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«La única persona con quien deberías compararte es con
la persona que eras ayer. Esa es la persona a la que debes
superar y en la que debes fijarte para ser mejor».

SIGMUND FREUD

___________________

A Pau, la persona más valiente que conozco.

A Bernat, un ser persistente y osado.

A Xavi, por todo y siempre.

En cuanto a mí, soy una mujer afortunada,
nada me ha resultado fácil.



Introducción

«El primer paso no te lleva donde quieres ir pero te saca de donde estás».

Este es un libro sobre fobias; sin embargo, no podemos empezar a hablar de ellas sin tratar previamente otros conceptos que nos ayudarán a entender qué son, por qué se producen y qué podemos hacer para recuperar el control de nuestras vidas. Hablar de fobias es hablar de miedo a hablar en público, a estar con otras personas, salir a la calle, ir en metro o en autobús, las agujas, los perros, las serpientes, los aviones, los espacios abiertos o cerrados... Todos ellos son algunos ejemplos de las fobias más frecuentes entre la población general.

Si seguimos un criterio cuantitativo de la molestia que pueden generar los trastornos emocionales, podemos establecer la siguiente gradación y ordenarlos de menos a más:

PREOCUPACIÓN - MIEDO – ANSIEDAD – FOBIA – ANGUSTIA/PÁNICO
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Si estás hojeando este libro es porque te interesa el mundo de las emociones y de la conducta humana y quieres saber más acerca del miedo, de la ansiedad y de las fobias. Puede ser que estés leyendo para entender más y mejor lo que sientes y todo lo que te pasa; o quizás te estés informando para ayudar a un amigo o un familiar, o incluso a un compañero de trabajo o a un empleado. Sea como sea, los números son impresionantes: hoy en día se calcula que más del 30 % de la población padece ansiedad. Independientemente de cuál sea tu objetivo, déjame que te dé algunos detalles acerca del material que tienes entre las manos.

Coincidirás conmigo en que muchas veces las lecturas sobre psicología son una tarea ardua. Yo quiero que este libro sea de lectura fácil, clara; incluso, evidente y obvia. Quiero escribir de manera que se me entienda, pretendo explicar las nociones de emoción, pensamiento y conducta de una manera comprensible para cualquier lector interesado. Ambiciono acercar los conceptos de miedo, ansiedad y fobia a todas aquellas personas que tienen interés en saber, conocer, y entender por qué se sienten de determinada manera y qué pueden hacer para sentirse mejor.

En definitiva, si tienes este libro entre tus manos es que te interesa mucho ser feliz y vivir la vida que quieres vivir: ¡sin excusas!

Hagamos un pacto: te propongo que sigas leyendo y yo te ofrezco el firme compromiso de que encontrarás información acerca del miedo y de cómo este se cuela en nuestras vidas modelando nuestros pensamientos, nuestras emociones y condicionando nuestro comportamiento. Conocerás qué ocurre cuando el temor es tan insoportable que te paraliza, entenderás por qué sucede y aprenderás qué puedes hacer para vencerlo.

Querido lector, no te conozco, pero me comprometo a que mi texto sea fiel a la ley de las 5 C: claro, corto, conciso, concreto y comprensible. Honestamente, deseo no defraudarte.

En esta introducción encontrarás una declaración de intenciones acerca del contenido de este libro, para que puedas tomar una decisión, bien informada, de si quieres seguir con su lectura.

El material está estructurado en tres partes, además de esta introducción y un capítulo dedicado a la reflexión sobre la sociedad que nos ha tocado vivir y su influencia en los estados emocionales.
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PARTE 1. La cascada emocional: elementos de una experiencia emocional

En los capítulos 1, 2 y 3 descompondremos la experiencia emocional en sus tres componentes para hacerla más manejable. Presentaremos la cascada de EMOCIÓN – PENSAMIENTO – CONDUCTA respectivamente, describiendo cada componente en un capítulo separado, aunque en la realidad se relacionan e interactúan entre sí.

Veremos cómo estos tres elementos pueden identificarse en cada experiencia emocional que vivimos en nuestra vida, tanto si la experiencia es sentir frío como si es sentir miedo. Aprenderemos a entender nuestras emociones así como a reconocer y analizar nuestras respuestas emocionales. Nos entrenaremos en observar nuestras emociones y las reacciones que tenemos frente a nuestras emociones obteniendo así una visión de lo que es una experiencia emocional completa:

• ¿Qué sentimos (EMOCIÓN /SENSACIÓN)?

• ¿Qué pensamos (PENSAMIENTO)?

• ¿Qué hacemos (CONDUCTA)?

Es importante aprender a reconocer estos tres componentes en cada situación, ya que en este conocimiento reside la clave para poder recuperar el control de nuestras vidas, de nuestras experiencias emocionales.


PARTE 2. Cuando la experiencia emocional se desborda y aparecen el malestar y la enfermedad

En los capítulos 4 y 5 introducimos los TRASTORNOS DE ANSIEDAD y LAS FOBIAS. Todas ellas son respuestas patológicas que conllevan un profundo malestar y sufrimiento a quienes las padecen. También debatiremos sobre dos aspectos muy importantes para las personas que acompañan a quienes sufren la fobia y veremos qué implica convivir con una persona que tiene fobia y qué podemos hacer para pedir ayuda y facilitar el cambio (capítulos 6 y 7).


PARTE 3. Qué puedo hacer para sentirme mejor: estrategias para recuperar el control de mi vida

La última parte del libro está dedicada al tratamiento, pues de nada vale describir, analizar, clasificar y detallar si al final no se exponen las opciones de intervención más frecuentes y exitosas para superar la situación.


¿POR QUÉ este libro?

«Si haces lo que siempre has hecho, obtendrás lo que siempre has obtenido».

A. ROBBINS

A nadie se le escapa que la ansiedad y sus trastornos, al igual que las fobias, representan un porcentaje muy importante del día a día de un psicólogo. Sin embargo, escribir un libro sobre ellos es un desafío impresionante. Sobre todo, si se pretende hacer un texto breve, a la vez que sencillo, en el que presentar los conceptos básicos de la psicología como por ejemplo «la ansiedad» que ya ha traspasado los límites de los libros especializados y se utiliza de forma común en el lenguaje de la calle.

Procuraré no ceñirme a lo que ya es habitual en las estanterías de las librerías y aprovechando la oportunidad que me brinda este libro intentaré ofrecer una propuesta diferente. Escribir es un acto de reflexión y me doy cuenta de que ha llegado el momento, al menos para mí, de dejar atrás aquello tan gastado y estropeado de «ser políticamente correcto». Tengo la verdadera necesidad de proclamar el reinado de las emociones por encima de todas las cosas, y además siento la necesidad de hacerlo sin vergüenza alguna.

Sin embargo, ensalzar las emociones no implica dejarlas a su libre albedrío. Hay que conocerlas y gestionarlas de manera positiva y eficaz. Están a nuestro servicio y hay que dejarles claro quién manda.

Hace ya muchos años que los psicólogos estudiamos y trabajamos con las emociones, las propias y las ajenas, y sabemos que la conducta humana SIEMPRE está guiada e impulsada por las emociones. Si ante un hecho cualquiera las emociones no se activan, no habrá ninguna conducta de respuesta. Nada hay más importante que las emociones. Son el motor de todos nuestros actos. Ellas nos guían, en lo bueno y en lo malo. Ellas son las responsables de que nos comportemos de manera adulta y sana o de que lo hagamos de manera infantil e inmadura.

Nuestras emociones, y nuestra inteligencia para gestionarlas, son las responsables de que podamos vivir la vida que escogemos, son las responsables de nuestra felicidad y también del bienestar de todos los que nos rodean. Sin la capacidad de gestionar o regular las emociones, ellas toman el poder y nos arrastran a sitios a los que no queremos ir y nos empujan a vivir experiencias que no queremos vivir, como si nos tuvieran secuestrados e hicieran con nosotros, y con nuestros pensamientos, lo que ellas quisieran.

Déjame que te lo avance: «...esto parece fácil... pero no lo es...».


¿Qué es para mí este libro?

El miedo es una emoción muy frecuente en nuestras vidas. Aparece siempre que estamos delante de un peligro. En situaciones en las que podamos sufrir daño físico o emocional, bien de forma real o imaginada, la emoción «miedo» se activará y nos pondrá en alerta para poder responder de la manera más eficiente posible.

Al ponernos en alerta se activará nuestro organismo y se preparará para poder dar la mejor respuesta posible, al tiempo que nuestra mente también se pondrá en alerta y revisará y escaneará nuestro entorno para recoger el máximo de información posible. Simultáneamente, nuestros pensamientos se sucederán a la velocidad del rayo. Esta activación general, fisiológica por una parte, y mental por otra, es conocida como la ansiedad.

Todos sabemos —por haberlo oído repetidas veces— que cierto grado de ansiedad es bueno ya que nos permite estar alerta y preparados, por ejemplo, ante un examen importante o una entrevista de trabajo, los actores en el momento de alzarse el telón, los portavoces de gobiernos y empresas delante de una rueda de prensa importante, etc. Encontraríamos infinitos ejemplos en los que estar alerta, con cierto grado de ansiedad, es bueno y recomendable para resolver con éxito la situación.

Sin embargo, las personas con fobia saben muy bien qué pasa cuando la fuente de su miedo ha desaparecido pero el temor y la ansiedad siguen allí. Cuando deberíamos recuperar nuestra paz y serenidad tras la crisis y en cambio las palpitaciones y la tensión muscular siguen presentes causándonos un profundo malestar. ¡Si este es tu caso, este libro es para ti!

Hay un ejemplo muy reiterado en psicología para explicar la ansiedad y voy a repetirlo aquí por su utilidad didáctica.


Nos presentan una gacela que está paciendo tranquilamente en la sabana africana. De pronto, el animal oye un ruido, mínimo, tras los arbustos, y deja de comer inmediatamente. Siente MIEDO. Al mismo tiempo, tensa todos sus músculos preparándose para huir si es necesario, sus oídos se orientan hacia el sonido y todo su ser reduce la actividad al mínimo para dar prioridad a ese murmullo. Todo su organismo se dirige a valorar el posible peligro y decidir si salir corriendo o seguir comiendo, ahora que ha localizado excelentes pastos. La gacela tiene MIEDO.
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Por suerte, es una falsa alarma, otra gacela aparece detrás del matorral. No hay peligro. La gacela recuperará su estado de placidez tras este sobresalto, y seguirá disfrutando de su comida. La gacela se asustará ante cada amenaza, ante cada potencial ataque, y se relajará cuando este haya pasado. Y algo crucial, nunca hará previsiones sobre futuros ataques, no tendrá ANSIEDAD entre ataque y ataque.



Pero en los humanos, los hechos no se suceden de la misma manera.

Una historia de humanos


Supongamos que tenemos un restaurante cerca de casa que frecuentamos a la hora de comer. Suele estar bastante lleno y abarrotado en las horas punta. Casi cada día acabamos pidiendo el salero porque nos gusta la comida bastante salada. El camarero que nos sirve a diario parece no darse cuenta y cada mediodía nos vemos en la tesitura de captar su atención y pedirle la sal. El camarero, por su parte, parece que pone mala cara, mientras nosotros sentimos vergüenza y un poco de MIEDO al pedir la sal... por lo que pueda pasar. Hace unos días que cuando es la hora de comer se nos aparece la imagen del camarero poniendo mala cara y, para ser honestos, ya no nos apetece ir al restaurante. Por encima de todo, no deseamos ver sus malas caras. De hecho, de un tiempo a esta parte, cuando pedimos la sal ya no decimos ni por favor ni gracias y se está creando cierta tensión entre los personajes de este relato. De la misma manera, mientras esperamos nos parece que el camarero responde olvidando la sal, tardando,... de manera totalmente deliberada. Empezamos a tener ganas de enfrentarnos a él y decirle un par de cosas.
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Cada día entramos al local con ANSIEDAD, anticipando lo que va a pasar; pero, como siempre, callaremos y aguantaremos, a pesar de que los pensamientos se acumulan y nos impulsan a decirle un par de cosas a este camarero. Pero no hacemos nada y esta ansiedad, que en un principio se presentaba justo en las horas de comer, se mantiene entre comida y comida, no acaba de irse y no podemos recuperar la serenidad. Incluso, llega un momento que interfiere en nuestras horas de trabajo previas a ir a comer pensando en que otra vez vamos a tener que pasar por esa situación.

Como solución podemos evitar este restaurante y buscar otro. Si algún día un amigo nos pide que le acompañemos a comer a ese sitio podemos tener una reacción desproporcionada y rechazar la invitación de mala manera. Puede que hayamos desarrollado FOBIA a ese local y no estamos dispuestos, bajo ningún concepto, a pasar por esa experiencia. La fobia se refiere a una incapacidad insuperable que va más allá de coger manía a un local. Tenemos miedo de perder el control y que se desaten nuestros síntomas ansiosos, así que evitamos entrar en el restaurante y ¡ya está!



Este es solo un ejemplo que nos sirve para ilustrar la serie temporal en la que pueden producirse los acontecimientos: primero aparece el miedo, seguidamente la ansiedad y luego la fobia.

Y si estiramos el ejemplo, y obligamos a nuestro protagonista a ir al restaurante a pesar de su negativa puede ser que se sienta tan mal que explote y sufra una crisis de ansiedad en medio de la comida que obligue a llamar a la ambulancia o a salir inmediatamente de allí para evitar males mayores. Estamos frente a una CRISIS DE PÁNICO.

Para todos los que de una manera u otra os sintáis identificados con estas situaciones de MIEDO, ANSIEDAD, FOBIA o CRISIS DE PÁNICO este es vuestro libro. Aquí aprenderéis a identificarlo y reconocerlo, a entender qué es lo que sucede y estrategias para resolverlo.


El mundo en el que
vivimos hoy


La paradoja de la aceptación para conseguir la felicidad

La felicidad es una de la metas más perseguidas por el ser humano, no en vano Google registra la búsqueda del término «¿Cómo ser feliz?» entre las más realizadas en nuestro entorno. A Eduard Punset le preguntaron en una entrevista: «¿Qué es en realidad la felicidad?...», a lo que el conocido divulgador científico respondió: «La felicidad es la ausencia de miedo...» y yo, personalmente, no puedo estar más de acuerdo. Yo apuesto por vivir sin miedo. Yo apuesto por vivir feliz.

En este sentido, prefiero plantearme la felicidad como un estado de seguridad en mí misma en el que me siento capaz de confiar en mis capacidades para hacer frente a cualquier situación, aunque esta implique dolores y sufrimiento. Es inevitable que algunas situaciones despierten mis miedos, y mi tristeza, otras mi ansiedad y, por supuesto, mi rabia. Y ante las emociones intensas contamos con la capacidad de intervenir para resolver la situación y reducir así las emociones, volviéndonos a sentir bien.

Y aquí es donde aparece la paradoja. Aunque a primera vista parezca un disparate, estas capacidades de afrontamiento que nos hacen fuertes no se basan en grandes estrategias de lucha ni planes complicadísimos de cómo vamos a plantarle cara a la situación; sino, en la habilidad para aceptar de manera incondicional la situación sin buscar cambiarla ni modificarla, sin añadir ni quitar nada, simplemente siendo capaces de aceptarla tal cual es. Seguramente este es uno de los conceptos más difíciles que manejaremos en este libro, pero también es seguro que entraña la esencia para llegar a manejar nuestro mundo emocional de modo inteligente.

Una historia sobre el dolor y cómo su aceptación nos hace fuertes...


En esta historia os voy a hablar de mí. Tengo una amiga que acaba de cumplir 60 años. Está felizmente casada, tiene un hijo adolescente y ha superado dos procesos cancerígenos en los últimos cinco años. Por protocolo, cada tres meses pasa revisiones de marcadores tumorales. En el último análisis han vuelto a sonar todas las alarmas. Con los resultados de todas las pruebas escribió un WhatsApp en el grupo de amigas, el tercer cáncer ha vuelto a entrar en su vida, en la de su familia y, como en la mía, en la de todos sus amigos. Era viernes por la mañana. En la sala de espera del dentista. Se me heló la sangre. Lo leí y releí una y otra vez esperando que el texto cambiara, esperando que se me ocurriera algo para responder a sus letras...

Esto va a ser muy duro, no sé cómo va a querer resolverlo. ¿Otra vez quimioterapia? ¿Otra vez pasar por esos horribles días de malestar tras las sesiones de tratamiento?... yo no sé qué va a decidir... creo que se lo está pensando...

En las siguientes horas mi cabeza no dejó de pensar, barajando opciones, tejiendo conversaciones con ella que nunca iba a tener, acerca de esto y de lo otro... horas de insomnio... pérdidas de atención durante el día... pensamientos intrusivos a todas horas que no me dejaban trabajar ni dormir. Todo el día. Toda la noche. Dando vueltas y vueltas a lo mismo, rumiando sobre el tema...

Hasta que lo aceptas, dejas de querer evitar ese malestar que sientes y asumes que «así son las cosas». Confías en tus capacidades para hacer frente a cualquier cosa que pase. Estar allí. Escuchar. Acompañar. Sin reproches. Sin sermones. Solo estar presente.

Paradójicamente, aceptar y dejar de luchar a la contra me dejó en un estado de disponibilidad para que mi amiga haga uso de nuestra amistad en el sentido que mejor le convenga. Porque voy a estar ahí y la voy a acompañar en sus elecciones. ¿Dolerá? Sí. ¿Será duro? Seguro. Pero algo tengo claro, voy a poder y lo haré bien. Pase lo que pase podré soportarlo y podré estar ahí. No voy a huir, no voy a escaparme.

Esta convicción me hace sentir en paz, tranquila y sin miedo, porque tengo la profunda certeza de que seré fuerte y podré afrontarlo.



Esto es para mí la felicidad, perder el miedo a lo que pueda pasar o suceder, sentirme fuerte y capaz de afrontar cualquier situación por difícil que sea, y os aseguro que perder a mi amiga, si sucede, me va a causar un profundo e inmenso dolor.

...una mujer fuerte


Hace días que escribí la primera parte de esta historia. Ahora sé más. Susi, es el nombre mi amiga, ya sabe el alcance de su enfermedad y ha vuelto a luchar contra ella con valentía. Está asignada a un estudio clínico con todas sus esperanzas —y las de la gente que la queremos— puestas en un nuevo fármaco experimental y también —cómo no— con todos los efectos secundarios. Problemas gastrointestinales y un cansancio infinito parece que es lo que le ha tocado esta vez. Esta tercera vez.

Pero nunca nada es igual, por más que nos empeñemos en hacer previsiones y en pensar que lo que sabemos de nuestro pasado nos permite prever y acertar nuestro futuro. Susi ya lo ha probado todo. En el primer cáncer estuvo asustada y triste; la melancolía invadió su casa, su vida y la de su familia haciendo que el proceso fuera largo y muy costoso. En el segundo, probó, aunque seguramente de forma inconsciente, una segunda estrategia. Dispuesta a plantar cara al cáncer se enfadó con todo lo que se movía. ¡Dios, que mal humor! Estaba tan enojada que se peleó incluso con su tratamiento y estuvo a punto de abandonarlo.

Esta tercera vez está siendo distinta. Susi es más sabia, mucho más sabia, como enferma y como ser humano. No hay tristeza, no hay enojo, hay aceptación del momento que le toca vivir. Nos cuenta que sabe que haga lo que haga la enfermedad seguirá su curso y los efectos secundarios la visitarán igualmente; entonces, ¿para qué desbordarse emocionalmente y sufrir? Ha decidido aceptar y ser fuerte. Tolerar y no quejarse. Quiere estar bien para ella misma y para su marido y su hijo, un altísimo adolescente que acaba de celebrar su decimoctavo cumpleaños.

Una mujer fuerte y valiente. Un magnífico ser humano al que en las cenas mensuales de amigas, hace 5 años, yo no hubiera dudado de calificar como el más débil. Hoy sé de mi error. Con seguridad, es una de las mujeres más fuertes y valientes que conozco. Aprovecho para decirte por escrito, ¡que te quiero!




España, a la cabeza del consumo de «las pastillas para tratar el miedo»

Hoy en día se consulta más que nunca al psiquiatra y al médico de atención primaria por trastornos mentales y por intenso malestar emocional. Estos, a su vez, están recetando más ansiolíticos y antidepresivos que nunca. Incomprensiblemente, a pesar de que la formidable inversión sanitaria parece no dar los frutos esperados, la respuesta institucional es redoblar esfuerzos y medicalizar el sufrimiento y el dolor en lo que podemos llamar la estrategia de «más de lo mismo». Como no podría ser de otra manera, todo esto desemboca una y otra vez en un fatal resultado.

A pesar de este enorme consumo de medicinas y de recursos sanitarios, la población ha alcanzado en plena sociedad del bienestar las mayores cotas de miedo, ansiedad y fobias jamás vividas. Sabemos del alarmante incremento del consumo de fármacos antidepresivos y ansiolíticos y, sin embargo, las cifras de incidencia de depresión y de los distintos trastornos de ansiedad no dejan de crecer y ocasionar enormes costes personales y empresariales, llegando a afectar entre el 60-70 % de la población.

Lamentablemente, España tiene el ilustre, pero muy triste, privilegio de situarse entre las primeras posiciones de la lista en el problema del consumo incorrecto de psicofármacos, seguramente como un camino en busca de esa felicidad que por más pastillas que tomes no acabas de encontrar. Estos datos nos alertan sobre el funcionamiento sanitario, tanto en atención primaria como en psiquiatría, y deben hacernos reflexionar sobre lo fácil que es la adquisición de un fármaco ansiolítico o antidepresivo en nuestro país, y la ligereza con la que las personas los recomiendan a familiares y amigos, sin tener en cuenta los probables efectos adversos.

Entonces... quizás debemos plantearnos qué está funcionando mal, y no tan solo en la solución que damos a este problema, sino también en qué lo origina y dónde está la causa.

«Y tú, ¿qué tomas para ser feliz?
¡Decisiones!».


La sociedad en la que vivimos

A poco que analicemos la situación, son muchos los factores que confluyen en este momento de nuestra historia y que no podemos obviar si queremos hablar de malestar emocional, de miedo, de ansiedad y de fobias.

[image: Illustration]

Evolución del consumo de ansiolíticos y depresivos en España entre 1992 y 2014
Fuente: La Sexta

Estamos viviendo una época de grandes avances científicos con altos niveles de tecnificación aplicados en los campos de la informática y de las comunicaciones. El bienestar y el confort que disfrutamos hoy día han trasformado el estilo de vida del ser humano si lo comparamos con la última etapa del siglo xix o de principios del siglo xx. Disponemos de una enorme oferta y riqueza cultural, desde la música a la literatura, pasando por la pintura y la escultura. Y recibimos enormes presiones desde diferentes frentes para ser más ecológicos, más deportistas y llevar una dieta más sana. Esta nueva cultura de hoy también nos ha aportado meritorios esfuerzos para conseguir la paridad, conciliación, igualdad, paternidad comprometida y la incorporación de la discapacidad en la vida cotidiana con pleno grado de normalidad

«Vivimos en un mundo donde el funeral importa más que el muerto, la boda más que el amor y el físico más que el intelecto. Vivimos en la cultura del embase, que desprecia el contenido».

EDUARDO GALEANO

Sin embargo, nuestro mundo tiene importantes «contras» como el materialismo donde para algunos solo cuenta la abundancia y aquello que es concreto y que pueda verse y tocarse; el hedonismo, que pone el foco en la obtención del placer y el bienestar. Y, por supuesto, el consumismo, comprar y consumir, objetos, cosas superfluas, información, revistas, viajes. Pero no solo eso, consumimos también personas, sentimientos y relaciones sin límite. Se trata de tener y acumular. Estos «ismos» nos dan una mezcla muy peculiar donde solo cuenta el «tener» por encima del «ser».

De esta combinación nacen emociones y sentimientos como el ansia por tener y acumular, el sufrimiento, el temor de perder lo conseguido y la vivencia de vacío a pesar de la posesión y el disfrute de unos bienes materiales que, por muy abundantes que sean, siempre terminan dejando insatisfecho el corazón humano.

Y no podemos olvidar la permisividad, el todo vale tan generalizado en nuestros días donde no hay lugares prohibidos ni límites que respetar.

Estamos en un entorno en el que, a pesar de que nunca antes nos habíamos preocupado tanto del ser humano como ahora, al mismo tiempo, nunca había estado tan olvidado, tan deshumanizado y tan reducido a objeto como ahora.

Este es el campo de cultivo donde tiene que nacer y crecer el ser humano de hoy y parece que no es tarea fácil. El individuo del presente se siente más confundido, despistado y enfermo emocionalmente que nunca. Atiborrado de cosas por fuera, pero vacío por dentro. Seres humanos abocados a la insatisfacción personal, al malestar, y al sufrimiento, que terminarán, si no se remedia, encaminados a la ansiedad como única salida.

Así las cosas, es fácil sentir malestar como resultado de una constante contradicción interna, donde lo que se desea no está en concordancia con lo que se hace y, sin propósito de enmienda, porque mires donde mires, bajo el paraguas de la globalización todos están haciendo y diciendo lo mismo.

Que el miedo, la ansiedad y las fobias se cuelen en nuestras vidas es culpa de todos y de nadie, un poco por aquí y un poco por allá, un poco por esto y un poco por aquello... pero entre todos tenemos que responsabilizarnos de esta forma en la que hemos escogido vivir... con tanta capacidad de provocar ansiedad

Para avanzar en el objetivo de hablar de fobias es preciso entender primero los elementos básicos que configuran una experiencia emocional y a ello dedicaremos los próximos capítulos.

«La vida es fascinante: solo hay que mirarla
a través de las gafas correctas».

ALEJANDRO DUMAS



PARTE 1

LA CASCADA EMOCIONAL:

ELEMENTOS DE UNA EXPERIENCIA EMOCIONAL



Capítulo 1

Entendiendo las emociones y las sensaciones como el motor de nuestra conducta

En los capítulos 1, 2 y 3 plantearemos los fundamentos básicos del comportamiento humano. Y eso es lo mismo que hablar de las emociones. Las emociones guían nuestra conducta y, a través de ellas, podremos entenderla. Con la explicación de los tres elementos en que se descompone una experiencia emocional podremos entender y, lo que es más importante, llegar a regular, nuestra conducta.
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