilidad de que nos ahoguemos (cuando en realidad estamos incrementando el oxígeno presente en nuestro organismo).

			El mareo provocado por esta hiperventilación puede ser tomado como la señal de un desmayo inminente. Al pensar en estas sensaciones como signos de que algo no va bien, nuestro cerebro concluye, erróneamente, que efectivamente existe un peligro – el temido infarto, la muerte por asfixia, el desmayo inevitable – aun cuando éste es solamente hipotético, ya que no ha pasado ni sabemos si ocurrirá, al basarnos solo en las sensaciones físicas que experimentamos.

			Y como hemos visto antes, la percepción de un peligro hará que la amígdala active la respuesta de alarma, intensificando la liberación de ciertas hormonas en el sistema y potenciando estos cambios corporales, los mismos que son percibidos como peligrosos y nos dan miedo.
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