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Libro Nº 1:

“SIN MIEDO AL MIEDO”




 “No puedes ser sincero si tienes miedo a la verdad. 
No puedes ser amoroso si tienes miedo a amar. 
No puedes confiar si tienes miedo a confiar en ti mismo. 
No puedes investigar la realidad 
si tienes miedo de ser libre, 
de equivocarte, de aprender y de cambiar. 
Por lo tanto, superar tus miedos es lo primero. 
Todo lo demás va después”.


 Adaptado de Osho (Libro “Coraje”)





Para todos aquellos a los que tanto quiero. 
Para todos aquellos que han creído en el libro. 
Para todos aquellos que tanto 
me han ayudado a escribirlo. 
Para todos aquellos que tanto 
sufren de miedo. 
Para todos aquellos que quieran 
superar sus miedos.





PRÓLOGO

Durante estos últimos años me he dedicado a observar y estudiar el impacto que el miedo tiene en el ser humano. Resulta sorprendente comprobar hasta que punto el miedo controla nuestras decisiones, dicta nuestras palabras, marca nuestros silencios, dirige nuestros comportamientos y rige nuestros destinos.

“Sin Miedo al Miedo” es el primer libro de una colección de cuatro que tienen como único objetivo: ¡VENCER AL MIEDO! Cuando te enfrentes al miedo empezarán a pasarte cosas maravillosas. La primera, y la más destacable, es que vivirás “Sin Miedo a la Verdad” (el título del segundo libro de esta colección). Ya no te ocultarás ante nadie y serás tú mismo siempre. Vivirás sintonizado con las “verdades de la cabeza”, “las verdades del corazón” y “las verdades del cuerpo”. Será como volver a reencontrarte contigo mismo.

Comenzarás a ser más libre, porque con la verdad bien pegada a tus talones, te sentirás capaz de vivir “Sin Miedo a la Libertad” (el título del tercer libro de la colección). Tomarás tus propias decisiones con la verdad por delante y tus miedos detrás. Será como dejar de ser una marioneta en manos de alguien o algo que siempre te ha controlado, para pasar a ser el dueño de tu propia vida.

“Sin Miedo al Amor” (el título del último libro de la colección) pone el colofón final a esta “Cuatrilogía Literaria”. Sin miedo, lo que nos queda es el “Amor en estado puro”, un AMOR EN MAYÚSCULA, que ama con todo el corazón, sin perder la cabeza.

Cuando ames sin miedo notarás que amas con el corazón de un niño y con la cabeza de un adulto y que amar así, es la mejor manera de vivir y la única de ser feliz.

Deseo que disfrutes con la lectura del libro, al menos, la mitad de lo que yo he disfrutado escribiéndolo y que su lectura te ayude a vivir: sin miedo al miedo.


 Julián Jorge Rodríguez





EL MIEDO PEOR

Miedo, tengo mucho más miedo del que me da miedo mirar.

Miedo a perder el tiempo y no encontrarlo jamás.

Miedo a la incertidumbre y a no saber esperar.

Miedo a los cambios y a no ser capaz de cambiar.

Miedo a preguntar demasiado y oír lo que no quiero escuchar.

Miedo, tengo mucho más miedo del que me da miedo mirar.

Miedo de querer ser querido y de querer, y no ser querido.

Miedo a perderme en lo ganado y vivir siempre perdido.

Miedo al rechazo y a rechazar a los demás para no ser rechazado.

Miedo a sentirme fracasado, ante un nuevo fracaso.

Miedo a vivir preocupado por lo que aún no ha pasado.

Miedo, tengo mucho más miedo del que me da miedo mirar.

Miedo a lo nuevo, a enfermar y al inevitable paso del tiempo.

Miedo al qué dirán y a luchar contra molinos de viento.

Miedo a pensar en lo que quiero y a respetar lo que siento.

Miedo a hablar de lo importante, con las personas importantes, en los momentos importantes, sin creerme ni más, ni menos que nadie.

Miedo, tengo mucho más miedo del que me da miedo mirar.

Miedo a la libertad, miedo a la responsabilidad, miedo al conflicto, a la verdad y a la soledad.

Miedo al silencio que habla y miedo al que habla en silencio.

Miedo al pasado que no pasa, miedo al futuro que no llega, miedo al presente que no vivo, miedo a morir sin saber para qué he vivido.

Miedo, tengo mucho más miedo del que me da miedo mirar.

Miedo al dolor, miedo al perdón, miedo al error, miedo al rencor.

Miedo a la intimidad, al compromiso y a la intimidad sin compromiso.

Miedo a decir lo que tú quieres oír y a no oír lo que yo quiero decir.

Miedo a no ser quien soy y miedo a ser quien no soy.

Miedo a terminar una relación vieja y a empezar de nuevo, una relación nueva.

Miedo a vivir un gran amor y miedo a morir sin un gran amor.

Miedo al amargo sabor de la decepción y a vivir muriendo por falta de valor.

Miedo, tengo mucho más miedo del que me da miedo mirar.

Miedo a afrontar la vida tal y como es y las cosas tal y como son.

Miedo de mi propio miedo que es, sin duda

¡EL MIEDO PEOR!

Miedo, tengo mucho más miedo del que me da miedo mirar.





Capítulo I

MIEDO Y FELICIDAD

“La felicidad es la ausencia de miedo”

Eduard Punset





El miedo y la felicidad están interconectados. Si el miedo es la ausencia de verdad, libertad y amor (como sostengo yo en esta colección de cuatro libros), la felicidad, no te quepa la menor duda, es la ausencia de miedo.

¿Has escuchado a alguien decir alguna vez: “Tengo miedo y soy feliz”? Probablemente no, porque el miedo y la felicidad son conceptos incompatibles, piezas diferentes de diferentes puzzles, realidades imposibles de encajar en el mismo plano.

¡No podemos vivir con miedo y
 ser felices al mismo tiempo!


Piénsalo bien. Párate por un instante y mira de recordar el momento más feliz de tu vida. Permítete disfrutarlo como si volvieras a vivirlo nuevamente ahora.

Cuando lo consigas pregúntate:


¿En algún momento de ese recuerdo de 
felicidad ha aparecido el miedo? 
¿Si así ha sido o así fue, que pasó con la 
felicidad que sentías hasta ese momento?


El miedo es la percepción de peligro. Se activa cuando percibimos que nuestra vida está en peligro o algo amenaza a nuestros intereses. En esos momentos no podemos sentirnos felices. Químicamente, nuestro cerebro y nuestro cuerpo se preparan para lo peor, se preparan para atacar o defenderse, para huir de la situación negativa o bloquear al supuesto “agente agresor”. En esas circunstancias, como comprenderás, no podemos ser felices porque a la mente sólo le preocupa una cosa: “alejarnos del peligro”. El escenario en el que se desarrollan los acontecimientos es un escenario de guerra, pelea, tensión y conflicto. Me sigue sorprendido, hoy en día, como las personas seguimos ignorando una verdad tan elemental como esta: ¡DONDE HAY MIEDO, NO HAY FELICIDAD!

Soy psicólogo y psicoterapeuta. Todos mis pacientes vienen a pedirme ayuda porque no son felices. Algunos no lo son en ninguna faceta de su vida, por lo que su infelicidad es total y, por lo tanto, continuamente la están sufriendo. Están al borde de la desesperación, a punto de “tirar la toalla” y rendirse ante la vida. Otros pacientes, en cambio, son infelices a ratos. Algunos se sientes felices en el trabajo pero infelices en casa o felices en casa e infelices en el trabajo. Todos ellos tienen algo en común: no son felices porque sus miedos no se lo permiten.

Lo curioso, es que prácticamente nadie es consciente de esta relación perversa entre la felicidad y el miedo. Algunas per-sonas llegan a ser conscientes de que tienen miedo, y por supuesto, no les gusta sentirlo, les parece una emoción desagradable, pero casi nadie se da cuenta de que la causa de su infelicidad, el motivo real de sus problemas y preocupaciones no es otro que sus propios miedos.

El miedo y la felicidad se encuentran conectados sin que casi nadie sea consciente de ello. Cualquier problema que nos haga sufrir, que nos preocupe, que nos afecte y que no sepamos como solucionar hunde sus raíces en el miedo. Un miedo que nos hace vivir tensos, acelerados, estresados, agobiados, cansados, desilusionados y a la defensiva. Un miedo que saca lo peor de nosotros mismos, sin que podamos evitarlo.

No tengo ninguna duda de que el miedo es la causa primera y última de nuestra infelicidad. Lo he observado, en mi mismo y en las personas que conozco, cientos de veces. Cuando sentimos miedo dejamos de ser felices, dejamos de estar relajados, dejamos de pensar de manera racional, dejamos de sentir y vivir desde el corazón y nos comportamos de manera irracional, egocéntrica, insolidaria e individualista.

Cuando tenemos miedo no podemos ser felices, porque nos alejamos de la verdad, de la libertad y del amor, y de esta forma, la felicidad se reduce a esos pequeños y fugaces instantes en que conseguimos vivir sin miedo al miedo.





Capítulo II

¿MUERTOS DE MIEDO?

“Todo hombre tiene un cobarde y un valiente dentro de sí mismo”

Thomas Carlyle


Te propongo un acertijo:

Dos personas caminan en solitario por un parque buscando un banco en el que sentarse para descansar. Las dos caminan por el mismo sitio y se encuentran frente a frente en el único banco que no está ocupado por nadie. ¿Se sentarán las dos en ese banco o seguirán andando hasta encontrar uno en donde puedan sentarse solas? Si deciden sentarse las dos en el mismo banco, ¿se sentarán una al lado de la otra o lo más alejadas posibles? ¿Qué crees que pasará?



He observado esta situación cientos de veces. Casi siempre y de manera abrumadora se repite la misma escena. Nos sentamos lo más alejado que podemos los unos de los otros, claro está, siempre que el otro sea un desconocido. ¿De qué tenemos miedo? ¿Por qué motivo necesitamos poner tanta distancia entre nosotros y los demás? ¿Qué es lo que tratamos de evitar? ¿Tenemos miedo de que nuestros cuerpos se rocen? ¿Tenemos miedo de que el otro sea un terrorista, un carterista, una mala persona, un loco o un asesino en serie? La desconfianza en los demás crece a medida que crecen nuestros propios miedos.

Sentimos un miedo cada vez más irracional y creciente al contacto con los demás que nos empuja a separarnos, aislarnos y construir muros cada vez más altos e infranqueables entre nosotros y el resto del mundo. Estamos cada vez más distanciados y desconectados los unos de los otros porque estamos cada vez más ¡muertos de miedo!

Por eso, intentamos poner tanta distancia como nos sea posible entre nosotros y los demás. Tenemos miedo, demasiado miedo para dejar de vivir a la defensiva, relajarnos y disfrutar más de la vida en lugar de vivirla como si algo malo nos pudiera suceder en el momento más inesperado.

Circulamos por la vida con el “freno de mano” puesto, intentando no conocer, ni darnos a conocer realmente a casi nadie. Cuanto más vivimos (y más mayores nos hacemos) más miedo tenemos y más desconfiados nos volvemos.




¿Quién no ha sentido miedo alguna vez?




Los maestros budistas suelen decir:


“Muy pocas veces no tenemos miedo, sólo cuando sentimos pánico”


Todos conocemos el miedo porque lo hemos vivido en algún momento de nuestra vida. No es nada nuevo para nadie sentir miedo, porque el miedo nos acompaña desde el primer segundo de nuestra vida, hasta el último. Nacemos con miedo y morimos con miedo.

Lo curioso del miedo, lo que me llama más poderosamente la atención, es como negamos que forma parte importante de nosotros mismos y como organizamos nuestra vida para evitar sentirlo. Tenemos más miedo del que nos da miedo mirar. Nadie nos ha enseñado a identificar nuestros miedos, aceptarlos, convivir bien con ellos y convertirlos en nuestro mejor aliado. Y este aprendizaje resulta crucial, porque si no somos capaces de manejar los miedos, ellos nos manejarán a nosotros y vamos a sufrirlos toda la vida. Yo afirmo en este libro que estamos “muertos de miedo” (por supuesto, unos más muertos que otros). Desde ahora en adelante voy a intentar que tomes conciencia de esta verdad incómoda y difícil de digerir, pero absolutamente necesaria de aceptar.

Todos tenemos miedo y todos sufrimos de miedo. Me refiero, en todo momento, a miedos no patológicos, miedos cotidianos, miedos silenciosos e incluso de baja intensidad que, sin embargo, nos van arruinando y amargando la vida, robando sueños, deteriorando relaciones, apagando ilusiones, destruyendo la confianza en los demás y en nosotros mismos.

Como estos miedos no suelen generar síntomas patológicos ni provocar, a corto plazo, un grandísimo malestar, pasan desapercibidos hasta para nosotros mismos. Sin embargo, una acumulación de estos pequeños y silenciosos miedos, puede causar un “impacto psicológico” tremendo, peor que la peor de las experiencias que podamos sufrir en un momento determinado de nuestra vida.

Estamos cada vez más desorientados y confusos. Nos sentimos perdidos, estresados, inseguros y vacíos. Es verdad que unos más que otros y, que probablemente, preferimos pensar que los otros más que uno, porque nos resulta más tranquilizador pensar que son los demás los que no están bien o están siempre peor que nosotros. Sin embargo, si nos observáramos en el día a día, veríamos que el miedo está demasiado presente en todos y cada uno de nosotros.

Siendo adultos, está muy mal visto sentir miedo y mucho peor expresarlo públicamente (especialmente prohibido en los hombres y en personas que ocupan cargos de alta responsabilidad, poder e influencia). Lo cierto es que a todos nosotros el miedo nos limita mucho más de lo que nos ayuda a conseguir nuestros objetivos.

El miedo casi siempre nos miente y pocas veces nos dice la verdad. El miedo vive en la mentira y el engaño y, por lo tanto, nos lleva a mentir, engañar, manipular y traicionar a los demás y a nosotros mismos para conseguir lo que queremos. Él es el auténtico artífice de nuestra infelicidad, insatisfacción y de nuestras frustraciones vitales. Las guerras, la violencia, los conflictos interpersonales (microconflictos) o internacionales (macroconflictos) tienen como origen y factor común al miedo.

Nos pasamos la mayor parte de nuestra vida huyendo de esta emoción de diferentes maneras: a través del activismo, del trabajo, de las aficiones y de diferentes tipos de adicciones y distracciones. Queremos escapar del miedo, evitarlo, hacer como si no existiera o no tuviera importancia. HACER MUCHAS COSAS se convierte en la escapatoria ideal, en un mecanismo de evasión muy utilizado actualmente, para NO SENTIR MIEDO. Lo importante para una gran mayoría de personas es HACER Y TENER MUCHO para no SENTIR NADA y acabar SINTIÉNDONOS NADIE. Tener la agenda siempre muy ocupada y no tener tiempo para estar tranquilamente con uno mismo y, también con nuestros seres queridos, es un síntoma del miedo, cada vez más extendido a nivel social.

El miedo nos va matando psicológicamente, nos desvitaliza, nos deshumaniza porque paraliza nuestro corazón para SENTIR POCO O CASI NADA, y gira nuestra cabeza para que nuestros ojos no miren nunca hacia adentro y conecten con nuestras emociones y necesidades más profundas, con nuestra “verdad interior”. Con el corazón paralizado por el miedo no sentimos nada, no somos nadie, no hacemos nada que tenga mucho sentido para nosotros y sólo nos queda ese vacío interior que intentamos tapar HACIENDO MUCHAS COSAS, llenando nuestras agendas con muchas citas, obligaciones y actividades que no nos dejan tiempo para mirar hacia adentro, para ver y sentir lo qué nos está pasando en nuestro interior y en el de las personas que nos rodean. Es el origen y la génesis del “MIEDO A LA VERDAD” del que hablaremos en el próximo libro de esta colección.

Somos como un “queso de Gruyère”, lleno de agujeros por donde se nos escapa la vida. La “ratita” que hizo los agujeros en el queso, es el miedo. El resultado de todo ello es que nos sentimos huecos y vacíos por dentro, aunque intentemos tapar esos agujeros para que nadie se de cuenta de su existencia. Seguiremos viviendo mal (o peor de lo que podríamos) hasta que no tengamos el valor de mirarnos de verdad, de manera honesta y con atención para descubrir a nuestros miedos en acción y empezar a controlarlos.

Quiero enviarte ahora mismo un mensaje positivo y esperanzador: ¡puedes vencer a tus miedos! Este libro puede ayudarte a que derrotes a tus miedos uno a uno. Deseo que lo que te voy a explicar sobre el miedo sea un rayo de luz en la oscuridad que ilumine tu mundo interior para que puedas ver con claridad donde estás tú y tus miedos y, de este modo, puedas vencerlos y mejorar la calidad de tu vida, es decir, vivir mejor de lo que ahora mismo vives. Te aseguro que es posible conseguirlo si detectas tus miedos y decides enfrentarte a ellos para recuperar el control de tu vida.

Tu bienestar personal y el de las personas con las que te relacionas dependen, en gran medida, de que seas capaz de conseguirlo. En ese momento sentirás que has nacido de nuevo, te sentirás una persona distinta, más fuerte y vital, en paz contigo mismo y mucho más capaz de luchar por conseguir lo que quieres y alejarte de lo que no quieres.

Te parecerá increíble haber estado tanto tiempo “muerto de miedo”. Pensarás que todo lo vivido hasta ahora con tanto miedo a tus espaldas ha sido como una pesadilla que nunca más quieres volver a vivir.

Habrás despertado de ese mal sueño y empezarás a vivir como siempre habías soñado. Pero antes, debes identificar y vencer al peor de tus miedos. Ese es el primer paso que tienes que dar para alejar el miedo de tu vida lo suficiente, y así atreverte a ser tú mismo y ser realmente feliz.





Capítulo III

EL PEOR DE TUS MIEDOS

“No hay cosa de la que tenga tanto miedo como del miedo”

Michel Eyquem de Montaigne


¿Tú eres de los que dicen que no tienen miedo de nada ni de nadie?

¿Tú eres de los que piensan que el miedo casi siempre es cosa de otros?

¿Tú eres de los que piensan que el miedo es de cobardes, débiles, niños, mujeres, fracasados, pusilánimes o enfermos mentales?

¿Tú eres de los que necesitan demostrarse y demostrar siempre algo a alguien?



Si la respuesta a alguna de estas preguntas es: “SÍ, ESE SOY YO”, tengo que darte una mala noticia que seguramente te costará aceptar: ¡TIENES MÁS MIEDO DEL QUE TE DA MIEDO MIRAR! (por si te sirve de consuelo, no eres el único). Todos tenemos muchas capas de miedo en nuestro interior que no nos dejan ser plenamente felices y dar lo mejor de nosotros mismos al mundo.

El miedo es nuestro inseparable e inevitable compañero de viaje. Sin duda, a veces, es un buen amigo que nos advierte de los peligros del camino, en cambio, en la mayoría de ocasiones, se convierte en nuestro enemigo, en el obstáculo que tenemos que superar para avanzar con paso firme hacia nuestros objetivos y crecer como personas.

¡Somos prisioneros de nuestra cobardía y esclavos de nuestros miedos!


La buena noticia es que: todos podemos aprender a dominar nuestros miedos y convertirlos en nuestro mejor aliado para vivir bien, ser felices y tener éxito en la vida.

Si ya vives bien, te sientes feliz, te consideras una persona de éxito y estás en paz contigo mismo, con los demás y con el mundo, probablemente te has equivocado al comprar este libro. Pero, por favor, no me tires o me abandones en una estantería de tu casa, regálaselo a alguien que conozcas que no sea tan afortunado como tú.

Tan sólo te pediré una cosa: antes de regalárselo a alguien acaba de leer este capítulo, sólo este capítulo. ¡Hazme este favor!

En cambio, si tú eres de los que saben que algo dentro de ti mismo no va bien, o tienes problemas que se repiten una y otra vez en tu vida provocándote malestar, ansiedad, estrés y preocupación, te invito a que respondas a las siguientes preguntas. No te precipites en responderlas porque cada una de ellas puede cambiarte la vida:


¿Quieres o no quieres ser más tú mismo y dejar de 
fingir ser quién no eres? 
¿Quieres o no quieres cortar “las cadenas del miedo”, 
superar tus límites mentales y ser realmente libre? 
¿Quieres o no quieres amar más y mejor a los que 
quieres? 
¿Quieres o no quieres tener éxito en la vida?


Si la respuesta a alguna de estas preguntas es:



“SÍ, QUIERO”, sólo tienes que responder a una pregunta más, sin duda, la más importante:


 ¿QUIERES O NO QUIERES VENCER A TUS MIEDOS?



Antes de responder, ten bien presente que:


¡El camino del miedo va en dirección contraria al de la verdad, la libertad y el amor!


Superar nuestros miedos, significa cambiar la dirección en la que caminamos, dar media vuelta y dirigirnos hacia la verdad interior, aquella que nos dice quiénes somos, qué queremos y qué sentimos realmente. Ese es el primer paso a dar para vencer al miedo.

Cada miedo que superamos nos permite crecer un poco más y aumentar nuestra capacidad para SER (quiénes realmente somos), HACER (lo que nos apasiona y apasionarnos por lo que hacemos), TENER (lo suficiente para sobrevivir y vivir bien). Cada miedo superado es un paso más que nos libera para ser-hacer-tener (en este orden) lo que queramos en nuestra vida. Cada miedo superado y vencido es una victoria que nos sabe a gloria, porque vencer al miedo requiere de un valor, esfuerzo y determinación que siempre nos vale la pena.

El tiempo y la energía que dediques a vencer a tus miedos serán siempre muy rentables y la mejor inversión que puedes hacer en ti mismo. Cada vez que vencemos al miedo, experimentamos una sensación de euforia y paz interior que se entremezclan, generando una sensación intensa de bienestar personal. Es lo más cercano que conozco a la felicidad.

Vencer al miedo = felicidad


Algunos de mis pacientes describen la experiencia de vencer al miedo como una especie de volver a nacer, de renacer de sus propias cenizas como el “Ave Fénix”. Yo lo describiría como una liberación de todos aquellos condicionantes del pasado que no nos dejan vivir bien en el presente y alcanzar nuestros sueños en el futuro.
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