


¿Miedo a que? 

¿Qué es el miedo? 

 Quiero revelarte que el miedo, es una sensación que tu mismo has creado, por algún acontecimiento que te ha ocurrido, pero nada que no se pueda disolver. 

RAQUEL AGUSTÍ VARELA
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Prólogo

Me llamo Raquel Agustí Varela, tengo 39

años soy Nutricionista desde 2011. Vivo en la provincia de Tarragona autora de varios libros sobre salud, además de ser la fundadora de Vida + Sana, una empresa que se dedica al bienestar integral y a los negocios. 

A través de Vida + Sana, trabajo con un equipo de especialistas en diversas áreas relacionadas con la salud, el bienestar y el desarrollo empresarial. Juntos, ofrecemos herramientas que ayudan a las personas a mejorar su calidad de vida, tanto en el ámbito personal como en el profesional. 
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Desde pequeña, siempre me ha apasionado la medicina, aprender sobre el cuerpo humano, curar, y sobre todo, ayudar a los demás. Esta vocación es la que me llevó a fundar Vida + Sana en 2011, y la misma que me impulsa a escribir este libro. Mi objetivo, como siempre, es apoyar a las personas a alcanzar una salud óptima, no solo en su vida personal, sino también en sus negocios, emprendimientos y vida laboral. 

En mis libros anteriores, he explorado temas relacionados con la salud, el bienestar y la alimentación. 
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Sin embargo, en esta ocasión, quiero ir un paso más allá y profundizar en un aspecto que considero fundamental: el miedo. "Miedo a qué" es una obra que busca desentrañar esta emoción tan poderosa y, a menudo, limitante, para que puedas comprenderla, enfrentarla y, finalmente, superarla. Espero que este libro te sirva de guía en tu camino hacia una vida más plena y saludable, tanto en lo personal como en lo profesional. 
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Introducción

La Cara Oculta del Miedo El miedo es una emoción tan antigua como la humanidad misma, una sombra que ha seguido a nuestra especie desde que comenzamos a caminar sobre la tierra. Es un sentimiento que todos conocemos, pero que pocos comprendemos en su totalidad. Nos acompaña en cada paso, ya sea en momentos de peligro inminente o en situaciones más sutiles y cotidianas. A veces es un susurro en el fondo de nuestra mente, otras veces es un grito ensordecedor que paraliza nuestros cuerpos y nubla nuestra razón. 
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Este libro nace de la necesidad de explorar el miedo en todas sus formas. 

No se trata de un simple recorrido por los temores más comunes, sino de una inmersión profunda en los rincones oscuros de la psique humana. Es un viaje que nos llevará desde el miedo instintivo, que alguna vez nos salvó de los depredadores, hasta el miedo existencial, ese que se oculta en lo profundo de nuestro ser y que a menudo no podemos ni nombrar. 

En nuestras vidas personales, el miedo se manifiesta como el temor al rechazo, al fracaso, a la soledad o a lo desconocido. 

He de decir que me encanta el miedo, porque gracias a él he podido superar cosas, y hacer muchas cosas que hoy en día me doy cuenta de que no habrían sido posibles. 

Raquel Agustí
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En los negocios, se convierte en un obstáculo insidioso que puede frenar la innovación, bloquear la toma de decisiones y, en última instancia, limitar nuestro potencial para crecer y triunfar. 

Pero el miedo no es solo un enemigo; también es un maestro. Nos revela nuestras vulnerabilidades y, si estamos dispuestos a enfrentarlo, nos ofrece la oportunidad de aprender, crecer y transformarnos. 

En este libro te invito a mirar al miedo directamente a los ojos, a desmantelarlo pieza por pieza, y a descubrir cómo podemos no solo enfrentarlo, sino también utilizarlo a nuestro favor. A lo largo de estas páginas, exploraremos cómo el miedo afecta nuestras decisiones, nuestras relaciones y nuestras ambiciones. 
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 También discutiremos estrategias prácticas para superar el miedo en la vida personal y en el ámbito empresarial, transformando lo que una vez fue una barrera en un potencial para el éxito. 

El miedo es inevitable, pero nuestra respuesta a él es una elección. Al final de este viaje, mi esperanza es que puedas ver el miedo no como un enemigo que debe ser evitado a toda costa, sino como un aliado poderoso en tu camino hacia una vida más plena y exitosa. Así que te invito a que te centres en esta exploración del miedo, a descubrir sus secretos y a hacerte más fuerte y valiente que nunca. 

Raquel Agustí
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Metodología: E.S.C.A.P.E. 

(Evaluación, Sensibilización, Confrontación, Acción, Perseverancia, y Evaluación Continua)

Esta metodología está diseñada para guiarte a través de un proceso de identificación, comprensión, y superación del miedo, tanto en tu vida personal como en tus negocios. 
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1. Evaluación

Identificación del Miedo: El primer paso es identificar claramente cuál es el miedo que está afectando tu vida o negocio. 

¿Es un miedo al fracaso, al rechazo, a lo desconocido? ¿Cómo se manifiesta este miedo en tu comportamiento diario? 

Evaluación de Impacto: Una vez identificado, evalúa cómo este miedo está afectando tus decisiones, relaciones y progreso. 

¿Qué oportunidades has perdido a causa de este miedo? 

¿Cómo ha influido en tu bienestar general? 
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2. Sensibilización


Entender el Origen: Explora las raíces de tu miedo. 



¿De dónde proviene? ¿Es un miedo instintivo, aprendido, o existencial

¿Cuándo comenzó a afectar significativamente tu vida? 

Conciencia de los Triggers: Identifica las situaciones, pensamientos o circunstancias que desencadenan tu miedo. Esto te ayudará a anticipar y manejar mejor las respuestas emocionales. 

Raquel Agustí
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3. Confrontación

Enfrentar el Miedo: Este paso implica tomar decisiones conscientes para enfrentarte a tus miedos. 

¿Qué pequeños pasos puedes dar para exponerte gradualmente a lo que temes? 

Si es miedo al rechazo, ¿puedes practicar situaciones donde el riesgo de rechazo es bajo? 

Visualización: Imagina escenarios en los que enfrentas y superas tu miedo con éxito. La visualización positiva puede ayudarte a reducir la ansiedad y aumentar la confianza. 

Raquel Agustí
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4. Acción

Implementar Estrategias: Pon en práctica las estrategias que has desarrollado. Esto podría incluir técnicas de relajación, reestructuración cognitiva, o incluso cambios en tu rutina diaria para reducir el impacto del miedo. 

Desarrollo de Habilidades: En muchos casos, el miedo se puede reducir al mejorar tus habilidades. 

Si tienes miedo a hablar en público, por ejemplo, tomar un curso de oratoria puede ayudarte a sentirte más preparado y confiado. 

Raquel Agustí
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5. Perseverancia

Consistencia en la Acción: Superar el miedo requiere tiempo y esfuerzo. 

Es fundamental mantener la constancia en las acciones que has decidido tomar. Acepta que habrá altibajos, pero que cada paso adelante es un avance. 

Fuerza directa: Busca tu fuerza interior, que sabes que la tienes, y sácala para que te apoye en este proceso. 

 

Tu fuerza interior es tu mayor fuente de fortaleza. 

Raquel Agustí
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6. Evaluación Continua

Revisar Progreso: De forma regular, evalúa tu progreso. ¿Cómo ha cambiado tu relación con el miedo desde que comenzaste este proceso? 

¿Qué áreas necesitan más trabajo? 

Ajustes Necesarios: Basándote en tu evaluación, ajusta tu enfoque si es necesario. Puede que descubras que ciertos métodos funcionan mejor para ti que otros, y eso está bien. 

La flexibilidad es clave. 

Raquel Agustí
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Aplicación de la Metodología en la Vida Personal y los Negocios Vida Personal: Utiliza esta metodología para enfrentar miedos que afectan tus relaciones, decisiones personales, y bienestar emocional. Por ejemplo, si el miedo a la soledad te paraliza, aplica E.S.C.A.P.E. para explorar su origen, confrontarlo, y tomar medidas para desarrollar conexiones significativas. 

Negocios: Aplica E.S.C.A.P.E. para superar miedos que limitan tu crecimiento empresarial, como el miedo al fracaso o a la competencia. 

Usa la metodología para tomar decisiones más audaces y adaptarte a los cambios del mercado. 

Raquel Agustí
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Conclusión

La metodología E.S.C.A.P.E. es una herramienta práctica que puedes usar como una guía para enfrentar y superar el miedo. Al seguir estos pasos, no solo aprenderás a manejar mejor tus miedos, sino que también desarrollarás una mayor resiliencia y confianza en ti mismo, tanto en tu vida personal como en tus negocios. 

También la puedes usar para ver y identificar, porque te cuestan algunas cosas, que tal vez no eres capaz de hacer, cosas que son fáciles pero complejas, y no ves el cómo hacerlas…

Raquel Agustí
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Explorando el miedo

Raquel Agustí
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Nuestro cuerpo está

dividido en cuatro partes Cerebro

Cabeza

Todo lo que 

Pensamientos... 

hacemos

Órganos

Comemos y

bebemos... 

Piel

Todo afecta

a nuestra piel

Miedo

Miedo

Raquel Agustí
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Estas cuatro partes del cuerpo, sufren con todo lo que:

Hacemos                      

Comemos                     

Bebemos                      

Y, pensamos... 

Como puedes observar, los pensamientos, lo que hacemos, bebemos  y pensamos, afecta a diferentes partes del cuerpo, y el miedo ataca a todo nuestro organismo, porque se juntan varias cosas, como puedes ver en el dibujo anterior la burbuja amarilla refleja el miedo, es la afección que nos crea en todo nuesttro organismo principalmente. 
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