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			«Jones se especializa en ayudar a las personas a vencer sus miedos, ansiedades y fobias. Desde el miedo a hablar en público hasta la ansiedad relacionada con el trabajo, Jones ha ayudado a cientos de personas a recuperar su vida».

			GQ

			«Nunca me ha gustado mucho volar, pero después de un viaje con mucha turbulencia el año pasado, reservé una sesión de dos horas con el renombrado coach del miedo Christopher Paul Jones, el experto en logros… [En mi siguiente viaje] experimenté un sentimiento inusual de calma al atravesar la aduana; ocupé muy feliz mi asiento y platiqué con mis amigos mientras el avión despegaba (lo cual no me preocupó en lo más mínimo)».

			Hello!

			«Lo que hace Chris es revolver los pensamientos del cerebro [y], al hacerlo, crea nuevos patrones de pensamiento saludables que evitan que los ansiosos se apoderen de uno… A medida que avanzo en los ejercicios, Chris me pide que califique mi miedo en una escala del uno al diez. Cada vez que recuerdo la situación, el miedo se vuelve sorprendentemente menos palpable.  De regreso a casa, tomo el metro y noto que mi miedo  ha disminuido de forma significativa».

			Evening Standard

			«Con su método, Christopher me ayudó a ubicar el origen de mi fobia y me dio herramientas para reducir mis niveles de ansiedad».

			PopSugar

			«Si consideras que tu fobia no te permite vivir la vida al máximo, recomiendo ampliamente consultar a Christopher para que recuperes tu libertad».

			Revista Yours

			«Sentí una notable relajación y tranquilidad al regresar a casa después de nuestra consulta. Christopher me ha brindado una amplia variedad  de técnicas para usar si vuelvo a sentir ansiedad, y ahora siento mucha mayor confianza y preparación para enfrentar los retos de la vida».

			Your Healthy Living
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			Introducción

			ENFRENTA TU MIEDO

			Estar enganchado a un miedo o una fobia puede afectar profundamente tu vida. La descarga de adrenalina producida al ver aquello que temes, el dolor de estómago causado por la ansiedad, la aceleración de tus latidos y el aumento de sudoración en las palmas de tus manos pueden ser debilitantes. Así me sentí durante gran parte de mi vida.

			Sufría varias fobias; incluso tenía una lista: volar, hablar en público y los insectos eran apenas la punta del iceberg. Una experiencia traumática en un helicóptero provocó que evitara volar a toda costa, y cada vez que me pedían hablar en público, las burlas de mis compañeros de escuela resonaban en mi mente, tras haber sido obligado a leer de pie frente a la clase cuando era joven.

			Mis fobias reducían mis opciones, drenaban mi alegría y evitaban que sintiera la libertad que tanto anhelaba. Un día, me di cuenta de que necesitaba tomar el control, de lo contrario, sería víctima de mis miedos para siempre.

			Emprendí un viaje para encontrar las formas más eficaces de cambiar. Me convertí en un estudioso apasionado de la psique humana y aprendí diversos tipos de terapia y métodos de cambio: terapia cognitivo-conductual (tcc), hipnoterapia clínica, programación neurolingüística (pnl), desensibilización y reprocesamiento por movimientos oculares (emdr), psicoterapia y conciencia plena (mindfulness), entre otros.

			¿Cuál fue el resultado? Me liberé de mis miedos. Es difícil describir lo increíble que fue poder volar y ver el mundo, o hablar en un escenario sin nervios ni preocupaciones. Además, mi vida era mucho más tranquila porque ya no vivía con la constante sensación de amenaza o peligro.

			Resolver mis propios problemas fue el inicio de mi carrera como terapeuta y coach. Sabía que podría ayudar a otros como me ayudé a mí mismo, así que reuní lo que había aprendido, reflexioné sobre lo que, en mi experiencia, funcionó y lo que no, y compilé las que, a mi parecer, son las formas más efectivas de superar una fobia. Lo anterior se convirtió en la base de mi método de cambio rápido, el Integrated Change System™ (ics).1

			Hoy en día, se me considera uno de los principales expertos en fobias en el Reino Unido. He participado en programas de televisión y revistas, y varios de mis clientes son estrellas de cine y celebridades. Muchas, muchísimas personas aterradas han entrado a mi consultorio y han salido completamente libres de miedo, algunas veces tras solo una breve sesión. Espero que este libro te ayude también a ti a combatir tus fobias.
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			¿Por qué escribí este libro?

			Escribí este libro mientras el mundo se recuperaba de los efectos de la pandemia de covid-19. Aunque los confinamientos terminaron y aparentemente todos volvieron a sus rutinas, me percaté de algo: los miedos, las fobias y la ansiedad se habían convertido casi en una nueva pandemia.

			Muchas personas comenzaron a contactarme y me decían que sus temores ínfimos se habían transformado en fobias incapacitantes. Actividades sencillas que no habían hecho por un tiempo, como viajar o reunirse con grupos de personas, de repente se sentían abrumadoras. Algunos desarrollaron graves fobias a los gérmenes; los problemas moderados se volvieron extremos, y el estrés ligero se transformó en ansiedad aguda.

			Sabía que podía aplicar mi experiencia y métodos para cambiar esta tendencia negativa. Aunque mis sesiones individuales y capacitaciones podían ayudar a mucha gente, la forma más rápida de llegar al mayor número de personas era tomar pluma y papel y escribir este libro.

			Lo que tienes en tus manos es un mapa para superar las fobias. Enfrenta tus miedos es un enfoque diferente y original para encarar tus temores. En esta guía paso a paso, analizaremos la ciencia detrás de los miedos y las fobias: por qué nuestra mente los crea, qué sucede en nuestro cuerpo y cerebro cuando se desencadenan, y qué se puede hacer para cambiarlos.

			Te explicaré las herramientas prácticas, sugerencias y técnicas más efectivas y modernas para superar las fobias, y revisaremos los siete pasos del ics y cómo usarlos. Es muy probable que estos métodos sean distintos de los que has probado. No solo se trata de repetirte a ti mismo que no debes temer ni exponerte a lo que te asusta; lo que realmente te ayudará a superar el miedo es cambiar cómo tu mente y tu cuerpo procesan la respuesta ante él. Exploraremos las fobias más conocidas, examinaremos sus mitos y realidades, y analizaremos qué tan comunes son. También estudiaremos ejemplos de clientes y celebridades que superaron estos miedos y cómo lo hicieron.

			Conforme escribo esta introducción, reflexiono sobre mi historia: crecí en un pequeño pueblo inglés y llegué a trabajar con personas de  todo el mundo y de diferentes clases sociales. A lo largo de los años, he trabajado con toda clase de gente, desde contadores hasta artistas, desde boxeadores hasta empresarios. He ayudado a bailarines, músicos, nominados al Óscar, trabajadores de las fuerzas policiales, militares, funcionarios gubernamentales y ¡hasta la realeza!

			He descubierto que, sin importar la edad, la religión, la cultura, la ideología política, la identidad, la fuerza física, el intelecto, el género o las perspectivas de vida, no somos tan diferentes y todos podemos desarrollar fobias irracionales que, la mayoría de las veces, están arraigadas en los aspectos más inesperados e increíblemente extraños.

			Cuando me preguntan por qué hago lo que hago, respondo que no solo quiero ayudar a otros a superar sus miedos y fobias, sino ayudarlos a recuperar su libertad para que puedan vivir al máximo y bajo sus propios términos. Deseo que este libro haga lo mismo por ti.

			He visto cómo las fobias impiden que las personas vivan de forma plena, y el mundo de posibilidades que se abre cuando se liberan de aquello que las limita. Cuando llegues al final de este libro, contarás con la información, las herramientas y la confianza que necesitas para superar tus miedos, independientemente de qué tan profundo sea su origen y de lo abrumadores que parezcan.

			Cómo usar este libro

			Dividí el libro en tres secciones que te permitirán explorar, examinar y erradicar tus miedos. Primero, analizaremos cómo se desarrollan las fobias, la ciencia detrás de ellas, los procesos cerebrales y las distorsiones cognitivas que se generan cuando tenemos miedo. Después, exploraremos las mejores herramientas y los métodos más modernos para superar las fobias. En esta sección, descubrirás el ics y mis siete pasos para transformar una fobia. Por último, abordaremos las diez fobias más comunes. Revisaremos algunos casos de estudio, desmentiremos los mitos y descubriremos la verdad sobre los miedos. Esto te ayudará a desafiar esos rancios pensamientos limitantes.

			Te recomiendo leer este libro en orden, pero si necesitas una solución rápida, puedes ir directamente a la segunda parte o consultar el resumen breve al final de cada capítulo.

			Además, como agradecimiento por comprar este libro, te regalaré contenido adicional. Escanea el siguiente código qr y accede a las instrucciones en video de cada capítulo y otros recursos que te ayudarán a enfrentar tus miedos.
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			¿Estás listo para iniciar? ¡Genial! Comencemos a analizar la ciencia detrás de tu fobia.



NOTAS

			
				
						1  Sistema de Cambio Integrado. (N. de la T.)


				

			

		

	
		
			
			PARTE 1

			Cómo surgen las fobias
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			¿DE DÓNDE PROVIENEN  LAS FOBIAS?

			Hace algunos años, tuve la oportunidad de trabajar con un cliente que había sido militar. Era muy hermético sobre los detalles de su servicio y nunca revelaba en qué área había trabajado. Después de intentar obtener esa información durante algún tiempo, le pregunté en tono de broma: 

			—¿Perteneces a las fuerzas especiales o algo así?

			Él mantuvo una expresión impasible y respondió: 

			—No puedo revelártelo.

			Como pensé que seguíamos bromeando, contesté: 

			—Si me dijeras, tendrías que matarme, ¿cierto? 

			Para mi sorpresa, él no se rio ni sonrió, sino que repitió solemnemente: 

			—No puedo revelártelo.

			Al notar que había insistido demasiado sobre el tema, detuve el interrogatorio rápidamente. Conforme avanzaba la conversación, el cliente se abrió y me compartió una experiencia espantosa que le ocurrió durante su servicio. Recordó un momento en el que él y su equipo se encontraban bajo fuego enemigo mientras trataban desesperadamente de llegar a un helicóptero para protegerse. 

			—Estaba aterrado —admitió. Pensé que entendía cuál era su miedo, así que respondí con empatía: 

			—No es sorprendente ni irracional. Cualquiera se sentiría aterrado de que le disparen. —Me miró, incrédulo.

			—No tenía miedo de que me dispararan; estoy entrenado para lidiar con eso. Lo que me aterraba era la idea de subir al helicóptero.

			Fue una revelación impactante. Ese soldado, que había enfrentado un tiroteo y otros peligros sin inmutarse, tenía más miedo de abordar un helicóptero que lo llevaría a un lugar seguro que de recibir un disparo.

			Durante mi carrera, he visto muchos casos de personas que se ponen en peligro verdadero para evitar el objeto o la situación que detona su fobia. Por ejemplo, alguien con un profundo miedo a los insectos podría girar el volante de su vehículo bruscamente y dirigirlo hacia los autos que transitan en dirección contraria porque detectó un diminuto insecto en su asiento. En un intento por evitar lo que perciben como una amenaza, las personas provocan un peligro verdadero sin darse cuenta.

			La lección clave de estas experiencias es que las fobias no son lógicas y decirle a alguien que simplemente no se preocupe o que enfrente sus miedos sin tácticas sólidas no ayuda en nada. La fobia tiene poco que ver con la probabilidad real de peligro y no refleja la inteligencia ni la fortaleza de una persona.

			 LA NEUROCIENCIA DEL MIEDO

			Conforme te vayas adentrando en este libro, descubrirás que muchas fobias provienen de sucesos de los que podrías no ser consciente. En un momento decisivo, tu cerebro estableció una conexión entre el miedo o el peligro y una experiencia específica. Imagina que estás atrapado en un espacio cerrado y que tu cerebro se pregunta: «¿Cómo me hace sentir esta situación?». Si la respuesta es «asustado», el cerebro instantáneamente crea una asociación en la que todos los espacios pequeños provocan miedo. Desde ese momento, cada vez que te encuentras en un espacio reducido, se activa esa misma respuesta de temor.

			Las fobias involucran varias regiones del cerebro y cada una de ellas interviene en la formación y la perpetuación de los miedos irracionales. Este proceso es importante tanto para crear como para superar una fobia. Analicemos a fondo la ciencia detrás de lo que ocurre en tu cerebro.

			Recepción o estímulo sensorial

			Nuestro cerebro cuenta con un sistema sofisticado que detecta posibles amenazas en el entorno a través de los sentidos. Este sistema recopila información a través de la vista, el oído, el tacto, el olfato y el gusto, y determina si existe un peligro potencial. Por ejemplo, si tienes fobia a las serpientes, tu sistema sensorial puede detonar una respuesta de miedo al detectar un objeto con apariencia de serpiente, incluso si resulta ser una simple e inofensiva cuerda. Este detonante activa una serie de reacciones fisiológicas que integran la respuesta de temor, como veremos a detalle en el paso 4. Sin embargo, es importante advertir que nuestro sistema sensorial no siempre es acertado y algunas veces puede percibir los estímulos inofensivos como una amenaza.

			Imagina que las distintas partes de tu cerebro son los personajes de una película sobre un gran atraco. El sistema sensorial es el guardia de seguridad y, del mismo modo que en una película está atento a las posibles amenazas, en el cerebro este sistema detecta los peligros potenciales del entorno. Cuando percibe una amenaza, el guardia pide refuerzos y se pone en marcha un plan; de igual forma, el sistema sensorial detona una respuesta cuando tienes miedo.

			La amígdala

			Piensa en la amígdala como la mente maestra de nuestra película sobre el atraco. Al orquestar una operación de alto riesgo, analiza el entorno con eficacia: identifica las posibles amenazas y rápidamente envía señales a tu cuerpo para que se prepare para actuar. Situada en lo profundo de los lóbulos temporales, esta valiosa estructura con forma de almendra es una parte integral del sistema límbico que controla las emociones, la memoria y los instintos de supervivencia.

			Cuando detectas peligro o un estímulo negativo, la amígdala actúa como una experta que procesa la información sensorial de forma hábil y activa la respuesta de miedo. Dirige tu conducta a través de reflejos instintivos, los cuales se perfeccionan en cada lección que aprendes a lo largo de tu vida. Debido a lo anterior, la amígdala toma el control y, con frecuencia, toma decisiones antes de que el resto de tu mente se entere de lo que está pasando. A veces, su sensibilidad aguda desencadena reacciones exageradas, especialmente cuando se manifiestan las fobias. En esos casos, la amígdala puede detonar una potente respuesta de temor a un estímulo inofensivo —como cuando se confunde una cuerda con una serpiente— y causar ansiedad o angustia intensas. A pesar de ello, es importante que recuerdes que el objetivo primordial de la amígdala es protegerte. Cuando te enfrentas a una amenaza potencial, su importante reacción desencadena una respuesta de estrés: la reacción de lucha o huida. Y todo lo hace para proteger tu seguridad y bienestar.

			Lucha o huida

			El concepto de lucha o huida fue acuñado por el fisiólogo Walter Bradford Cannon, quien investigó la conducta animal y descubrió cómo nuestros cuerpos movilizan energía en respuesta a amenazas potenciales.

			En el breve instante que tu amígdala utiliza para decidir cómo actuar, arranca una serie de cambios fisiológicos diseñados para ayudarte a sobrevivir. Tu cuerpo se prepara para enfrentar la amenaza percibida con respuestas como el aumento de la frecuencia cardiaca, las respiraciones rápidas y la liberación de hormonas del estrés, como la adrenalina y el cortisol.

			Tus pupilas se dilatan para que puedas ver con mayor claridad, tus vellos se erizan para afinar la percepción táctil y vibratoria, tu corazón late a mayor velocidad para bombear más sangre y ayudar a tus órganos, y tu respiración se acelera para permitir que entre más oxígeno a los pulmones, la nariz y la garganta, lo que optimiza el rendimiento de tus extremidades.

			La amígdala te brinda las opciones de luchar, huir, paralizarte y, a veces, adular. En nuestra película sobre el atraco, serían los miembros del equipo de producción. Al enfrentar una amenaza desconocida, como cuando escuchas un movimiento detrás de ti, tu equipo te proporciona varias alternativas:

			
					
Luchar (el fortachón): decides averiguar el origen del ruido. Al ser quien tiene más fuerza física en el equipo, estás listo para la acción. Tomas el arma más cercana y te preparas para defenderte de cualquier peligro que se presente.

					
Huir (el chofer de huida): como alternativa, eliges escapar de la escena. Como quien conduce el vehículo para la huida, tu corazón se acelera, la adrenalina aumenta y corres tan rápido como puedes en la dirección contraria buscando refugio.

					
Paralizarte (el sigiloso experto): en lugar de luchar o huir, tu cuerpo se paraliza. Como un sigiloso experto, esperas que, al permanecer quieto y callado, la posible amenaza ignore tu presencia y pases desapercibido y sin incidentes.

			

			
			Si bien existen otras respuestas de miedo o estrés, estas suelen incluir formas de apaciguamiento y, con frecuencia, se relacionan más con situaciones sociales. Por lo tanto, podemos agruparlas de la siguiente manera:

			
					
Adular (el labioso): en esta respuesta, como el labioso del equipo, intentas apaciguar la amenaza potencial. Si el ruido resulta ser un guardia, podrías hablar en un tono suave para distraerlo o tratar de ganarte su simpatía para que permita continuar al equipo, con la esperanza de calmar la situación y evitar un daño.

			

			Entonces, ¿por qué manifestamos estas respuestas automáticas? Bueno, imagina que eres un humano prehistórico que está de cacería y descubres la presencia de un tigre dientes de sable cerca de ti. Tienes apenas un milisegundo para decidir cómo actuar porque, si tardas demasiado, el tigre te devorará. El cerebro no se detiene a recordar otros momentos en los que has visto un tigre, no analiza estadísticas sobre las tasas de supervivencia en encuentros con tigres ni pondera la diferencia de velocidad de carrera entre los tigres y los humanos; simplemente reacciona.

			Las posibles respuestas al peligro, como luchar, huir o fingir estar muerto, son las mejores y más antiguas estrategias de supervivencia en la naturaleza. Todas son muy útiles frente a un tigre dientes de sable, pero son menos efectivas al hablar en público o lidiar con una araña en tu casa. A pesar de ello, esas posibles respuestas al peligro se manifiestan a menudo en ese tipo de situaciones.

			En un contexto moderno, la respuesta al temor o al estrés de alguien con glosofobia (miedo a hablar en público) se puede manifestar de forma distinta. En ese caso, en vez de intentar atacar a la audiencia o recostarse en el suelo fingiendo estar muerto, las reacciones podrían ser más bien las siguientes:

			
					En el modo lucha, te puedes poner a la defensiva o comenzar a discutir, podrías tratar de sobrejustificar tus argumentos, alzar demasiado la voz o ponerte impaciente con las preguntas de tu audiencia.

					En el modo huida, es posible que evites cualquier circunstancia en la que se requiera hablar en público, camines de un lado a otro sin parar, hagas movimientos muy dramáticos, pongas excusas para abandonar el escenario o, incluso, canceles la presentación por completo.

					En el modo parálisis, tal vez experimentes pánico escénico o no puedas hablar; tu voz podría comenzar a quebrarse o tornarse aguda, o quizá pierdas la concentración y olvides lo que planeabas decir.

					En el modo adulador, podrías ser indulgente con tu audiencia, tratar de complacerla o autocriticarte en exceso para evitar la crítica o el rechazo.

			

			En el caso de la aracnofobia (miedo a las arañas), las respuestas podrían manifestarse de la siguiente forma:

			
					En modo lucha, es posible que intentes matar a la araña, gritarle o usar un objeto para alejarla de tu entorno.

					En modo huida, tal vez huyas de la araña, salgas de la habitación, busques refugio o te subas a una silla.

					En modo parálisis, quizá te quedes inmóvil a causa del miedo, de manera que seas incapaz de moverte o de reaccionar en absoluto.

			

			Aunque estas reacciones son instintivas y tienen el objetivo de protegernos del peligro, no son útiles en situaciones que implican miedos irracionales donde no existe una amenaza real.

			Nuestra respuesta al miedo o al estrés puede variar de acuerdo con las circunstancias, pero, a menudo, tenemos una respuesta preferida o dominante. Presentar diferentes respuestas al estrés dentro de un grupo puede afectar a los demás, creando un ciclo de reacciones que aumentan o disminuyen.

			Por ejemplo, piensa en una pareja que enfrenta un problema. La persona 1 tiene una respuesta de lucha, por lo que comienza a saltar e insiste en resolver el asunto de inmediato. Al mismo tiempo, la persona 2 tiene una respuesta de parálisis y se queda quieta, sin moverse. Como resultado, la persona 1, que está en modo lucha, se pone más frenética, lo que a su vez incrementa la respuesta de parálisis de la persona 2.



			EJERCICIO

			Reflexiona sobre situaciones estresantes o atemorizantes en tu vida. Identifica cuál es tu respuesta predominante al estrés: lucha, huida, parálisis o adulación. Ahora, recuerda a las personas importantes de tu vida (pueden ser del trabajo, de tu casa o tus relaciones) y determina qué tipo de respuestas al estrés muestran. Analiza cómo las respuestas al estrés de otros pueden aumentar o disminuir tu propia respuesta al estrés y qué efecto  tiene la tuya en ellos. Saber esto puede mejorar tus habilidades de comunicación y de resolución de problemas en situaciones estresantes.




			El hipocampo

			A continuación, tenemos el hipocampo. Al cumplir el rol del estratega en nuestra película de atraco, se encarga de procesar y almacenar recuerdos relacionados con experiencias pasadas, incluyendo los atemorizantes. El hipocampo evalúa los eventos previos y proporciona un contexto invaluable para cuando nos encontremos con circunstancias similares en el futuro, lo que nos ayuda a adaptarnos y planear de acuerdo con ello.

			El hipocampo forma parte del sistema límbico, que se encuentra en el lóbulo temporal medial del cerebro. Se encuentra en lo profundo del cerebro y tiene la forma de un caballo de mar. Se especializa en conservar la memoria del cerebro al conectar emociones y sensaciones para crear recuerdos perdurables. Sin embargo, cuando se trata de fobias, puede crear una narrativa convincente que alimenta los miedos irracionales.

			Cuando te enfrentas a una situación atemorizante, el hipocampo se activa y procesa la información de experiencias pasadas relacionadas con tu temor. Mientras el hipocampo extrae los recuerdos relevantes de la memoria, puede amplificar la respuesta al miedo iniciada por la amígdala, lo que deriva en una activación aún mayor de las reacciones de lucha, huida o parálisis. Esto puede provocar que la persona reaccione con miedo intenso o pánico.

			En el ejemplo anterior de la serpiente, el hipocampo es donde se almacenan los recuerdos de experiencias pasadas relacionadas con serpientes, que pueden ser negativas o traumáticas. Por ello, cuando una persona se encuentra en una situación que le recuerda una experiencia negativa pasada, el hipocampo extrae el recuerdo correspondiente. Si alguien tuvo una experiencia previa con una serpiente y se sintió atemorizado, su hipocampo almacena el recuerdo y, posteriormente, cuando se topa con algo parecido a una serpiente —aunque sea una cuerda o manguera, e incluso si la circunstancia actual no es peligrosa—, el hipocampo puede desenterrar el recuerdo del aterrador encuentro anterior y aplicarlo aquí.

			Recordar la experiencia negativa puede generar una respuesta exagerada ante el miedo, lo que provoca que la persona reaccione con temor intenso. Más adelante, en este capítulo, profundizaremos en el tema del condicionamiento.

			La corteza prefrontal

			La información recuperada por el hipocampo se envía después a la corteza prefrontal (cpf), que desempeña el papel de la líder del equipo de nuestra película sobre el atraco. Se ubica en la parte anterior de los lóbulos frontales y es la que toma las decisiones clave en tu cerebro.

			La cpf se encarga de decidir qué medidas tomar, qué tareas delegar al resto del equipo y de garantizar que todo funcione a la perfección; asimismo, es responsable de funciones cognitivas esenciales, como la planeación, la resolución de problemas, la memoria operativa, la atención, el control de los impulsos y la conducta social. Piensa en la cpf como la principal orquestadora del comportamiento dirigido a objetivos: recopila información de otras partes del cerebro y crea una respuesta coordinada. Además, procesa estímulos sensoriales y datos emocionales del sistema límbico conectándose con otras regiones del cerebro para generar una reacción continua adecuada.

			Al enfrentar situaciones de miedo, la cpf es una líder tranquila y equilibrada que evalúa el escenario. Toma en cuenta los datos contextuales proporcionados por el hipocampo y, en consecuencia, modula la respuesta al miedo. No obstante, en las personas con fobias, los sesgos cognitivos pueden impedir que la cpf lleve a cabo una evaluación precisa sobre un evento. Los sesgos son errores sistemáticos en nuestra forma de pensar que afectan nuestras decisiones, juicios y percepciones; como resultado, producen creencias distorsionadas y comportamientos irracionales.

			En el caso de las fobias, los sesgos cognitivos pueden provocar que alguien sobreestime el peligro o la amenaza que representa un estímulo específico, lo que puede generar una respuesta exagerada al miedo. Los sesgos cognitivos comunes que pueden manifestarse ante una fobia incluyen supresiones, distorsiones y generalizaciones.

			La corteza cingulada anterior

			La corteza cingulada anterior (cca) es una región del cerebro ubicada en el lóbulo frontal medial que actúa como coordinadora de las emociones: gestiona la respuesta al miedo y evalúa los niveles de peligro. Esta parte del cerebro es el ancla emocional del equipo. Es, en parte, responsable de mantener la tranquilidad y el enfoque, incluso en situaciones de gran estrés. Es sensata y racional, capaz de disipar cualquier conflicto, y de brindar consuelo y apoyo al resto del equipo.

			Un ancla emocional es tan importante para el éxito del equipo de atraco como lo es la cca para regular las emociones y las respuestas al estrés en el cerebro. Desempeña un papel vital en integrar la información emocional y cognitiva, y modera la respuesta correspondiente al estrés. Al supervisar y ajustar las respuestas emocionales, permite que las personas reaccionen de manera adecuada en diferentes circunstancias.

			Al igual que la cpf, la cca está involucrada en varios procesos cognitivos, emocionales y conductuales. Sin embargo, la cpf es responsable de las funciones cognitivas de alto nivel, como la planeación, la toma de decisiones y la resolución de problemas. En cambio, la cca se encarga de la atención, la supervisión de conflictos, la detección de errores, la regulación de las emociones y la percepción del dolor.

			En las personas con fobias, la capacidad de la cca para regular la respuesta al estrés puede verse comprometida, al igual que sucede con la cpf.

			La corteza insular

			Después de que la cca integra la información emocional y cognitiva, esta fluye hacia la corteza insular, una región del cerebro ubicada en la profundidad del surco lateral, también conocido como cisura de Silvio.

			La corteza insular es responsable de procesar las emociones, la autoconciencia y las sensaciones físicas, incluidas aquellas relacionadas con el estrés y el miedo. Amplifica las sensaciones físicas asociadas con el estrés, lo que puede intensificar la respuesta al miedo. En nuestra película sobre un atraco, la corteza insular es la experta en supervivencia del equipo: se encarga de garantizar que todos tengan lo necesario para sobrevivir y completar el atraco. Es habilidosa, práctica y siempre está lista para cualquier situación.

			Sin embargo, en personas con fobias, la corteza insular puede aumentar la sensibilidad a las sensaciones físicas durante una respuesta al miedo, lo que incrementa la ansiedad. Lo anterior dificulta la regulación de las respuestas emocionales y podría desencadenar conductas irracionales o reacciones exageradas.

			Ahora que conoces al reparto estelar, puedes notar cómo colabora en una delicada interacción para procesar los estímulos que generan el miedo. Sin embargo, en el caso de las fobias, este equilibrio se altera, lo que desencadena miedos irracionales y persistentes. Cuando nuestra mente y cuerpo están en modo reactivo, se activa el denominado sistema nervioso simpático, que es un estado agudizado de alerta y supervivencia.

			El propósito de mi trabajo, y de este libro, es disminuir la hiperactividad de las respuestas de tu sistema simpático y ayudarte a conducir tu mente y tu cuerpo hacia el sistema nervioso parasimpático, el cual permite la relajación y la recuperación.

			resumen

			
					El estímulo sensorial (el vigilante) detecta una posible amenaza relacionada con una fobia.

					La amígdala (la mente maestra) procesa la información sensorial y activa las respuestas al estrés.

					Las respuestas al estrés (los miembros del equipo) se manifiestan: lucha, huida, parálisis o adulación.

					El hipocampo (el estratega) procesa la información, evalúa las experiencias pasadas y proporciona contexto para el futuro.

					La corteza prefrontal (la líder) se responsabiliza de funciones cognitivas como la planeación, la toma de decisiones y la resolución de problemas.

					La corteza cingulada anterior (el ancla emocional) integra la información emocional y la cognitiva.

					La corteza insular (la experta en supervivencia) procesa las emociones, la autoconciencia y las sensaciones físicas. También puede aumentar esas sensaciones en momentos de miedo.

			

			¿PAVLOV? ¡SUENA FAMILIAR!

			Como descubrimos previamente, el hipocampo puede almacenar experiencias negativas, lo que genera un proceso de condicionamiento llamado estímulo-respuesta o anclaje. Imagina un episodio de tu pasado que te detonó un miedo; por ejemplo, un encuentro horrible con una araña cuando eras niño. Tal vez atestiguaste cómo uno de tus padres se asustó al ver una o miraste una película que te hizo temblar hasta la médula. Estos detonantes están arraigados en lo más profundo de tu psique mientras tu cerebro genera la siguiente creencia: «Las arañas son peligrosas y aterradoras; debo evitarlas a toda costa». Dado que el objetivo principal de tu cerebro es mantenerte sano y salvo, decide actuar con base en esta creencia para alejarte de un posible peligro.

			A partir de entonces, cada vez que te encuentras con una araña, ya sea en persona o en una imagen, o cuando percibes algún detonador relacionado con arañas, tu mente recuerda aquel episodio (de manera inconsciente y a la velocidad de la luz) y se pregunta: «¿Cómo me hace sentir esto?», antes de generar una reacción.

			Cuando era estudiante, muchas veces me quedé sin fondos antes del fin de mes y terminé en un problema financiero. Parecía que cada carta que llegaba a mi buzón era una cuenta más por pagar, y comencé  a sentir miedo cada vez que escuchaba el correo. Este miedo se ancló al  sonido del buzón y empecé a asociarlo con estrés y preocupación. Incluso cuando ya no tenía problemas económicos, esta asociación negativa persistía al escuchar el buzón, porque esa conexión seguía existiendo en mi mente: buzón = preocupación. Por fortuna, reconocí el patrón y usé una técnica de condicionamiento positivo para liberarme (la cual aprenderás en el paso 4). De no haberla aplicado, esa respuesta automática al sonido del buzón seguiría molestándome hoy en día.

			Los psicólogos llaman a este tipo de asociaciones memoria dependiente del estado porque lo que activa esos recuerdos es un estado fisiológico. Por ejemplo, imagina que alguien se emborracha tanto una noche que olvida lo que hizo. Semanas o meses más tarde, se emborracha nuevamente y comienza a recordar lo que sucedió la última vez. Ocurre lo mismo con sucesos, lugares, situaciones u otros estímulos que has vinculado al miedo; cuando te enfrentas a un evento similar (o incluso a la posibilidad de experimentar ese evento), tu mente y tu cuerpo liberan hormonas del estrés, y sientes el mismo temor de nueva cuenta, aunque no estés consciente de la conexión. Cada vez que esto sucede, la respuesta de miedo se refuerza y crea un ancla o respuesta al estímulo, de acuerdo con un fenómeno conocido como condicionamiento pavloviano.

			El término pavloviano remite al trabajo del investigador y científico ruso Ivan Pavlov, conocido por sus experimentos con perros, de los que seguro has oído hablar. Al notar que los perros salivan cuando comen, realizó una serie de experimentos para comprobar si podía provocar esa respuesta de manera controlada en animales de laboratorio. Inició tocando una campana y alimentando a los perros inmediatamente después. Al principio, por supuesto, Pavlov tocaba la campana y los perros salivaban cuando comían. Sin embargo, después de un tiempo, los perros comenzaron a salivar al escuchar la campana, incluso antes de que él les ofreciera comida. Al repetir el experimento, descubrió que no necesitaba alimentar a los perros, pues salivaban simplemente al oír la campana.

			En la década de 1920, John Watson, un investigador en la Universidad Johns Hopkins de Estados Unidos, decidió probar si los humanos podían condicionarse de la misma forma que los perros de Pavlov, en un infame estudio llamado Experimento del pequeño Albert. Hoy en día, los científicos consideran que dicho experimento es muy controversial y completamente antiético, aunque aportó mucha información sobre cómo surgen las fobias.

			El pequeño Albert era un bebé de nueve meses, de un hospital local. Para el experimento, Watson y su asistente colocaron a Albert en medio de una habitación, acercaron una rata blanca a él y le permitieron jugar con ella. Como Albert era un bebé, no tenía los miedos ni los prejuicios que los adultos sentimos hacia las ratas, así que, naturalmente, la acarició y jugó con ella. Cuando se sintió en total confianza y feliz con la rata, Watson introdujo un nuevo estímulo: cada vez que Albert jugaba con ella, Watson golpeaba un gong, emitiendo un fuerte sonido. El ruido asustaba a Albert y, como cualquier niño sobresaltado, comenzaba a llorar. Watson y su asistente repitieron el proceso varias veces hasta asegurarse de que Albert estaba condicionado.

			Para probar el condicionamiento, le mostraron la rata de nuevo, pero sin el ruido. Cada vez que veía la rata, Albert se angustiaba y rompía a llorar aunque no escuchara el ruido atemorizante. Los investigadores lograron que le temiera a la rata, aunque la pequeña criatura no le había hecho daño. Aunque estos experimentos son terribles, el estudio del pequeño Albert nos demuestra que si exponemos a alguien a una experiencia negativa mientras realiza algo neutral (o incluso positivo, como acariciar un animal), su inconsciente registra las emociones negativas y asocia toda la situación con el peligro. Después de eso, cada vez que la persona se enfrenta a una circunstancia similar, su mente se vuelve frenética y su reacción instintiva es tratar de protegerse de cualquier forma posible.

			Si se añade suficiente conmoción, miedo o una emoción negativa a una experiencia, puedes pasar del disfrute al desagrado en un instante. Por suerte, esto también sucede a la inversa. El condicionamiento no necesita ser negativo; para crear un patrón en el cerebro, el estímulo solo debe ser suficientemente fuerte y repetitivo.

			Hace varios años, asumí el reto de pintar mi casa. Como tengo poca experiencia en proyectos prácticos o de «hazlo tú mismo», me propuse hacer mi mejor esfuerzo con la ayuda de mis amigos. Mientras pintábamos, escuchábamos la radio para crear una atmósfera inspiradora. No recuerdo la estación exacta, pero emitía una selección limitada de canciones que se repetían.

			Una canción específica se repitió con tanta frecuencia durante esos días que la asocié inextricablemente a mi experiencia. Incluso ahora, años después, cada vez que escucho esa canción casi puedo oler la pintura y sentir la textura de la brocha en la pared. Ese periodo de mi vida no fue especialmente negativo ni positivo, y no hubo un estímulo intenso; fueron la sola repetición y la experiencia única las que crearon esa ancla tan poderosa. El sonido de la música no solo detona el recuerdo, sino que también evoca el olor y las sensaciones físicas asociadas, lo que demuestra el poder de nuestra mente para formar conexiones duraderas.

			Cualquier sensación puede convertirse en un ancla: un sonido, un olor, un sabor, una textura, la imagen de una expresión facial o de una foto vieja, etcétera. Recuerda que las anclas pueden ser positivas o negativas, dependiendo de la emoción original, y así como las negativas pueden generarte un estado mental desagradable, las positivas promueven un estado placentero. Es algo que usamos mucho en el ics. Aquí te doy algunos ejemplos típicos que probablemente has experimentado:

			
					Entras a una habitación y percibes un aroma a lavanda. De repente, te sientes como un niño pequeño que visita la casa de tu abuela.

					Te encuentras al aire libre y percibes el olor de un perfume particular que te recuerda unas vacaciones que tomaste.

					Oyes una canción que evoca recuerdos de tu primer beso o de un momento romántico con tu pareja. Con solo escucharla, revives las emociones y las sensaciones asociadas con esa época.

					Por el contrario, puede haber una canción que sonaba durante tu rompimiento con una pareja y, aunque probablemente no seas consciente de la conexión, te produce tristeza cada vez que la escuchas.

			

			Ahora veamos cómo se relaciona todo esto con tu miedo.

			 EL PODER DEL CONDICIONAMIENTO  (¡Y EL DECONDICIONAMIENTO!)

			Aunque los psicólogos conocen el condicionamiento desde hace años, solo en tiempos recientes se ha creado un proceso para erradicar estas fijaciones.

			A menudo, las personas se preguntan cómo es posible superarlas, a veces de forma veloz, cuando han vivido con fobias durante muchos años. La verdad del asunto es que la fobia no es producto de todos esos años. Casi siempre se trata de un suceso específico que la persona continúa reviviendo cada vez que se enfrenta a un estímulo que induce miedo. Verás, nuestro cerebro está diseñado para aprender asociaciones entre el dolor y el placer a gran velocidad.

			Por ejemplo, digamos que siempre te han fascinado los perros. Un día, vives una experiencia traumática con uno y, en ese instante, tu cerebro transita del amor al miedo. O imagina que estás perdidamente enamorado de tu pareja y, de repente, descubres que te está engañando. Tu sentimiento de amor por ella se puede transformar en odio en un abrir y cerrar de ojos.

			Lo increíble de esto es que el mismo principio se aplica a la superación de las fobias. Si podemos convertir el amor en odio o miedo, también podemos cambiar el miedo por alegría o tranquilidad; solo hay que encontrar el estímulo empoderador adecuado.

			Consciente vs. inconsciente

			Cuando lidiamos con fobias, necesitamos explorar dos áreas de la mente: aquella de la que estamos conscientes y aquella de la que no lo estamos. Por lo común, cuando actuamos guiados por ellas decimos que actuamos conscientemente o inconscientemente —y con «mente» no solo me refiero a nuestra cabeza, sino a nuestro cuerpo entero.

			La conciencia es responsable de nuestros pensamientos. La usamos para tratar de darle sentido al mundo y funciona utilizando habilidades de pensamiento crítico, resolviendo desafíos nuevos y analizando diferentes situaciones. En la mayoría de los casos, operamos a partir de ella, ya sea en el trabajo, la escuela o la realización de tareas cotidianas.

			La conciencia actúa como un gps personal y una de sus funciones clave es el análisis crítico de la información y las situaciones. Al igual que una detective hábil, nos guía, sopesa los pros y los contras de cualquier situación, considera las alternativas y elabora soluciones basadas en el pensamiento racional.

			Nuestro inconsciente difiere del consciente, pues no se centra en el raciocinio, la resolución de problemas ni la lógica, sino que opera a partir de nuestra percepción. Es impulsado por las emociones, está íntimamente ligado a nuestros instintos y contiene pensamientos, emociones y recuerdos a los que nuestra conciencia no tiene fácil acceso.

			Al ser el almacén de nuestros recuerdos, el inconsciente controla las funciones corporales involuntarias, como la respiración y los latidos cardíacos, depende principalmente de los instintos e introyecta las conductas previas, las emociones y los recuerdos del pasado, todos los cuales pueden influir en nuestros pensamientos y reacciones sin que seamos siquiera conscientes de ello. Busca encontrar la manera más rápida posible para lograr un resultado, aunque no sea la más útil.

			Estas dos áreas de la mente pueden transferirse información entre sí. ¿Quieres un ejemplo? Piensa en tu primer día de escuela. Es posible que no hayas pensado en él durante mucho tiempo; sin embargo, cuando te pedí que lo recordaras, probablemente emergió de golpe a tu consciente. La información estaba guardada y a salvo en tu inconsciente, disponible para cuando necesitaras recordarla.



			Diferencias clave explicadas de forma breve. La conciencia se basa en pensamientos y emociones de los que estamos activamente conscientes. El inconsciente los mantiene ocultos de nuestra conciencia.

			Procesamiento de información. La conciencia procesa la información de manera lógica y secuencial, buscando siempre entender el porqué de las cosas. El inconsciente puede procesar varios datos a la vez, no se basa en la lógica y, con frecuencia, depende de las emociones y los instintos para guiarse.

			Almacenamiento de recuerdos. La conciencia guarda los recuerdos a corto plazo, mientras que el inconsciente los almacena a largo plazo e incluye aquellos que se reprimieron debido a asociaciones negativas.

			Manejo de información. La conciencia tiene una capacidad limitada que puede guardar entre cinco y nueve datos en la memoria operativa durante unos veinte a treinta segundos, mientras que el inconsciente posee una gran capacidad para almacenar y organizar información; guarda cada pensamiento y recuerdo que hemos tenido, aunque la mayor parte del tiempo no tengamos acceso a ellos.




			¿Por qué es importante saber esto  cuando enfrentas tus miedos?

			¿Alguna vez has visto a alguien discutiendo de forma acalorada? Cuando las emociones intensas aparecen, la razón sale por la ventana y las personas comienzan a contradecirse y a decir cosas sin sentido. Si la otra persona trata de usar la lógica o señala problemas en los argumentos del otro, suele empeorar la situación.

			A menudo, mis clientes comentan que sus miedos no tienen sentido, no son lógicos, o se preguntan por qué aparecieron para empezar. Para explicarlo de manera sencilla (y lo repetiré una y otra vez), se debe a que las emociones no son lógicas.

			Como expliqué antes, la conciencia se pregunta por qué y trata de asimilar los eventos de forma lógica; sin embargo, el inconsciente opera en el nivel de las emociones, donde se crean y se detonan los miedos y las fobias. Por eso, tratar de usar la lógica para superar una fobia puede ser un proceso lento o ineficaz. El consciente y el inconsciente no funcionan de la misma forma, por lo que usar la lógica para pensar cómo deshacerte de una fobia probablemente no funcione. Es como hablarle en griego a alguien que solo entiende sueco; el consciente y el inconsciente simplemente no hablan el mismo idioma.

			Toma una nota adhesiva, escribe en ella «Mi fobia no tiene lógica» y, para recordarlo, ponla en un lugar donde puedas verla varias veces al día. Si te encuentras atrapado en tus pensamientos o a menudo te preguntas cuál es el motivo de tu fobia cuando hablas o piensas en ella, haz una pausa y cuestiónate si explorar esos pensamientos te está ayudando a superar el problema. Si la respuesta es «no», entonces es un buen momento para leer tu nota adhesiva y explorar estrategias más útiles para cambiar.

			Para superar los miedos y las fobias, necesitamos aprender a comunicarnos con nuestro inconsciente en su propio idioma. Después de todo, no te levantaste un día y decidiste que sería maravilloso temerle a algo. Es improbable que hayas adquirido la fobia usando tu conciencia, así que intentar solucionarla a través de la lógica no funcionará.

			En la segunda parte, te enseñaré cómo hablar el idioma del inconsciente para que puedas abordar tus miedos y fobias de manera eficaz. Te explicaré cómo eliminar la pregunta «¿por qué?» y reemplazarla con palabras que te ayudarán a superar los obstáculos y llegar directamente a la raíz de tus temores.

			¿Cuál es el verdadero problema?

			La mitad del trabajo en la resolución de fobias es hallar el detonante inicial del condicionamiento. En ocasiones, cuando exploramos una fobia, el detonante es obvio; por ejemplo, asustarte por los relámpagos cuando eras niño. Otras veces, las conexiones no son del todo claras ni lógicas. Recuerda que las fobias son emociones, no datos estadísticos, y tú las creas como una estrategia de supervivencia, al asociar un estímulo con una emoción.

			Para complicarlo aún más, la causa de una fobia no siempre está directamente conectada al suceso que la originó. Si en el momento justo en el que te asustaste, por casualidad, viste algo bastante inofensivo, como una manzana, esta fruta se puede convertir en el detonante de esas emociones de conmoción o miedo en el futuro, incluso si no fue la causa inicial del temor. Esto fue lo que ocurrió en el experimento del pequeño Albert que te mencioné antes. Los animales no tenían relación con el sonido detonador del gong, pero el miedo que provocaba el sonido se asoció al estímulo visual de ver a los animales.

			Comprender el detonante de tu miedo no es siempre fácil. He visto a clientes que creían tener una fobia por un motivo específico y que después descubrieron, conforme trabajamos con sus emociones, que la causa era algo completamente diferente.

			Philip intentó, en vano, obtener ayuda con varios psicólogos, terapeutas, coaches e hipnoterapeutas antes de venir a mi consulta. Tenía un miedo intenso a los ruidos fuertes que pensaba que se había originado en su niñez; sin embargo, por más que analizaba su pasado, no podía encontrar un motivo que lo explicara.

			Mientras trabajábamos juntos, Philip se dio cuenta de que no cualquier ruido fuerte detonaba su miedo, sino uno muy específico: el sonido de los truenos. Continuamos explorando esto y, cuando profundizamos, recordó a su abuela. Ella era una mujer muy religiosa que, durante las tormentas, miraba por la ventana y declaraba que el fin del mundo estaba cerca. Para Philip, esto significaba que cada trueno estaba asociado a un posible apocalipsis. Su inconsciente había transformado el miedo a los truenos en temor al fin del mundo. Básicamente, su temor al ruido era miedo a morir y, por supuesto, él no era consciente de ello.

			Esto demuestra que, algunas veces, la causa más evidente de una fobia no es necesariamente su raíz. Por supuesto, en ciertos casos el detonante es fácil de descubrir, pero en otras ocasiones es necesario ver más allá de lo obvio, pues la verdadera causa puede parecer irrelevante y es probable que la obviemos o la descartemos. Con frecuencia, esto se debe a que las experiencias que vivimos como adultos pueden parecer triviales y resulta fácil ignorarlas, pero, en la niñez, pueden parecer enormes, abrumadoras y completamente desproporcionadas.

			Los adultos y los niños perciben la realidad, el espacio y el tiempo de formas muy distintas. Para un infante de dos años que se pierde en una tienda, unos cuantos minutos pueden parecer una eternidad (después de todo, no ha vivido tantos minutos como un adulto). De igual forma, para ese mismo niño pequeño, un cachorro ladrador puede parecer mucho más grande o atemorizante de lo que es. El resultado de estos sucesos puede dejar una marca en la psique del niño, lo que moldea sus conductas y perspectivas futuras de manera inconsciente. Es  interesante entender que, cuando enfrentamos nuestras fobias y miedos, solemos reaccionar como si tuviéramos la edad en que se formaron, no la que tenemos ahora.

			Debido al funcionamiento del inconsciente, incluso si dos personas viven experiencias similares, el significado que extraen de los sucesos (sus creencias, emociones, miedos y fobias) puede ser muy distinto.

			Tal vez conozcas la historia de dos hermanos que crecieron con un padre alcohólico. Al crecer tomaron caminos diferentes: mientras que uno cayó en el mismo patrón de alcoholismo que el padre, el otro decidió evitar el alcohol por completo. Cuando se les preguntó por qué tomaron sus respectivas decisiones, sus respuestas fueron casi idénticas. Prácticamente ambos respondieron: «¿Qué otra cosa podía hacer? Mi padre me dio el ejemplo». La experiencia fue la misma, las palabras son las mismas, pero el significado es completamente distinto.

			Como veremos en el paso 4, cambiar el significado que extraemos de una situación (reencuadrar) puede ser muy poderoso al momento de superar nuestros miedos.

			Distorsiones cognitivas

			A medida que avances en la lectura de este libro, posiblemente notarás que nuestro inconsciente opera de formas extrañas y a menudo nos engaña sobre cómo procesamos la información sensorial. Recibimos información a través de los sentidos, la procesamos, la enviamos a las diferentes partes del cerebro de las que hablamos previamente. Entonces, nuestra mente procesa la información a través de filtros mentales, cada uno de los cuales contribuye a nuestra percepción del mundo y nuestras reacciones ante él.

			
			El concepto de filtros mentales o distorsiones cognitivas se originó en la década de 1960 con el trabajo del psiquiatra Aaron T. Beck, fundador de la tcc. Beck identificó varias distorsiones cognitivas, o lo que podríamos llamar formas de pensar irracionales o sesgadas. En los años setenta, el campo de la programación neurolingüística se expandió y refinó los conceptos de Beck.

			Supresión: nuestra percepción selectiva

			Las supresiones ayudan a evitar el agobio mental y se originan en una parte del cerebro llamada sistema de activación reticular (sar). Esta red neuronal participa en la conciencia y la regulación de la atención. Constantemente, el cerebro es bombardeado por cantidades descomunales de datos (muchos más de los que puede procesar con eficacia). Con la guía del sar, nuestro inconsciente filtra los datos y decide en qué necesita concentrarse y qué puede descartarse o suprimirse.

			Imagina que tu cerebro es como la saturada torre de control de un aeropuerto que recibe incontables señales por segundo. La torre debe filtrar la información innecesaria y enfocarse solo en lo importante; eso es lo que hace el cerebro a través de las supresiones.



			EJERCICIO

			Examina la habitación donde estás y cuenta cada objeto azul que veas. Tómate tu tiempo y observa atentamente todo lo que hay allí. Hazlo en este momento, antes de leer el resto del ejercicio.

			Ahora, cierra los ojos e intenta recordar cuántos objetos rojos viste. No abras los ojos para confirmarlo. Lo más probable es que no recuerdes muchos porque tu mente estaba tan concentrada en el color azul que suprimió el rojo de tu memoria inmediata.

			En efecto, el sar condujo tu mente para que se enfocara en los objetos azules, ya que los rojos no eran relevantes para esta tarea.




			¿Alguna vez has puesto atención a algo por primera vez y repentinamente parece estar por todos lados? Por ejemplo, si piensas comprar un auto nuevo, te sorprenderá la frecuencia con la que empiezas a ver el modelo y la marca que quieres por doquier. Esto sucede porque tu mente no lo había considerado importante hasta que pensaste en comprar uno: suprimiste ese tipo de auto hasta que se volvió relevante.

			Las supresiones son importantes cuando hablamos de miedos y fobias porque nuestro inconsciente tiende a priorizar datos que confirman los miedos mientras que descuida todo lo demás. La mente tiende a enfocarse en exceso en aquello que nos atemoriza e ignora todas las situaciones en las que los miedos no se hacen realidad.

			Si tu inconsciente catalogó una experiencia específica como amenazante, no perderá tiempo ni energía evaluando las pruebas que la contradicen; por ejemplo, si desarrollaste miedo a las arañas, es probable que tu mente ignore que la mayoría de ellas son inofensivas y que eres veinte veces más grande que cualquier ejemplar. Se concentrará solo en su extraña apariencia y en las raras ocasiones en las que una araña venenosa ha picado a alguien.

			A menudo les pregunto a mis clientes: «¿Cuántas veces necesitas equivocarte sobre tu miedo para cambiar lo que crees sobre él?».

			Consideremos el miedo a volar y, en específico, el miedo a que el avión en el que viajas se estrelle. Estás en el aeropuerto mirando aviones despegar y aterrizar, uno tras otro, sin problemas. ¿Cuántos despegues y aterrizajes seguros necesitas presenciar antes de que tu miedo comience a derrumbarse?

			¿Y qué hay del miedo a los perros? Imagina que estás en un parque y ves a un niño que juega con el perro de una familia a ir por la pelota. Después, ves a alguien acariciando a su perro y a un cachorro tomando su siesta bajo un árbol. ¿Cuántas de estas tranquilas interacciones necesitarías presenciar antes de que tu fobia a los perros se tambalee?

			Distorsión: la casa de los espejos de la mente

			Las distorsiones ocurren cuando nuestra mente altera o distorsiona la información que recibimos para que se ajuste a nuestras creencias. Funciona de forma parecida a la supresión, pero, en lugar de eliminar información, la altera o la nubla.

			Cuando tu inconsciente busca interpretar un suceso para que se amolde a tus ideas sobre el mundo, sucede algo parecido al fenómeno de reflejarse en la casa de los espejos.

			¿Alguna vez te despertaste en medio de la noche y estabas convencido de que alguien (quizá un ladrón) estaba en tu cuarto? Te apresuraste a encender las luces, solo para darte cuenta de que era una bata colgada en la puerta de la recámara. Tu vista cansada y las luces de un auto que pasó cerca de la ventana crearon la ilusión de que la bata se estaba moviendo. Tu mente distorsionó la información: en lugar de ver una bata, viste a una persona y eso te provocó miedo.

			¿Qué pasaría si alguien te dijera que el hotel donde te alojas está embrujado? Dependiendo de tu sistema de creencias, podrías distorsionar los sonidos cotidianos, como el de los pasos cerca de tu habitación o el del encendido del aire acondicionado, en la idea de que algo sobrenatural está sucediendo. Tu entorno, contexto, creencias y mente pueden distorsionar algo inofensivo y transformarlo en algo aterrador.

			Esto puede suceder en dirección opuesta. Digamos que existen pruebas irrefutables sobre un hecho particular, pero alguien decidió que son incorrectas. Es posible que una distorsión ajuste el hecho a sus creencias y no pueda ver ni aceptar lo que es obvio para otros.

			Las fobias se intensifican cuando las distorsiones alimentan el miedo y transforman sucesos inocuos en amenazas peligrosas. Si te asustan los elevadores y ves un letrero que dice «fuera de servicio», en lugar de pensar que solo es un mantenimiento rutinario, una distorsión podría hacerte creer que el elevador se descompondrá y terminarás atrapado dentro.

			¿Alguna vez has dicho algo que otra persona interpretó de forma distinta (por lo general, opuesta a lo que dijiste)? Su inconsciente distorsionó tus palabras para ajustarlas a sus expectativas. De igual forma, al observar sucesos, este mecanismo puede hacerte sacar conclusiones erróneas que te llevarán a aprender la lección incorrecta.

			Imagina esta situación si tienes miedo a hablar en público: estás a punto de dar una conferencia, miras a un importante miembro del público y notas que se ve disgustado. Puesto que estás nervioso, decides inmediatamente que vio algo que no le gustó o piensa que eres aburridísimo. Sin embargo, no tienes idea de lo que le sucede o lo que esa persona está pensando en realidad. Puede que solo haya recibido un mensaje de texto con malas noticias, pero tu imaginación llena los espacios en blanco por ti y, por consiguiente, entras en pánico.

			Tuve una experiencia de supresión y distorsión cuando me mudé a un pueblo a las afueras de Londres durante una breve temporada. Como disfruto explorar, decidí aventurarme a dar un paseo por el bosque de los alrededores. Estaba atardeciendo y me detuve en un claro donde vi un letrero que decía «Mantenga a los perros con correa. Serpientes venenosas en el área». No hace falta decir que mi estado de ánimo cambió al instante. Ahora tenía que recorrer el bosque de regreso mientras oscurecía lentamente y cada paso que daba, cada crujido de las ramas bajo mis pies, me hacía saltar. Me descubrí a mí mismo preguntándome todo el tiempo «¿Qué fue eso?». Mi mente transformó cada sombra y cada rama en una posible amenaza debido al letrero (es decir, distorsionó mi realidad). También estaba suprimiendo que me encontraba en Inglaterra, donde la mordida de la serpiente más venenosa no representa más peligro que un piquete de abeja. Además, era diciembre, que no es precisamente la temporada estelar de las serpientes; cualquiera que estuviera cerca, probablemente se alejaría del camino. Aun así, mi recorrido duró una eternidad. Cada paso que daba estaba acompañado por un elevado sentido de precaución. Las sombras largas no eran ramas, sino posibles amenazas. Pisé una ramita mojada y mi mente comenzó a acelerarse: «¿Fue en realidad una ramita lo que pisé? ¿Qué peligro acecha en los alrededores?». Las distorsiones estaban echando leña al fuego de mis pensamientos y emociones. 

			Después de vivir en ese pueblo por un tiempo y recorrer esa ruta varias veces, nunca comprobé la presencia de serpientes y pronto me di cuenta —mientras más me familiarizaba con el territorio— de que las ramas eran precisamente eso: pedazos de madera inofensivos. El anterior es solo un burdo ejemplo de cómo nuestras mentes pueden distorsionar y suprimir información, magnificar los miedos y controlar lo que pensamos y sentimos.

			Generalización: pensamiento unitalla

			La generalización es un proceso diseñado para facilitar nuestro aprendizaje. El cerebro usa ejemplos concretos para entender el funcionamiento del mundo (así es como aprendemos en la infancia). Por ejemplo, digamos que aprendiste que una superficie plana con cuatro patas es una silla y que todas las superficies calientes queman. El proceso de generalización ayudó a que tu mente tomara atajos; no necesitaste reaprender cómo sentarte en una silla cada vez que veías una. Sin embargo, las generalizaciones también promueven que formulemos juicios basados en evidencia limitada.



			EJERCICIO

			Responde estas preguntas con la primera palabra que te venga a la mente.

			Las personas de las grandes ciudades son .[image: ]

			Las personas de pueblos pequeños son .[image: ]

			Los perros son .[image: ]

			Los gatos son .[image: ]

			Los vegetarianos son .[image: ]

			Los carnívoros son .[image: ]

			Los estadounidenses son .[image: ]

			Los latinoamericanos son .[image: ]




			Tus respuestas al ejercicio anterior probablemente son generalizaciones que te permiten descubrir cuál es tu visión del mundo. ¿Cuántas de tus respuestas se fundamentan en solo unas pocas experiencias? En algunos casos, pueden, incluso, estar basadas en la opinión de alguien más y no en tu conocimiento de primera mano.

			Así es como, si conocemos a un perro amigable, concluimos que todos lo son; si en una ocasión te persiguió un perro, generalizas que todos los perros son peligrosos, lo que provoca una fobia a los perros.

			Con las generalizaciones, un único encuentro pavoroso puede producir creencias como las siguientes:

			
					Todas las alturas son peligrosas.

					Me juzgarán en todas mis interacciones sociales.

					Todas las consultas con el dentista serán dolorosas.

					Tendré miedo y pánico siempre que viaje.

			

			Ahora piensa sobre tu fobia por un momento. ¿Qué generalizaciones has hecho a partir de ella?

			El experimento del pequeño Albert no terminó con la rata. Una vez que Watson y su asistente consiguieron que el bebé sintiera terror por las ratas blancas, introdujeron otros estímulos: un conejo blanco, un perro peludo, un abrigo de piel de foca y hasta una máscara de Santa Claus con barba de algodón blanco. En cada caso, Albert se angustiaba y rompía a llorar, del mismo modo que lo había hecho con la rata. En otras palabras, había generalizado su miedo a la rata a otros objetos peludos.

			Las generalizaciones son una manera en la que nuestras fobias empeoran. Por ejemplo, si una persona sufre un ataque de pánico en medio de un embotellamiento, es posible que empiece a evitar el tráfico pesado debido a la mala experiencia. Con el tiempo, si no se hace algo para reducir el miedo, comenzará a generalizar que todo el tráfico es inseguro, que conducir es inseguro, y la generalización puede llegar a tal grado que salir de casa podría colmar de terror a la persona.

			Mentalidad de todo o nada: atrapados en lo binario

			La mentalidad de todo o nada (o blanco y negro) también podría considerarse un tipo de generalización. Es mirar el mundo de forma binaria: las cosas son esto o aquello, están bien o mal, son buenas o malas.
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