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			SINOPSIS

			Dije basta después de vivir años con el miedo a volar y dejar perder oportunidades y experiencias únicas. Me llevó demasiado tiempo decidir afrontarlo, y es que imaginar mirar el miedo a la cara realmente da cierto vértigo. Montaigne decía «a lo que tengo más miedo es al propio miedo». Le doy la razón. Decidir superar mi miedo a volar es lo mejor que he hecho, me ha cambiado la vida. Y mirando atrás, ha sido infinitamente más fácil de lo que había imaginado. Y apasionante. Y es que no sólo ganas el pulso a tu miedo sino también a ti mism@, a tu propia mente.

			En todos estos años he acompañado a personas a superar sus miedos, tanto aeronáuticos como vitales. He percibido que se repiten determinadas fases y me he basado en ellas para crear una propuesta de ruta por si te pudiera ser de utilidad. Es una ruta que he transitado y experimentado. Y que me ha funcionado. Pero no es la única. Dentro de cada fase encontrarás recursos relacionados. A partir de ellos, todo está por crear.

			Te aliento así pues a adentrarte en este libro con ganas de buscar tus propias respuestas y de explorar dentro de ti. Siéntete libre para crear. Prueba, experimenta, persevera, actúa. Recoge lo que encuentres por el camino, deja en la roca árida lo que no te sirva, agarra fuerte con tus poderosas garras lo que ya sabes que te funciona, más todo aquello que acabas de descubrir y que aún tienes que probar. Crea tu propio plan para volar. ¡Vuela!
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			A Arnau y Martí,
 mis alas en este vuelo
 llamado vida.

		

	
		
			Bienvenido a tu vuelo. Bienvenido a tu vida.

			A la vida que está por volar, por descubrir, por despegar.

			Vuela...
 Levantando el vuelo, aunque sea la primera vez que te lanzas. Confiando en ti. Aprendiendo de ti. Abriéndote a la posibilidad de hacer que ocurran cosas maravillosas.

			Vuela...
 Explorando el terreno desde distintas perspectivas. Haciendo que cada encuentro con tus miedos sea constructivo y te impulse en tu ascenso. Para volar cada vez más.

			Vuela...
 Descubriéndote, valorándote, reconociéndote. Para seguir mirando lejos hacia donde la vista alcanza el horizonte, justo donde están tus sueños por cumplir.

			Vuela...
 Moviendo las alas, sintiéndote libre y sin miedo. En busca de nuevas experiencias, nuevos territorios y nuevas aventuras para alcanzar tu plenitud.

			¿Me preguntas qué es volar?

			Para mí, una forma de ir por la vida con la mente despierta y las alas abiertas.

			Quizás, por eso,
 vuela.
 Se escribe con V
 de vida.

		

	
		
			Prólogo

			Que una persona que tiene miedo a volar lo supere, no nos sorprende.

			Pero que una persona con miedo a volar, acabe convirtiéndose en piloto de acrobacias, es algo que, sin duda, no deja indiferente a nadie.

			Cuando Sílvia me explicó su historia repleta de valentía, de valor, de inconformismo y de vida, tuve muy claro que su vuelo, en realidad, no había hecho más que despegar. Ella aún se sentía insegura, tenía que resolver algunos temas y enfrentarse a otros miedos, pero yo sabía que, pasara lo que pasase, nada iba a detenerla.

			Vivió en primera persona las turbulencias de la vida, las atravesó siendo consciente de que tenía en sus manos el control de su propia nave y descubrió dónde estaba su cuadro de mandos para salir de allí más fortalecida que nunca, demostrándose a sí misma de lo que era capaz…

			Y es que, en el momento en el que uno despierta su poder, cuando descubre su pasión y se atreve a decir esto no es lo que quiero para mí, es cuando empieza el verdadero viaje.

			Gracias, Sílvia, por compartir con el mundo lo que has aprendido en tu precioso vuelo. Por empujarnos a VOLAR como las aves libres y fuertes que somos. Por ayudarnos a ver que el mundo está a nuestros pies y que, si confiamos en nuestras inmensas alas, abrazando nuestras complejas emociones y mostrándoles cuál es su lugar, descubriremos que la vida es un viaje precioso y que nuestra bonita travesía no ha hecho más que empezar.

			
				SILVIA CONGOST

			

		

	
		
			Introducción

			Gracias por aterrizar aquí: justo te estaba esperando.

			Tengo mucho que contarte. Pero antes déjame que me presente. Soy Sílvia y la mía es una historia de miedo y de vida, que mucha gente considera inusual. Te la iré contando a lo largo de este libro.

			Aún me sorprendo cuando a alguien le extraña mi historia. Llevo tiempo dándole vueltas al motivo de que veamos tan extraordinario superar los temores, cuando, en realidad, convivimos con la emoción del miedo de forma continua cada uno de nuestros días.

			A veces busco la respuesta repasando mi propia historia, volando con mi mente hacia atrás. Hacia el tiempo en el que todo era distinto. Por aquel entonces, si me llegan a decir que hoy estaría disfrutando de mis miedos, hubiese tratado a todos de extremadamente locos.

			Al miedo le debo vivir la vida. Y he vivido grandes aventuras en compañía de él.

			Éramos enemigos íntimos cuando me paralizaba por miedo a volar. Pasamos a ser compañeros de juergas cuando me saqué la licencia de piloto. Nos convertimos en almas gemelas cuando pasé a pilotar acrobacia aérea de competición. Ahora, volando por la vida, nos sumamos y nos veneramos, creciendo juntos desde el respeto y la libertad.

			Tener un compañero de cabina como el miedo ha sido mi gran aprendizaje vital.

			Le he conocido a fondo en situaciones nuevas que no estaba dispuesta a dejar escapar. Me he conocido a mí misma cuando me he visto expuesta, desnuda y sin más compañía que la suya. Yo que creía que me conocía tanto, y tan solo conocía una ínfima parte de mí.

			Juntos hemos librado grandes batallas internas. Nos hemos puesto frente a frente en máxima tensión. Nos hemos mirado fijamente a los ojos, apretando los dientes, sin respirar.

			El miedo tiene una cara tenaz. Mantiene su mirada inamovible cuando la aparto rápido yo. Cuando le evito y huyo, él crece, ríe sonoramente y gana.

			Pero, con el tiempo, he aprendido a ver su punto cobarde. ¿Sabes que baja su mirada y huye asustado cuando le miro fijamente con mi poder y mi convicción? Cuando decido salir a ganar y actúo, el miedo se rinde y se va.

			Y, así, en medio de este baile perverso de encuentros y huidas, hemos logrado respetarnos y hemos aprendido a pactar, llegando a una entente cordial la mar de seductora.

			Ahora, el miedo y yo somos grandes aliados. De aire y de vida. Me avisa de los peligros en las nuevas experiencias, pero también sé cómo callarle para poder disfrutarlas.

			Ahora, sé que no es tan feroz como quiere ser visto.

			Y que, entre líneas, me señala que ahí, en lo no explorado, hay algo mágico que puede ser para mí. Que merece ser disfrutado. Con la energía a tope.

			Ahora, tras un largo tiempo de descubrimientos, siento la necesidad de contártelos a ti.

			Para que busques la forma de comprender tu propio miedo. Sea cual sea.

			Para que conectes con la inspiración y empieces a creer que puedes hacerlo posible.

			Para que encuentres el empuje y te lances a lo que aún no te has atrevido.

			Para que crees un plan y, con él, te plantes frente al miedo con tus nuevos recursos.

			Para que despegues de una vez, agites tus alas y le hagas frente a tu miedo, mirándole a la cara y empezando a volar.

			Pero a volar de verdad, tal y como lo estás deseando.

			Y aquí estaré yo, al otro lado, para darte todo el apoyo del mundo.

			Gracias por estar.

			
				Sílvia Carré

			

		

	
		
			QUÉ VAS A ENCONTRAR AQUÍ

			Para adentrarte en este libro, te invito a explorar un nuevo escenario. Imagina que eres un ave polvorienta y gris que, posada sobre la cima de un cañón de roca árida, mira al horizonte sin saber hacia dónde volar. De hecho, hasta siente las alas pesadas de casi no utilizarlas. Como está tan cómoda aquí...

			En el punto en el que te encuentras, tienes dos opciones:

			
					Quedarte donde estás. En tu saliente de roca árida, tu casa, aquello que ya conoces. Ya sabes cómo es la vida aquí. Tienes el terreno controlado, tienes buenas vistas, puedes descansar al sol. No hay mucho más. Arena y polvo. Es un lugar silencioso y tranquilo, donde la vida simplemente pasa.

					Mover las alas, dar un salto y volar. Explorar nuevas tierras, nuevos escenarios, llanuras verdes, nuevas sensaciones. Atreverte a lo nuevo. Sentir que estás vivo. No sabes qué te espera ni qué vas a encontrar, pero sabes que puedes descubrir algo insólito que no puedes ver desde aquí y que quizás te sorprenda.

			

			¿Qué opción te resulta más cómoda?

			¿Qué opción te resulta más trepidante?

			Durante estos años dedicándome al acompañamiento, he conocido a grandes personas que, como aves polvorientas y grises, querían salir de su roca árida para explorar un futuro mejor. Se sentían abrumadas y frustradas al ver la vida pasar. Pero no se atrevían a lanzarse. Antes de dar el paso, sentían un miedo atroz que las ataba de nuevo a su cómoda roca. Imaginaban que, fuera, la experiencia sería terrible y que, tal vez, hasta no encontrarían el camino de vuelta. Así que la idea dejaba de motivarles y decidían no salir. En ocasiones, recordaban alguna vez (no habían sido muchas) que lo habían probado, pero como habían acabado pensando que lo iban a pasar fatal, así se habían encontrado: en medio de la inmensidad del cielo, perdidas entre las corrientes de aire. O eso creían. Y decidían que, para pasarlo mal, no valía la pena salir. Que, como la roca árida, no hay nada.

			Mientras, otras aves iban, volvían, salían, llegaban y pasaban volando libres por el saliente de roca árida, charlando entusiasmadas sobre qué habían descubierto al otro lado y sobre cómo se estaba expandiendo su forma de ver el mundo. El ave gris escuchaba atenta, sentía unas ganas irrefrenables de estar ahí, pero a la vez se sentía abrumada. Se veía incapaz: sentía que era distinta a las demás. Además, alguna ave compañera hasta llegaba salpicada de motas de barro o con restos de hierba pegados a sus plumas. Qué horror. A saber qué habría vivido. Solo con pensar en partir hacia lo desconocido, ya se le ponían las plumas de punta. No le compensaba el estrés. Ella, en su roca. Aquel era su hogar. Siempre lo había sido. Así se lo habían transmitido sus ancestros. No era el futuro que había soñado cuando era un polluelo, pero sentía que era suficiente. Al menos, creía que estaba donde debía estar. Allí se sentía protegida. Y así pasaba los días, los meses, las estaciones y los años... limpiándose las alas y suspirando, con la mirada perdida, viendo la vida pasar...

			Como el ave polvorienta y gris, las personas decidimos y escogemos cómo vivir nuestra vida. Cada ave es diferente. Y cada persona también lo es. Cada cual lleva consigo sus cualidades y sus talentos naturales. Pero también sus historias y sus miedos, llenos de matices. Por ello, cada vez veo más clara la necesidad de que cada persona encuentre su propia y única forma de superar los miedos y volar. Para partir de la roca árida y descubrir nuevos territorios y, después, volver a casa con nuevos aprendizajes (o, directamente, cambiar la roca árida por un lugar mejor). Así que, si me pides que te enseñe un método, te diré que mi método es ayudarte a que tú crees el tuyo.

			Por esta razón, lo que voy a hacer es ofrecerte un saco lleno de recursos, para que, desde diferentes perspectivas, puedas descubrir trucos que te facilitarán superar tu miedo. De hecho, cada uno de los puntos expuestos aquí ha estado muy presente en la superación del mío.

			En todos estos años acompañando a personas a superar sus miedos, tanto aeronáuticos como vitales, he percibido que se repiten determinadas fases. Me he basado en ellas para organizar los distintos apartados de este libro a modo de propuesta de ruta, por si te pudiera ser de utilidad. Como uno de los posibles caminos. Es una ruta que he transitado y experimentado. Y me ha funcionado. Pero no es la única. Dentro de cada fase, encontrarás recursos relacionados. A partir de ellos, todo está por crear. Tus respuestas van a ser claves para que tu propio método vaya alzando el vuelo.

			En estas páginas, encontrarás también mi historia personal. Recordarla y escribirla ha sido, para mí, un viajazo interior. Y, aunque he modificado los nombres de las personas que aparecen para salvaguardar su identidad, todo lo que te contaré es cien por cien verídico.

			Asimismo, encontrarás espacios de interactividad para que puedas apuntar, trazar y dar alas a tu creatividad, con preguntas para la reflexión y dinámicas complementarias que te invito a explorar con las alas bien abiertas.

			Por ello, te aliento a adentrarte en este libro con ganas de buscar tus propias respuestas y de explorar dentro de ti. Siéntete libre para crear. Prueba, experimenta, persevera, actúa. Recoge lo que encuentres por el camino; deja en la roca árida lo que no te sirva: agarra fuerte con tus poderosas garras lo que ya sabes que te funciona, más aquello que acabas de descubrir y que aún tienes que probar. Crea tu propio plan para volar. Y, si hace falta, crea también un plan B o un plan C. Cuando los tengas, imprégnalos de ese toque tuyo único que hará que tu método sea auténtico y especial. Solo así vas a descubrir qué te funciona más, qué sientes más afín a ti y qué te resulta más atractivo llevar a la acción.

			Sin miedo. Porque, a estas alturas, ya habrás imaginado que el ave polvorienta y gris poco va a cambiar si decide no moverse de su fiel y árida roca. A tu ritmo y a tu manera, actúa. Haz algo distinto para que el resultado sea distinto. Y buscar una solución será mucho más productivo y menos peligroso que quedarte inmóvil, viendo la vida pasar, posado en tu roca árida. ¿O acaso el ave polvorienta y gris estaba tan protegida en su roca árida, rodeada de serpientes, linces, hienas y coyotes?

			Podría explicarte más, pero, al igual que las aves intrépidas no descubren qué hay detrás de una montaña hasta que llegan a ella, te invito a irlo descubriendo todo a lo largo de tu viaje por estas páginas. Aprovecho para recordarte que en la web que encontrarás en la solapa del libro, creada para la ocasión, te espera más. Para que Vuela, más que un libro, sea toda una experiencia. Ahí te espero con las alas abiertas.

			Sea como sea, te deseo un feliz vuelo. Porque este vuelo es tuyo.

			Y merece la pena que seas tú quien desde el primer momento lo vuele.

			
				*Nota a la edición digital: consigue un cuaderno para llevar a cabo los ejercicios que te propone la autora.

			

		


	
		
			EL TEST DE LA ROCA ÁRIDA

			Antes de levantar el vuelo, te reto a conocerte más con este test. Te va a dar pistas de cómo te relacionas con tu miedo y desde dónde lo sueles hacer. Te sugiero centrar tus respuestas en un miedo específico que quieras trabajar. Escoge las letras A, B o C de cada pregunta. Luego, suma el total de cada letra y recoge tu resultado al final del test.

			¿Te atreves a completar este primer reto?

			Los días previos a una situación nueva que me da respeto o miedo...

			
					Sufro. Pienso en lo mal que lo voy pasar y en lo que los demás van a pensar de mí.

					Necesito todos los detalles y contar con la opinión de los demás antes de tomar una decisión.

					Doy un «¡sí!» como respuesta. Es un reto y quiero descubrir qué hay ahí para mí.

			

			La intensidad que puedo sentir en tal situación es...

			
					Miedo intenso y bloqueo. Prefiero no asumirla. La evito para sentirme mejor.

					Nervios intensos y algo de miedo. Lo acabo haciendo, pero con una pereza tremenda.

					Algo de inquietud, aunque sé que, cuando actúo, se pasa. Típico de los nuevos retos.

			

			Cuando tengo delante una situación similar a alguna que me asustó en el pasado...

			
					La veo idéntica. Lo voy a pasar fatal. No me compensa. Me quedo; mejor no voy.

					¿Y si se repite? Voy casi por obligación, en tensión y esperando el momento del susto.

					¡Bien, voy! Una nueva oportunidad para vivirla de forma diferente.

			

			Cuando estoy ya sobre el terreno en una situación desconocida para mí...

			
					Me bloqueo o estoy cerca de hacerlo. No me siento nada valiente para tomar la iniciativa.

					Tomo pequeñas iniciativas en compañía. Cuando el otro empieza, sigo yo.

					Lidero. Tomo la iniciativa. Me avanzo a las situaciones y me muevo con seguridad.

			

			Cuando debo tomar una decisión rápida...

			
					Le doy mil vueltas al tema y me acabo quedando sin decidir. Me colapso.

					Lo valoro todo: situaciones internas, externas, características del entorno, del momento... y pido opinión. Si todo encaja, me decido. Con dudas, claro.

					Analizo los factores justos que dependen de mí y me lanzo. Puede ser una oportunidad única.

			

			Cuando una situación no sale como yo esperaba...

			
					Lo sabía. Otro fracaso. Ha pasado varias veces y sabía que volvería a pasar.

					Tenía la esperanza de que fuera diferente, pero no confiaba del todo en que saliera bien.

					Voy a mirar qué aprendizajes saco para, a la próxima, tenerlos en cuenta. Porque habrá una próxima vez.

			

			Mi gestión de las situaciones imprevistas es...

			
					Terrible. Lo paso fatal. Necesito tenerlo todo controlado. Lo inesperado me desestabiliza.

					Mejorable. Según el día que tenga y con quién vaya, las gestiono mejor o peor.

					Confiada. Tengo un plan para ellas. Y, si no lo tengo, confío en mi capacidad de gestionar la situación con seguridad.

			

			Después de una situación que para mí ha sido un reto...

			
					Siento alivio por haberla pasado. Prefiero no pensar en ella y espero no tener que enfrentarme a otra en un tiempo.

					Siento algo de orgullo, aunque me fijo en lo que podría haber hecho mejor. He tenido suerte.

					Valoro mi compromiso y lo celebro. ¡Vaya si lo celebro! ¡He dado un paso más!

			

			Sobre la seguridad y la confianza que siento en mí para vencer mis miedos...

			
					No va conmigo. Soy una persona insegura y tengo comprobado que no soy capaz.

					Necesito que otras personas me animen y me acompañen. Si ellas confían en mí, yo confío.

					Me motivo a mi manera y me lanzo a vencer lo que sea. ¡Confío en mí, voy a explorar!

			

			Enfrentarme a mis miedos es para mí...

			
					Un suplicio. Los demás insisten en que algo tendré que hacer, pero ganas no me dan.

					Una carga. Sé que lo necesito y quiero hacer algo con ellos, pero no sé ni por dónde empezar.

					Una aventura. Algo nuevo donde me permito fluir, ya que no sé qué me voy a encontrar.

			

			Este test, más creativo que científico, te va a permitir obtener una visión a vuelo de ave sobre tu grado de confianza y seguridad ante las situaciones nuevas e imprevistas, y te va a dar pistas sobre cómo gestionas tus miedos. ¿Por dónde sueles moverte mayormente tú?

			Con una mayoría de respuestas A:

			Me siento en confianza y seguridad en mi roca de siempre. Mi entorno. Lo que conozco y siento que controlo. Es mi lugar cómodo y me asusta salir de ahí. Lo nuevo suele disparar mi miedo y hasta puede bloquearme, incrementando mis ganas de huir, sobre todo cuando no tengo la seguridad de lo que me voy a encontrar. Siento que la opinión de los demás es muy necesaria para mí, pero a veces, aun así, me siento incapaz de escuchar y de centrarme y hasta me pueden molestar determinados estímulos externos. Las ganas de huir y de escapar me dominan. Siento que no me compensa enfrentarme a nada y que, en eso, los demás no me entienden. Cada vez me siento menos capaz y veo más costoso el camino a recorrer.

			Con una mayoría de respuestas B:

			Actúo, pero las situaciones que me asustan me dan grandes quebraderos de cabeza. Me niego a huir de mis miedos, lo intento una y otra vez, pero el resultado siempre es el mismo. Suelo darle mil y una vueltas a la situación antes de que llegue y suelo estar en tensión o con miedo hasta que todo se ha terminado. Las opiniones de los demás me importan bastante y siento que los necesito para tener seguridad y confianza. Si avanzo, es a menudo gracias a ellos. Cuando noto que avanzo, suelo quitarme importancia, importancia que deposito en las personas que me han animado, convencido o acompañado. Sin ellos, creo que no lo habría podido conseguir.

			Con una mayoría de respuestas C:

			Actúo mayormente como ave intrépida. Suelo tomar las situaciones nuevas como un reto trepidante del cual puedo descubrir algo nuevo y crecer. Aunque a priori me cueste. Entiendo el miedo como una emoción pasajera y necesaria que me ayuda a conocerme, prepararme y avanzar. Pongo la alerta del miedo en su justa medida, transformándola en un estado productivo y potenciador, que me permite estar centrado y fijar mi atención en el punto justo. A veces siento que me gustaría aprender a gestionar mejor el miedo, aunque no llega a limitarme. Me abro a lo extraordinario que pueda surgir y quiero estar allí cuando eso pase. Tal vez tenga algún momento de fragilidad, pero no me da miedo usar mis propios recursos para gestionarlo.

		


	
		
			
				PARTE I
				ACERCA DEL MIEDO
			

		


	
		
			
				1
				Cómo funciona el miedo
			

			
				La primera experiencia que recuerdo conectada con el miedo a volar fue alrededor de mi adolescencia. Tendría unos trece años y estábamos a punto de iniciar un viaje de vuelta Madrid-Barcelona. Era de noche, estaba cansada y caía una lluvia torrencial. El vuelo tenía un retraso considerable. Esperando en la terminal, miraba exhausta cómo la lluvia caía sonoramente sobre los grandes cristales de la sala de embarque. Como una gran cortina, caía mojando la pista y los aviones que, aunque en menor número, seguían despegando. No era el primer vuelo que tomaba en familia. De hecho, viajábamos cada verano en avión. Pero, de aquel momento, recuerdo una sensación repentina y extraña: el corazón me dio un vuelco y, simplemente, me transformé. De repente, noté cómo me invadían unas ganas irrefrenables de huir lo más rápido posible. Me sentía en peligro y necesitaba sentirme a salvo ya. Respiraba rápido. Sudaba. Notaba mi propia tensión. Mi mirada se movía sin rumbo fijo, escaneando cada rincón de mi alrededor. Buscaba una salida. No entendía ni el porqué ni el cómo y el tiempo, de golpe, había cogido otro sentido para mí. Cada segundo era una eternidad. De hecho, no me sentía capaz ni de pensar. Con la espalda apoyada en el respaldo de la butaca de la sala de embarque, intentaba disimular. Pero me sentía pequeña, frágil y desprotegida. Como perdida en la inmensidad de un lugar inhóspito donde, precisamente, no quería estar. Como si me hubieran puesto delante un león hambriento con una boca abierta gigantesca. Escapar. Solo quería escapar.

			

			No recuerdo bien si esta experiencia fue, realmente, el principio de mi miedo a volar. Lo que sí supe identificar es lo que estaba sintiendo en aquel momento:

			Miedo

			Aquella sensación desagradable que como un huracán llegó, me puso de vuelta y media y, al rato, desapareció dejándome con un cansancio agotador.

			Pero ¿qué es el miedo exactamente? ¿De dónde sale? ¿Para qué llega?

			Lo iremos descubriendo. Antes de empezar a ponernos en marcha, te invito a adentrarte un instante en la Gruta de los ancestros. En ella, vamos a dar algo de contexto a esta emoción, tan apasionante para algunos y tan temida para los demás. ¿Te adentras conmigo?

			1.1. LA GRUTA DE LOS ANCESTROS

			El lenguaje de las emociones es el lenguaje más primitivo que existe. No solo lo utilizamos los humanos, sino que lo compartimos con otras especies del medio natural. Y, como tal, el miedo forma parte de este lenguaje. Por eso decimos que el miedo es una emoción primaria o básica.

			Las emociones básicas son universales e innatas y nos acompañan desde el principio de los tiempos. Están presentes en los seres humanos, independientemente de su edad y género, y en las diferentes culturas y sociedades. Así nos ha sido transmitido.

			En esta Gruta de los ancestros, hay un lugar destacado para Charles Darwin (1809-1882), quien hace más de un siglo, en su teoría evolutiva, afirmó que las emociones básicas están relacionadas con la evolución de las especies y que, al presentar características que nos han ayudado a sobrevivir y a reproducirnos a lo largo de los tiempos, al sernos útiles, han sido transmitidas de generación tras generación por selección natural. Hasta el día de hoy. Digamos que nos han ayudado a adaptarnos al medio y que, por lo tanto, nos interesa, y mucho, seguir llevándolas con nosotros. Son emociones que llevamos de serie y cuyo objetivo es facilitarnos la adaptación a la vida y a sus frenéticos cambios.

			Darwin comprobó que cada emoción está relacionada con una respuesta fisiológica en el cuerpo, así como con una expresión facial y corporal específica, común entre las diferentes especies, lo cual nos facilita la comunicación. Y que esta expresión aparece de forma automática, sin necesidad de ser aprendida.

			A lo largo de la historia, algunos estudios posteriores a Darwin han investigado, analizado y experimentado con las emociones, añadiendo grandes aportaciones a las teorías de Darwin y más claridad al universo emocional.

			Aquí te muestro la relevancia de sus descubrimientos a través de algunas preguntas sobre ti:

			[image: ]

			Experiméntalo en ti:

			¿Qué sientes en tu cuerpo cuando tienes miedo?

			 

			La sabiduría de los ancestros:

			En 1884 y 1887, respectivamente, William James, filósofo y psicólogo, y Carl Lange, médico y psicólogo, relacionaron la respuesta fisiológica del cuerpo con la emoción y la conducta que se daba a partir de ella. Afirmaron que las emociones son respuestas cognitivas que interpretan y dan un significado a los cambios fisiológicos que pasan en nuestro cuerpo.

			En 1920, Walter Cannon y Phillip Bard, fisiólogos, formularon una teoría donde afirmaban que la respuesta fisiológica y la respuesta cognitiva, es decir, la interpretación que le damos a lo que sentimos, se daban simultáneamente al mismo tiempo.

			[image: ]

			Experiméntalo en ti:

			¿Qué recuerdos o experiencias vinculas a tu miedo?

			 

			La sabiduría de los ancestros:

			En 1937, James Papez, científico y neurólogo, definía un conjunto de estructuras cerebrales que son las responsables de cómo procesamos las emociones, así como nuestros recuerdos y nuestros aprendizajes. Vinculó las emociones a la experiencia consciente. Su teoría dio nombre a un circuito cerebral (el circuito de Papez) y constituye lo que hoy conocemos como sistema límbico.

			[image: ]

			Experiméntalo en ti:

			¿Qué cambios percibes a nivel visceral en tu cuerpo cuando sientes miedo?

			 

			La sabiduría de los ancestros:

			En 1949, Paul MacLean, médico y neurocientífico, complementó la teoría de Papez con su vinculación de los estímulos emocionales y su respuesta en los órganos viscerales, los cuales reaccionan a la emoción y, a su vez, mandan información de nuevo al cerebro para ser procesada.

			La teoría base de MacLean, llamada la teoría del cerebro triuno, consideraba el cerebro como una superposición de capas de menos a más evolucionadas que se habían ido sumando y funcionaban de forma individual. Tiempo más tarde, la comunidad científica encontró numerosas incongruencias en su teoría, considerando que las distintas capas ya habían venido existiendo en un mismo cerebro desde el inicio y que, por tanto, había ido evolucionando en bloque.

			[image: ]

			Experiméntalo en ti:

			¿Qué significado tiene para ti aquello que te dispara el miedo?

			 

			La sabiduría de los ancestros:

			En 1962, Stanley Schacter y Jerome Singer, psicólogos, dieron peso a los factores cognitivos y situaron el significado que le damos a lo que sentimos como un factor clave en los estados emocionales. Afirmaron que la corteza prefrontal, la encargada de otorgar significado a los estímulos, crea la emoción en base a las señales externas que recibe.

			[image: ]

			Experiméntalo en ti:

			¿Qué características del miedo se reflejan en tu expresión facial y corporal?

			 

			La sabiduría de los ancestros:

			En 1968, Paul Ekman y Wallace V. Friesen, psicólogos, comprobaron en una tribu aislada de Nueva Guinea cómo sus miembros reconocían las distintas expresiones emocionales occidentales, pese a no haber tenido nunca contacto con otros individuos fuera de su tribu. Su estudio se centraría a partir de entonces en las expresiones faciales, tanto las microexpresiones como las más reconocibles, vinculadas con cada emoción, y reafirmaría que cada emoción dispone de su propio patrón expresivo.
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			Experiméntalo en ti:

			¿Qué decisión tomas con más facilidad cuando tienes miedo?

			 

			La sabiduría de los ancestros:

			En 2006, Antonio Damasio, neurocientífico y neurólogo, establecía una conexión entre las emociones, la razón y la intuición, trío que influye en la toma de decisiones. Según Damasio, las emociones contribuyen al proceso de razonamiento, llegando incluso a veces a sustituir a la razón, como pasa cuando se activa el miedo.

			En 2016, un novedoso estudio por parte de Carlos Crivelli, psicólogo, y Sergio Jarillo, antropólogo, aportó datos reveladores sobre las teorías de Ekman y Friesen. Después de vivir unos meses en Papúa Nueva Guinea, integrados en una comunidad aislada de las islas Trobriand, revelaron que la típica expresión facial del miedo, entre otras expresiones emocionales, representaba para los miembros de la tribu una expresión de enfado. Con lo cual los patrones faciales y corporales estarían condicionados por el contexto y por la cultura en la que se expresan, y esconderían más matices que anteriormente no se habían tenido en cuenta. Esto reafirmaría las expresiones emocionales como una herramienta clave para la interacción social.

			Sea como sea, a lo largo de los tiempos las emociones han tenido una gran función:

			
					La alegría nos ha ayudado a cortejarnos, a relacionarnos y a reproducirnos.

					La tristeza nos ha permitido buscar cobijo y reintegrarnos en el grupo.

					La ira nos ha impulsado a luchar para destruir a nuestros enemigos.

					La sorpresa nos ha preparado para afrontar eventos inesperados.

					El asco nos ha protegido de lo tóxico y dañino, de aquello que nos podría enfermar.

					Y el miedo nos ha preparado para huir y atacar ante las amenazas vitales, con el fin de protegernos y sobrevivir.

			

			Si lo miramos desde la percepción actual, hasta podemos aplicarlo tal cual a nuestros tiempos, ¿no te parece?

			1.2. ENTONCES, EL MIEDO ¿ES TAN MALO COMO LO PINTAN?

			Te pregunto: ¿puede ser tan mala una emoción que nos prepara para sobrevivir?

			Necesitamos como agua de mayo dosis de la emoción del miedo en nuestro día a día. El miedo es fundamental para adaptarnos a todo lo que puede suponer una amenaza para nosotros. Nos permite cruzar la calle, recordándonos mirar a los lados con la adecuada prudencia; poner atención cuando divisamos una sombra cerca de nosotros en un oscuro callejón; o activarnos cuando oímos un ruido inusual estando solos en casa.

			El miedo nos alerta ante los peligros reales, generando una respuesta instantánea en el organismo que nos permite activarnos, actuar rápido y sobrevivir. ¿Sabías que el miedo se activa en pocas milésimas de segundo?

			Ante lo que consideramos un peligro o una amenaza, el miedo emerge de las profundidades de nuestro cerebro más instintivo, el reptiliano. Se activa con rapidez, sin previo aviso. En ese momento, de hecho, poco importa si el peligro es real o no. Nuestro sistema de supervivencia prefiere activarse y descubrir después que se trataba de una falsa alarma, antes que minimizar un riesgo y que tengamos un problema importante que afecte a la perpetuación de la especie. Así que, ante la duda, el sistema se pone rápidamente en modo on.

			Habrás comprobado que, en esos caos, no hay tiempo para razonamientos filosóficos sobre los pros y los contras de cada opción que podemos tomar. No hay tiempo. Sobrevivir implica activar una respuesta efectiva e inmediata: la que el miedo, afortunadamente, nos proporciona.

			Ya nos lo decía Darwin: los que mejor se adapten en un medio lleno de peligros y cambios son los que van a sobrevivir. ¡Y, voilà, aquí estamos!

			Pero ¿en qué recóndito rincón de nuestro interior nace el miedo?

			La responsable del procesamiento del miedo es la amígdala. La amígdala forma parte del sistema límbico, el centro de control de las emociones. Dentro de él, la amígdala conecta diversas áreas cerebrales, relacionadas con el procesamiento de la información, con el hipotálamo y el tronco del encéfalo, que son los encargados de generar la acción.

			Su misión prioritaria es darnos la capacidad de responder de una forma inmediata a cualquier amenaza. Procesa la información que recibe del exterior desde los sentidos, la manda al hipotálamo y al tronco encefálico y, a raíz de ahí, se activa nuestra respuesta defensiva.

			A veces puede ocurrir que no estemos preparados, sino que estemos relajados o distraídos o nuestro cuerpo esté ocupado en otros procesos necesarios como la digestión. En momentos así, este mecanismo, con una misión prioritaria, pone en pausa cualquier otro proceso y nos prepara para pasar de cero a cien, provocándonos una especie de calentamiento exprés para estar listos para actuar.

			Con relación a cómo procesamos la información para activar la respuesta del miedo, leí una vez una metáfora que encontré muy gráfica. Te la cuento. La información que recibimos circula a la vez por dos vías: la vía rápida y la vía lenta. La vía rápida es como coger un atajo directo en el camino; la vía lenta, como coger un camino sinuoso que nos hará caminar más.

			El atajo directo

			A través de los receptores sensoriales, recibimos una información del exterior que se detecta como una posible amenaza. La amígdala activa rápido su «sistema de emergencia», el cual, de forma preventiva, moviliza ciertas estructuras cerebrales y activa una liberación de hormonas como la adrenalina y el cortisol. Esto generará unos cambios fisiológicos en el cuerpo que darán lugar a que actuemos con rapidez.

			¿Qué vamos a sentir? Un aumento de la respiración y del ritmo cardíaco; un incremento de la presión sanguínea y de la sudoración; un aumento del tono muscular; un descenso de la temperatura corporal; una agudización de los sentidos; y una activación de las terminaciones nerviosas de la piel (lo que llamamos «piel de gallina»), junto con una entrada en modo pausa de procesos secundarios, como puede ser la digestión.

			Esto nos va a permitir centrar la energía en aquello que está sucediendo a nuestro alrededor, así como aprovecharla al máximo y tener el cuerpo ya tonificado, con las extremidades activadas y listo para actuar con cierta intensidad.

			Por ejemplo, percibo una sombra cerca de mí y me sobresalto porque intuyo que podría ser un peligro. En ese momento, me activo poniéndome en máxima alerta, aunque no soy consciente de qué está pasando.

			El camino sinuoso

			Justo después de que se active el cuerpo, la misma información alcanza las estructuras del procesamiento racional de la información de nuestro cerebro, como el córtex, las cuales mandan a la amígdala las conclusiones que han sacado de su análisis de la información. Es una información más procesada, por lo que tarda algo más en llegar.

			En ese momento, descubrimos que la sombra era un papel de periódico que volaba con el viento, con lo cual nos damos cuenta de que no se trataba de un peligro real. Esta información de valor va a ser suficiente para apagar la alerta: la activación del miedo se detendrá y todo habrá quedado en un simple susto.

			Pero ¿qué pasaría si la sombra no fuese un simple papel?

			Supongamos que la sombra fuese una persona encapuchada con un cuchillo de grandes dimensiones. En el procesamiento de la información, probablemente determinaremos que se trata de un peligro real para nuestra vida, por lo que nuestro sistema de alerta y nuestra activación del cuerpo se mantendrán para cumplir su función de defensa y protección. De esta forma, se desencadenaría una acción que nos llevaría a una de estas tres salidas:

			
				
					
							
							La huida

						
							
							Actuaremos para escapar del peligro.

						
					

					
							
							El ataque

						
							
							Actuaremos para enfrentar el peligro.

						
					

					
							
							La parálisis

						
							
							Nos quedaremos inmóviles, intentando que sea imposible detectarnos.
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