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  Epílogo


  Introducción


  Definición: La Acuafobia (acua significa “agua” y fobia significa “miedo”) es un miedo irracional y crónico al agua.

  La Acuafobia es una fobia específica que implica un miedo más allá del control del individuo o que interfiere en su vida cotidiana.


   


   


  Desde hace muchos años, como profesor de natación, he tenido el placer de acompañar a muchas personas que tenían este miedo del que no se habla. Este miedo es invalidante y es a menudo ligado a un traumatismo ocurrido en la infancia o en la adolescencia. Es el miedo al agua.


   


  Me orienté naturalmente hacia esas personas porque yo mismo he vivido algún que otro miedo. Cuando esas personas me hablaban de su desafortunada experiencia en una piscina o en el mar, lo entendía perfectamente. Sentía sus palabras, sus emociones. Resonaba profundamente en mí.


   


  Mis años de experiencia me permitieron identificar unos comportamientos en el agua, he podido observar unas historias similares, definir unas necesidades y proponer unas herramientas eficaces.


  Además, la ayuda aportada a otras personas me transformó, me permitió mejorarme y sobre todo aprender de mí. Es un camino hacia el conocimiento y la humildad.


   


  Por mi parte, este conocimiento debe ser compartido. Es la razón por la cual decidí escribir este libro.


  ¿A quién se dirige esta obra? A cualquier persona deseando transformar su sufrimiento en el agua, en un placer y en un bienestar.


   


  Pero se dirige también a todos aquellos que tienen la curiosidad de comprender esta fobia, de tener una narración diferente sobre este tema. Entender mejor lo que vive tal vez su pareja o alguien de su entorno.


   


  Este escrito es una visión global de la acuafobia con su complejidad intrínseca. Define los contornos de un miedo proteiforme y describe las experiencias psicológicas y sensoriales de las personas que he acompañado.


   


  Además, este libro tiene como objetivo aportar unas informaciones simples sobre un tema desconocido, ofrecer una estrategia clara para actuar y poder finalmente sentirse libre en el agua.
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  La percepción de nuestra experiencia negativa en el agua dependerá de nuestra educación (¿hay que hablar de eso?), de nuestro entorno (¿podemos compartirlo?), de nuestras creencias (me veo fuerte o no) y de nuestra determinación (he decidido erradicar esta fobia de mi vida).


   


  A menudo pude observar durante mis clases las mismas reacciones, las mismas creencias mortíferas (voy a ahogarme) ligadas al entorno acuático.


   


  Cientos  de historias tienen un mismo punto en común: ¡las ganas viscerales de descubrir el bienestar y la felicidad en el agua!


   


  Tengo una profunda admiración y un inmenso respeto hacia todas las personas que decidieron seguir el camino hacia la sanación. Coraje, humildad y perseverancia son los pilares del éxito. Enfrentar sus miedos requiere todas estas cualidades.


   


  « ¡Conmigo usted va a tener mucho trabajo! » me solían decir en la primera cita. Y yo contestaba « ¡Estupendo, para esto estoy! ».


   


  Si usted lee este libro, es porque está implicado emocionalmente (directamente o indirectamente) con el miedo al agua.


   


  Esta emoción eclipsa tal vez el sueño oculto de nadar con los delfines, de ondular entre los corales de las Maldivas, o este sentimiento simplemente simboliza una liberación. Estas razones son legítimas y loables. Esta lectura es para usted el inicio de un proceso de metamorfosis.


  Lo sé muy bien.


   


  El ser humano aspira sin descanso al placer, al bienestar y a la satisfacción personal. Programa su subconsciente para alcanzar un objetivo (como una flecha en una diana): la felicidad de estar en el agua.


   


  Si es su caso, sé que hoy su objetivo será alcanzado. ¿Cuándo? No lo sé, pero hay que apartar la noción de tiempo porque tendemos siempre a « bailar más rápido que la música », sin escuchar nuestro interior, es más bien nuestro ego el que se expresa.


   


  Vencer el miedo al agua es ante todo una bella experiencia sensorial. Superamos así los límites de nuestras creencias limitantes, nos transformamos.


   


  Esta aventura humana es un regalo de la vida, cada día, cada sesión, sacamos lo mejor de nosotros.


  Muchas personas que he podido acompañar reconocieron haber cambiado. Unos cambios a nivel profesional, social o afectivo, eran los frutos de su aprendizaje.


   


  Una confianza sin límite se dibujaba en sus sonrisas. Esas personas habían cambiado.


   


  De hecho, al finalizar su aprendizaje, una mujer me confiaba con orgullo que acababa de obtener su diploma de inglés. « ¡Mis éxitos en el agua tienen algo que ver con esto! », me decía.


   


  Y sin embargo, he llegado a oír que no se podía aprender a nadar y a divertirse en el agua si habíamos tenido unos padres que no sabían nadar... ¡Como si este hándicap pudiese ser genético!


  Me gustaría disipar aquí cualquier malentendido: nuestras percepciones, nuestras capacidades, nuestro mecanismo sensorial y nuestro libre albedrío no están condicionados por nuestros genes… sino por nuestro entorno. Nuestro entorno (geográfico, los amigos, el trabajo, el deporte) tiene una profunda influencia sobre nuestras creencias, nuestras emociones, nuestros pensamientos y nuestros comportamientos.


   


  Aunque heredamos unos traumatismos por parte de nuestros antepasados, sabemos hoy por la ciencia que no hay ninguna fatalidad al nacer (afortunadamente). Los trabajos del célebre especialista en biología celular Bruce Lipton* lo demuestran. Nuestras emociones regulan nuestra expresión genética. El entorno actúa directamente sobre nuestros genes. Este descubrimiento es una revolución en la esfera científica.


   


  Ya no estamos condenados a aguantar una fobia transgeneracional toda la vida. Tanto en el plano biológico como en el plano psicológico, todo se resuelve en el momento presente (adaptación al entorno). Redefiniendo los parámetros de nuestro subconsciente (nuestras creencias), reprogramamos nuestros comportamientos.


   


  Si todavía tiene alguna duda en empezar su aprendizaje hacia el bienestar en el agua, espero que la lectura de este libro despierte en usted las ganas, la excitación y el compromiso.


  Quizás haya observado en la cubierta de este libro algo que se parece a un símbolo matemático (Af). Es por supuesto la “A” por acuafobia y la “f” por feliz. Por mi parte, es mucho más que esto; es la ecuación del placer en el agua:
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  Sin embargo tengo que apuntar que nuestro proceso de transformación no es un fenómeno instantáneo. La creación de nuevos circuitos de pensamientos (soy capaz), neuro-emocionales (me siento feliz) y neuro-musculares (me siento fuerte y poderoso) requiere un poco de tiempo. La adaptación a estos nuevos esquemas es progresiva, le desvelaré el proceso más abajo.
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