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    Prólogo de la editora


    Gracias por abrir este libro e interesarte por él. Te saludo en nombre del equipo de Libros de Cabecera, un proyecto editorial creado con vocación de divulgar conocimientos que faciliten la vida de las personas. Generalmente nos dirigimos a empresarios, directivos y emprendedores, aunque estamos abiertos a cualquiera que esté interesado por los temas que tratamos. Para ello, cuidamos el enfoque de nuestros libros y los hacemos comprensibles para cualquier persona, manteniendo la máxima rigurosidad. El libro que tienes en las manos no es ninguna excepción, así que bienvenido, vengas de donde vengas, tu compañía es un placer.


    El motivo de estas líneas es explicarte por qué hemos publicado este libro y presentarte a nuestro compañero de viaje.


    El ejercicio de la vida diaria y los planes de futuro de cada individuo, a corto o largo plazo, están llenos de situaciones que pueden provocar incertidumbre, respeto o miedo en cualquier momento. Cada uno vive y gestiona estas situaciones de una forma distinta, con más o menos soltura, y con manifestaciones como la irritación, el bloqueo, la somatización, etc. que a menudo también afectan a las personas del entorno.


    La ciencia ha avanzado en muchos aspectos, entre ellos el estudio del comportamiento humano a nivel fisiológico. Las investigaciones han demostrado que las emociones rigen nuestras actuaciones, por encima de la racionalidad.


    El miedo es un fenómeno intrínseco del ser humano y es absolutamente emocional. Tiene muchas caras, lo necesitamos para nuestra supervivencia y lo rechazamos, puede representar un grave problema y también puede ser una palanca de crecimiento personal. Conocerlo y saberlo gestionar es un gran valor. A pesar de que culturalmente ha sido mal visto, e incluso calificado como tabú, hemos observado que el miedo significa un reto de importancia creciente para muchísimas personas.


    En Libros de Cabecera hemos considerado que el libro que te estamos presentando se alinea con otros editados en nuestras colecciones, que tratan de la gestión de personas y de uno mismo, por ejemplo en el ámbito del liderazgo. En este contexto, este libro sobre los miedos sería como poner un mapa sobre la mesa para darlo a conocer, y a través de su comprensión, que cada lector busque su propio camino.


    Y como he anunciado al principio de este prólogo, tengo el gusto de presentar a nuestro autor y compañero de viaje, Jorge Cuervo, gran divulgador y experto en liderazgo y gestión de equipos, como demostró en Mejor liderar que mandar: Liderarse y liderar para motivar.


    El libro que ahora te presento, Qué hacer con tus miedos, es fruto del trabajo de Jorge Cuervo como consultor en empresas y formador de todo tipo de colectivos y personas individuales, que le mostraron la inexistencia de mapas de ruta prácticos, y la necesidad de una visión integradora, para la ágil superación de los accidentes geográficos que son los miedos. Jorge ha recogido las peticiones y dudas de cientos de personas y las ha resuelto en el libro que tienes en las manos, de forma comprensible y operativa. Espero que su lectura te sea provechosa y agradezco que nos acompañes en este viaje.


    Virtuts Angulo, editora

  


  
    Intención de estas páginas... y un aviso


    Desde luego, el mundo está muy incierto. Con el aumento del cambio y de la complejidad, la vida nos va poniendo a prueba cada vez más y encima, por ignorancia, nosotros mismos nos la complicamos muchísimo. Da la sensación de que sufrimos más de lo que deberíamos.


    Afortunadamente, a medida que nos conocemos mejor aprendemos a escucharnos, a descubrir qué nos mueve, podemos mejorar nuestra vida. Y el miedo resulta ser un territorio ideal para ello, porque en él se ponen de manifiesto todas nuestras contradicciones. Es el gran revelador, el mejor lugar para aprender sobre nosotros mismos.


    ¡Hay mucho que aprender del miedo! Estas páginas tienen la intención de ayudarte a empezar a recorrer ese camino. Porque una nueva visión es posible. Y ya disponemos de técnicas para ello, en la última parte de este libro descubrirás algunas.


    
      En este nuevo mundo loco que estamos creando, nuestra relación con el miedo debe cambiar: de verlo como un problema a resolver, o incluso como una debilidad, debemos pasar a contemplarlo como el resorte que, bien manejado, activa la respuesta a los retos de la vida, a la incertidumbre. Si cambiamos nuestra relación con el miedo, lo convertimos en un aliado

    


    ¿Qué se puede esperar de este libro?


    Este no es un libro académico, el aprendizaje teórico sobre el miedo aporta poco a la hora de afrontar su tremendo impacto. Tampoco es un libro de autoayuda, porque seguramente más que ayudarte, lo que necesitas es descubrir y aprovechar mejor recursos que ya tienes. Bien, ya sabes lo que no es. Entonces, ¿qué es?


    En realidad, aspira a ser un libro de autoconocimiento. Quiere mostrarte cómo funcionas, que conozcas un poco más el mundo y cómo respondes a sus exigencias, para mejorar el uso que haces de tu potencial humano y —¿por qué no?— también para ser un poco más feliz y sufrir un poquito menos. Está escrito desde una doble experiencia: la del miedoso que siempre he sido, y la del coach que trabaja para apoyar a las personas que desean superar sus barreras.


    Aunque este proyecto nació con la mera intención de transmitir conocimientos, durante su gestación fue adquiriendo vida propia, y muy pronto derivó hacia lo que a mi miedoso interior le parecía lo más importante: «bien, es estupendo saber cómo funcionan estas cosas, pero... ¿y yo qué hago con mis miedos?». Esta idea se fue haciendo tan persistente que acabó adueñándose de todo, incluso del título.


    Al final lo que ha quedado, esto que tienes en las manos, no pretende ser docto, ni convertirse en referente de nada, sino que aspira a contribuir a vivir un poquito mejor. Y este afán, que podría parecer modesto, en realidad se me antoja muy ambicioso —como dijo Garcilaso de la Vega, «si de mi baja lira tanto pudiese el son, que en un momento aplacase la ira del animoso viento y la furia del mar y el movimiento�»—. Solo tú, lector, tendrás el poder de decidir si el objetivo se ha conseguido.


    —Jorge, te está entrando el miedo, ¡realmente es verdad, las personas sufrimos más de lo que deberíamos, y tú no eres ninguna excepción!


    Nuestro entramado defensivo


    Mi trabajo con los clientes a menudo empieza con aspectos que podríamos calificar como prácticos: quiero rehacer mi vida, soy incapaz de delegar o estoy confuso a la hora de decidir. Sin embargo, muy rápidamente estos planteamientos nos llevan a vislumbrar la esencia de la persona, sus valores, sus ilusiones... y por supuesto sus miedos.


    Con el tiempo me he ido dando cuenta de que, cuando empiezas a rascar esa capa exterior que los seres humanos mostramos hacia afuera, lo primero que aparece es un mono, esa parte más primitiva que todos tenemos. Lo siguiente que percibes es que ese mono está indefectiblemente asustado. Si continúas profundizando —hasta llegar a rozar con la punta de los dedos la esencia de la persona— descubres con emoción que en el fondo de nuestro ser, y por muy normalitos que lleguemos a sentirnos, habita una chispa de divinidad, algo trascendente, tan luminoso, tan grande, que te deslumbra y te conmueve. Es aquello que podríamos denominar el yo superior o el yo esencial.


    Pero ese yo superior está recubierto completamente por un armazón defensivo, un auténtico blindaje. Construirlo, mantenerlo y reforzarlo a lo largo de toda la vida es misión de un personaje muy poderoso: el ego. Su misión consiste en facilitar la supervivencia en un mundo duro, rocoso y acerado, que nunca acabamos de comprender del todo.


    
      Nuestra felicidad y nuestro éxito dependen de la habilidad con la que manejemos nuestras defensas o de cómo que ellas nos manejen a nosotros

    


    Cuando no las gestionas bien, esas mismas defensas que tienen que protegerte te van recluyendo en posiciones que te dañan, a ti y a quienes te rodean. Tu ego encierra bajo llave a tu esencia; o también podríamos decir que tu esencia se hace comodona y se va dejando encerrar. Sin apenas darte cuenta, tu caparazón defensivo crece y crece, y al tiempo pesa y pesa. Te va impidiendo crecer, acabas siendo al mismo tiempo el preso y el carcelero. Y la aparente seguridad que logramos a cambio de encerrarnos, la solemos pagar con pérdida de felicidad. ¡Cuánta gente veo que está harta del personaje que se ha creado! Este fenómeno es muy común y le solemos poner muchas etiquetas, como la crisis de la mediana edad, por poner un ejemplo.


    No podemos crecer como personas sin derruir total o parcialmente esa densa fortificación para hacerla más espaciosa. Es necesario aprender a desmontar tal armazón defensivo cuando la vida lo requiere.... y con la aceleración del cambio lo reclama cada vez con más frecuencia. Sentimos cada vez más el temor a quedar desprotegidos, y también a arriesgarnos a que la nueva muralla no salga tan bien como pensábamos. Por eso el miedo será parte ineludible del proceso. Servirá para que nos lo pensemos dos veces antes de derribar el muro, igual que las inseguridades que te hacen dudar antes de ponerte a hacer reformas en casa. Es un mecanismo de la vida que te dice «piénsatelo bien antes de meterte en este lío».


    Dedicar mucha energía a mantener y a reforzar la muralla va creando una mentalidad defensiva, que se manifiesta en la necesidad de etiquetarlo todo en función de lo que el ego —el guardián de los muros—considera amenaza o no desde sus almenas. Sin darte cuenta el ego te irá imponiendo su visión polarizada del mundo: en realidad las cosas simplemente son, pero necesitarás juzgarlas como buenas o malas, convenientes o inconvenientes, y a las personas como amigos o enemigos.


    Nos pasamos el día etiquetando como auténticos locos y no nos damos cuenta... ¡Etiquetar!... ¡Etiquetar!... Necesitamos etiquetarlo todo. Solemos llamar a eso poner las cosas en claro. Sentimos la necesidad de «tener las cosas muy claras», sin ver hasta qué extremo eso llega a limitar nuestra visión. El verdadero crecimiento surge de las sombras, nace de la duda.


    Por ejemplo, qué difícil se vuelve confiar en los demás con esa mentalidad polarizada. Tu energía mental se orienta a encontrar peligros, a detectar cómo te van a engañar, dónde estará la trampa, y a justificar toda acción agresiva que tú ejerzas para evitarlo —si aún no te han hecho daño, entonces la calificarás como preventiva—. En fin, «si vis pacem, para bellum».


    Pensémoslo bien, en realidad tanto los santos como los demonios son escasos. La inmensa mayoría del bien y del mal en el mundo lo hacemos las personas normales. Y eso ocurre cuando vivimos la vida exclusivamente desde esta mentalidad defensiva. Imaginar un futuro de desconfianza, es el primer paso para hacerlo realidad. No nos debe extrañar, pues, que los miedos medren en un entorno así.


    Sin embargo, no por ello debemos caer en el error de pensar que tales mecanismos defensivos, y el miedo entre ellos, sean malos. ¡Atención, ya estamos etiquetando! Les debemos nuestra supervivencia y debemos ponerlos a trabajar en ayuda de ese yo esencial, que es quien debe necesariamente marcar el rumbo de nuestra nave, y no para encarcelarlo y ponerle grilletes.


    La nueva relación con el miedo


    Siempre que el ego se apodera del timón pierdes de vista tu esencia, y con ello la capacidad de decidir tu rumbo. Con el tiempo te sientes vacío y confuso, y te vas refugiando en la agridulce anestesia que te suministra la actividad diaria intensa, el estrés, lo superficial... Hasta que las circunstancias de la vida, un día u otro, destruyen el autoengaño. Cuando eso ocurre y nos vemos frente al espejo, no nos suele gustar lo que en él vemos.


    
      En estas páginas nos planteamos con humildad contribuir a gestionar nuestros miedos de manera que trabajen al servicio de la esencia —del yo superior— y no al revés. Buscaremos extraer de ellos aceptación y aprendizajes, para impulsar nuestro crecimiento personal y profesional

    


    En lugar de mirar hacia fuera para etiquetar las cosas, vamos a mirar hacia dentro. Nos esforzaremos en preparar la musculatura mental y emocional para guiar nuestra propia vida, para decidir nuestra propia actitud. Como dijo el psiquiatra austríaco Viktor Frankl, no siempre podremos elegir las circunstancias que vivimos, pero siempre podremos decidir con qué actitud queremos vivirlas.


    Vamos, pues, a cambiar la manera de vivir nuestra relación con el miedo. Vamos a mirarle a la cara, vamos a preguntarle qué desea, qué espera de nosotros, vamos a escucharlo de verdad y a conocerlo, a saber cómo nos afecta, para qué está ahí, qué nos puede aportar... y cómo actuar para evitar que nos bloquee. Para transformarlo de problema a ocasión de aprendizaje. Para dejar de luchar contra él y convertirlo en un aliado, en un creador de consciencia.


    El aviso


    En este libro trataremos de los miedos normales, que como luego veremos son aquellos que nuestra mente es capaz de afrontar y ante los cuales, mejor o peor, tiene capacidad de dar respuesta. Esto ocurrirá en la mayoría de situaciones. Sin embargo, también podemos encontrarnos en la vida miedos que nos superen, ante los que nos sintamos desbordados y frente a los que nuestro cerebro resulte incapaz de responder. Así ocurre por ejemplo en los miedos fóbicos. Estas páginas no ofrecen respuesta para tales circunstancias y es recomendable acudir a un profesional cualificado.


    O aprendes a decidir cómo vivir una determinada situación, o esa situación te decidirá a ti. O aprendes a decidir tu vida, o la vida te decide a ti. Conocer tus miedos y gestionarlos de manera constructiva va a ser el aspecto sustancial de ese camino. Y como dice un proverbio chino «el viaje más largo es ir hasta la puerta de la casa».


    —En fin, Jorge, basta de palabrería, hay que poner manos a la obra. No paras de dar vueltas en círculo. ¿Por qué no arrancas de una vez? ¿Qué te lo impide? ¿Acaso tienes miedo?...


    —… Hombre Jorge, miedo no, respeto…


    —… Venga Jorge, eso del respeto no te lo crees ni tú. ¿Cómo vas a afrontar el miedo si no tienes narices de llamarlo por su nombre?...


    —… Es verdad Jorge, allá voy… pero ahora... ¿qué hago con mis miedos?...

  


  
    PARTE I

    ¿Por qué tenemos miedo?

  


  
    1. Qué es el miedo y cómo nace


    Es probable que en nuestra vida no tengamos ningún acompañante más fiel ni más leal que el miedo. Siempre está a nuestro lado, preparado para saltar en nuestra ayuda, aunque no sea la compañía que más nos guste. Pasamos mucho tiempo juntos, y lo cierto es que no nos conocemos demasiado bien. Vamos a empezar, pues, por subsanar esta laguna... ¡A conocer el miedo!


    Lo más recomendable es empezar por alguna definición que ayude a acotar el terreno. Parece un buen comienzo el Diccionario de la Real Academia Española, el cual nos proporciona una definición bellísima, de ecos casi cervantinos: define el miedo como una «perturbación angustiosa del ánimo por un riesgo o daño real o imaginario». Por lo tanto, la Real Academia recoge el miedo como una perturbación —es decir, un estado alterado, no normal— y, además, desagradable, que no requiere necesariamente causas objetivas para dispararse. En suma, expresa muy bien cómo lo vivimos y qué impacto nos ocasiona.


    Si acudimos a José Antonio Marina, filósofo y ensayista español, y a su prodigioso uso del lenguaje como bisturí de precisión, nos encontraremos —como no podía ser menos— con una definición finísima. En su obra Diccionario de los sentimientos, define el miedo de la siguiente manera: «Un sujeto experimenta miedo cuando la presencia de un peligro le provoca un sentimiento desagradable, aversivo, inquieto, con activación del sistema nervioso autónomo, sensibilidad molesta en el sistema digestivo, respiratorio o cardiovascular, sentimiento de falta de control y puesta en práctica de alguno de los programas de afrontamiento: huida, lucha, inmovilidad, sumisión». Esta definición es un auténtico curso sobre el miedo en sí misma.


    Conviene ahora subrayar dos ideas claves sobre el miedo que no deben pasar desapercibidas. La primera es la que se intuye en el Diccionario de la Real Academia: el miedo se activa por la percepción de peligro, y no necesariamente por la existencia de peligro real. La segunda, que por ser su naturaleza emoción y sentimiento, se vive a nivel individual pero resulta extremadamente contagioso y entonces se convierte en un fenómeno social.


    Podríamos recurrir también a una imagen tecnológica y definir el miedo como un software —un paquete de programas mentales— sostenido por unos circuitos biológicos profundamente arraigados en nuestro ser, y destinado a evitar posibles situaciones de peligro, a protegerse durante las mismas, a huir de ellas, o incluso a atacar para finalizarlas de manera rápida.


    Ya desde que nacemos disponemos de esa serie de programas mentales que forman parte esencial de nuestro sistema operativo, que están grabados a fuego en nuestra biología y cuya finalidad es detectar situaciones de peligro y posibles amenazas, para ayudarnos a superarlas con éxito. Bien, en realidad, con lo que un mamífero inferior —un ñu, una cebra, un perro…— consideraría un éxito, lo que tiene poco que ver con el tipo de éxito que necesitamos hoy los humanos.


    Tales programas se nutren tanto de la propia experiencia como de la experiencia de los demás a través de relatos, mitos, tradiciones, consejos de mentores y líderes, con el fin de ir creando y alimentando incesantemente un archivo de riesgo que permita anticiparlos. Y anticipar es un concepto muy importante: la máxima utilidad del miedo es evitar los peligros antes de que nos den alcance. Se trata de que el león no te coma, porque si ya te está devorando, el miedo no te sirve de gran cosa.


    Es conveniente ahora insistir en que vamos a tratar de los miedos normales que son —y seguimos pisando sobre las huellas de Marina— «los que se considera adecuados a la gravedad del estímulo y no anulan la capacidad de respuesta». Y como en el ámbito de lo adecuado existe una amplísima zona gris, solemos acotarlo por comparación con quienes nos rodean. Aclaro que no entraremos en el mundo de los llamados miedos patológicos, que serían, también en palabras de Marina, aquellos «desmesurados, o demasiado frecuentes, y que son incapacitantes, porque disparan mecanismos absolutos, de tipo todo-nada, sin modulación, y que por tanto derivan con gran facilidad en pánico incontrolable».


    Aunque la ciencia ha demostrado que ya nacemos con algunos miedos pregrabados, la gran mayoría los aprendemos viviendo. Podríamos decir que nacemos con el mecanismo del miedo y luego vamos decidiendo durante toda nuestra vida a qué queremos tener miedo, a qué cosas y situaciones aplicaremos esta capacidad. Por ejemplo, en un parque una madre ve a su hijo jugando con un perro de una raza de las consideradas peligrosas; el niño está tranquilo, es inconsciente, pero su madre se asusta y le grita « ¡Cuidado con el perro!». Entonces el niño se pone a llorar,� ¿Qué ha grabado en su mente? ¿Este perro es peligroso? ¿Los perros como este son peligrosos? ¿Los perros son peligrosos? ¿Todo lo que sea negro y de cuatro patas es peligroso?... ¡Quién sabe! Quizás ni él mismo llegará jamás a ser consciente del todo.


    José Antonio Marina sintetiza muy bien los caminos a través de los cuales ampliamos el archivo, cómo aprendemos nuevos miedos:


    
      	Por sucesos traumáticos que nos afectan directamente.


      	Por sucesos de la vida desagradables y persistentes, aunque no lleguen a ser traumáticos. Pequeños traumas, agresiones o humillaciones sin posibilidad de control o defensa.


      	Por aprendizaje social, por imitación de modelos que vemos en nuestra sociedad.


      	Por asimilación de mensajes alarmantes repetidos. Entrarían en esta categoría la educación que insiste demasiado en los peligros, ciertos mensajes políticos, etc.

    


    En consecuencia, lo normal es ir adquiriendo nuevos miedos —ir ampliando el catálogo— a lo largo de nuestra vida. Vamos recogiendo nuevos posibles motivos de peligro, engrosando poco a poco nuestra colección. Por eso, aparte de la natural pérdida de energía por la edad, con los años sueles tender a volverte más temeroso. Por otra parte, antiguos miedos se van desvaneciendo lentamente a medida que su recuerdo se difumina, desapareciendo de nuestra memoria por completo. Otros en cambio, solo se adormecen, hasta que algo los despierta y recuperan toda su virulencia.


    
      A través de los milenios, los humanos hemos ido desarrollando dos recursos clave para afrontar el miedo: el grupo y la ilusión, la cual hunde sus raíces en el terreno de la esperanza, de la cual se nutre

    


    Tanto el grupo como la ilusión se funden en un fenómeno interesantísimo, que no cabe en estas páginas pero que ha movido, y lo sigue haciendo, un río de tinta a lo largo de la historia. Algunas gotas de ese río corresponden a mi libro Mejor liderar que mandar. Este fenómeno es el liderazgo, que hace posible transformar el miedo de problema a motivación de crecimiento personal. Por eso miedo, crecimiento y liderazgo son hermanos e inseparables, aunque sus relaciones no sean fáciles de captar intuitivamente.

  


  
    2. ¡Vete miedo! Qué sentido tiene el miedo


    Si el miedo es uno de los principales mecanismos de defensa de la vida, y sin él no hay supervivencia posible, ¿por qué tiene tan mala prensa? La razón es que la misma vida que ha instalado el miedo en nosotros, a la vez nos exige arriesgar. Por eso nos sentimos tan a menudo en tensión, entre dos fuerzas que tiran de nosotros con una energía a veces casi insoportable. Cuando eso ocurre, para hacer lo que deseamos, debemos superar esa resistencia biológica, irracional, feroz.



