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			INTRODUCCIÓN 

			 

			¿Quién no ha tenido miedo alguna vez en su vida? Miedo a ser rechazado, a cometer errores, a que pasen cosas malas, al fracaso, al éxito, a no ser suficiente, a la soledad, al abandono, al sufrimiento, a perder a alguien a quien quieres mucho, a volverse loco, a tomar decisiones, a las enfermedades, a la muerte, a conducir, a aburrirse, a la incertidumbre, a salir de casa, miedo al miedo… Hay tantos que la lista es interminable. 

			El miedo es la emoción que surge cuando el cerebro procesa que estamos ante una amenaza real o imaginaria. Es la manera que tiene nuestra mente de avisarnos de que no estamos a salvo; la sensación de alerta que nos prepara para enfrentar o evitar la situación que lo provoca. Sin miedo iríamos por la vida sin consciencia real del peligro de las cosas. El miedo, por lo tanto, es algo más que una simple emoción: es una herramienta útil, funcional y adaptativa que nos protege y nos mantiene a salvo. Llega, cumple con su propósito y se va. 

			Se va. 

			Se supone que se va. 

			¿Qué pasa cuando no lo hace? ¿Qué pasa cuando se queda y echa raíces en nuestra mente, robándonos la tranquilidad y convirtiendo cada instante de nuestra vida en una batalla? Cuando el miedo deja de ser útil, se transforma en una cárcel y aparece la ansiedad, uno de sus mil rostros. 

			El miedo surge en múltiples ámbitos de la vida, se disfraza, se filtra en nuestros pensamientos, se camufla en nuestra mente y, en ocasiones, tal vez más de las que desearíamos, se instala en nuestro pecho. No entiende de edades, clases sociales, sexos ni profesiones. El miedo nos hace sentir vulnerables. Tener miedo nos da vergüenza. Sentimos que debemos ocultarlo, cuando, en realidad, compartirlo, muchas veces, nos hace sentir más ligeros. No importa cuántas veces lo hayas enfrentado, ni cuán seguro de ti mismo creas estar, cuando aparece y se instala, arrasa. Te sientes la cosa más pequeña del planeta y lo peor de todo es que sabes que, aunque lo rechaces, aunque intentes evitarlo y apartarlo de tu vida, siempre está ahí, esperando el momento. 

			Cuando echo la vista atrás y recuerdo los momentos más desagradables de mi vida, me doy cuenta de que el miedo y la angustia también estaban ahí, conmigo. Algunos de esos momentos eran reales, sin embargo, otros no eran más que escenarios que solo ocurrían en mi mente. ¿Cuántas situaciones catastróficas has visualizado en tu mente y al final no han sucedido? Yo caía una y otra vez en las trampas del miedo sin darme cuenta de que me pasaba la mitad de la vida sufriendo por cosas que nunca iban a pasar. 

			La mitad de la vida. 

			Se dice pronto, pero se sufre lento. 

			Sabes de qué hablo, ¿verdad? De repente tu vida es como esa pesadilla en la que corres con todas tus fuerzas y nunca consigues moverte del sitio, o esa en la que tienes que marcar un número de teléfono para pedir ayuda, pero tus dedos parecen gelatina y nunca puedes contactar con nadie. 

			Te sientes la persona más vulnerable del mundo, llena de dudas e incertidumbres. 

			Caes en un pozo del que es muy difícil salir porque, cada vez que lo intentas, esos malditos pensamientos catastróficos y autodestructivos te atrapan y te hunden más y más. 

			Qué difícil es abordar todo eso cuando estás dentro de esa vorágine. Qué difícil es salir de ese bucle de anticipación, temor, autoexigencia y culpa. Qué difícil es luchar contra esos pensamientos intrusivos que te acorralan una y otra vez. Qué difícil es ser tu peor enemigo y que tu cabeza no ponga de su parte. Qué difícil es darte cuenta de que estás atrapado, querer salir y no poder. 

			Asociamos mucho el miedo a las fobias o a algún trauma o problema infantil, y en cambio es el origen de la gran mayoría de nuestros males. 

			Ruido mental, preocupaciones, rumiaciones, necesidad de controlarlo todo, pensamientos automáticos, obsesiones, culpa, problemas físicos que parecen no tener una causa clara o dificultades para conectar con los demás. Todos parecen problemas diferentes, pero todos tienen una causa común: el miedo. Cuando algo nos remueve, el miedo nos acompaña. ¡Y menudo compañero de viaje! 

			En este libro no encontrarás nada que tenga que ver con hacer desaparecer el miedo, algo que todos hemos deseado conseguir en algún momento. Aquí aprenderás a trazar una línea entre lo funcional y el sufrimiento. Comprenderás cómo funciona el miedo, por qué se instala en ti, de dónde vienen muchos de tus miedos y qué puedes hacer para manejarlos; y lo más importante:  cómo puedes cultivar la seguridad dentro de ti para que, pase lo que pase, el miedo no te haga sentir desbordado. Descubrirás una recopilación de recursos para trabajar esta emoción y sus múltiples formas, pero también iniciarás la búsqueda de la seguridad en las relaciones contigo mismo y los demás. Porque calmar el miedo está bien, pero entenderlo, saber qué te enseña y sentir que, pase lo que pase, siempre tendrás una tabla de madera en la que flotar en medio del océano es aún mejor. 

			Quiero que emprendas un viaje hasta lo más profundo de ti mismo, donde comprobarás que el miedo, aunque incomoda, tiene mucho que decirte. ¿Qué pasaría si, en lugar de huir, te detuvieras a observarlo de cerca? ¿Qué pasaría si pudieras mirarlo a los ojos y entenderlo? ¿O si pudieras escuchar lo que intenta decirte cada vez que asoma? ¿Y si lo aceptaras de manera radical? Dejarías de ver el miedo como tu enemigo y se podría convertir en una oportunidad: de conocerte, de mejorar, de vivir con seguridad. 

			Estás a punto de empezar un recorrido hacia lo desconocido, una excursión por el laberinto que todos llevamos dentro. 

			¿Te has preguntado en alguna ocasión cuándo fue la primera vez que sentiste miedo? ¿Qué hiciste con él? ¿Lo ignoraste? ¿Lo enfrentaste? ¿O te dejaste atrapar? A lo largo de estas páginas, te zambullirás de lleno en la introspección y navegarás por tus recuerdos, para que esto no sea solo un paseo, sino un proceso transformador de verdad. 

			En cada capítulo, exploraremos distintas facetas del miedo. Veremos cómo se manifiesta y cómo cambia según las cosas que nos van pasando. Aprenderemos a reconocer sus señales, a identificar sus trampas, a estudiar sus orígenes, a salir de los bucles, a desgranar sus mecanismos y a hackearlo (esto suena bien, ¿verdad?). 

			Te hablaré, desde la ciencia y el cariño de mi experiencia, de: 

			 

			• Cómo procesamos la información. 

			• Cómo funcionan el cuerpo y la mente cuando sentimos miedo. 

			• El miedo irracional. 

			• El origen del miedo. 

			• El miedo a que te pasen cosas buenas por el miedo a perderlas. 

			• La incapacidad de disfrutar de las cosas buenas que te pasan. 

			• Por qué, aunque sepas que un peligro no es real, igualmente sientes miedo. 

			• Por qué solo te fijas en lo malo. 

			• Cómo focalizar la mente para que no sientas que ella va más rápido que tú. 

			• El miedo a ser improductivo. 

			• El miedo a cometer errores. 

			• El miedo a aburrirte. 

			• La culpa. 

			• Sueños y pesadillas que se repiten. 

			• Higiene del sueño. 

			• Las trampas de la mente (sesgos y distorsiones cognitivas). 

			• Pensamientos automáticos. 

			• Pensamientos intrusivos. 

			• El secuestro amigdalar. 

			• Preocupaciones. 

			• Rumiaciones. 

			• Cómo salir del bucle mental. 

			• La necesidad de control. 

			• El humor como estrategia. 

			• La aceptación radical del miedo. 

			• El miedo y la seguridad en las relaciones con uno mismo y con los demás. 

			• El miedo al abandono. 

			• El miedo a no ser suficiente. 

			• El miedo a que nos hagan daño. 

			• El miedo a la soledad. 

			• El miedo al miedo. 

			• La relación que existe entre el miedo y la ira. 

			• Cómo manejar el miedo y la ira en nuestros conflictos con los demás. 

			• Cómo acompañar a las personas que nos rodean en la gestión del miedo y la ira. 

			 

			He volcado en estas páginas años y años de trabajo e investigación, así que te acompañaré con todo lo que sé y todo lo que soy. 

			No es un camino fácil, pero sí es uno necesario. 

			¿Estás listo? 

			Tras leer este libro, no volverás a ver el miedo de la misma manera. 

		










		
			 

			 

			NOTAS IMPORTANTES 

			 

			Es posible que leer lo que hay escrito en estas páginas te remueva, así que tómate un descanso cuando lo necesites. Respira profundamente y sigue cuando estés preparado. Durante la lectura, puede suceder que te des cuenta de que necesitas responder a más cuestiones de las que se proponen, así como trabajar en ti mismo; si es así, no lo dudes y recurre a un profesional. Este libro recoge muchos conocimientos sobre el miedo y unas técnicas muy valiosas para trabajar los vínculos con los demás y con uno mismo, pero recuerda que no es terapia y no sustituye un servicio médico o psicológico. 

			Ve a tu ritmo, pero lee con calma y no tengas prisa; necesitarás interiorizar toda la información que irás encontrando. 

			El orden de los capítulos está pensado para que se lean uno detrás de otro, así que te recomiendo que no te saltes ninguno. Además, conforme vayas avanzando en la lectura te darás cuenta de que hay explicaciones y herramientas de capítulos anteriores que se recuperan más adelante para dotarlos de un sentido más exacto. 

			 

			Sobre los sucesos descritos en este libro 

			 

			En este libro encontrarás descritas vivencias personales estrictamente reales de la propia autora.  

			Por otra parte, también podrás leer testimonios basados en hechos reales de sus pacientes. Estos últimos están ligera y moderadamente modificados con la intención de salvaguardar y respetar la identidad e intimidad de las personas implicadas.  

			Todos los nombres utilizados en la narración son ficticios, por lo que cualquier parecido con la realidad que el lector pueda encontrar es fruto de la casualidad. 

			 

			Sobre la gramática 

			 

			En el libro se usa el género masculino para facilitar su lectura pero este libro va dedicado a cualquier persona que desee y necesite leerlo, independientemente de su identidad y expresión de género. 

			 

			Nota de la autora sobre el contenido 

			 

			Siempre que hablo de conceptos neurobiológicos tienes que tener en cuenta que, cuando menciono partes del cerebro y describo sus procesos, lo hago desde una visión pedagógica sencilla para que todo el mundo, sea experto en el tema o no, pueda comprender cómo trabaja su cerebro. El funcionamiento de cada elemento hay que entenderlo como parte de un entramado más complejo, coordinado y sistémico. Hable de la parte del cerebro que hable, tenemos que saber que jamás funciona de manera simple y aislada. Este no es un libro en el que vayas a encontrar explicaciones neurocientíficas exhaustivas y complejas; al contrario, intento hacer fácil lo difícil para que el conocimiento no solo esté al alcance de unos pocos. Mi objetivo es aportar claridad en temas de salud mental del día a día y ayudar a la gente a que se entienda un poquito más, no a que se haga más lío. Si además eres psicólogo y necesitas esquemas o explicaciones sencillas para tus pacientes, esta obra también te puede servir. A lo largo de los diferentes capítulos encontrarás modelos, metáforas y ejemplos que, aunque puede que para algunos resulten reduccionistas, son fáciles de entender. Cuando hablamos de medicina, sabemos que el hígado, los riñones o el estómago son órganos que no funcionan de manera aislada en el cuerpo; con el cerebro pasa lo mismo. En mi libro Tú eres tu lugar seguro, por ejemplo, hablaba de la teoría de los tres cerebros de MacLean. Esta teoría, que volveremos a repasar brevemente, es el perfecto ejemplo de lo que te estoy diciendo: no es del todo exacta, pero nos ayuda muchísimo a comprender cómo funcionan las cosas en el interior de nuestra cabeza sin entrar en racionamientos de nivel experto. 

		









		
			
			1 

			CÓMO FUNCIONA EL MIEDO 

			
			El conocimiento es poder, así que, para tener poder sobre el miedo, tenemos que conocerlo. 

			
			Qué es el miedo 

			
			El miedo es una emoción básica cuya función está directamente relacionada con la supervivencia. 

			A lo largo de la historia de la humanidad, el miedo ha sido una respuesta adaptativa que nos ha permitido reaccionar ante amenazas y peligros del entorno, lo cual quiere decir que es una emoción útil y que tiene un objetivo: protegernos. Gracias a esta emoción podemos activarnos y poner en marcha otras respuestas del organismo. Sin miedo, las personas seríamos más propensas a exponernos a situaciones peligrosas. Por ejemplo, si estoy cerca de un gran acantilado y siento miedo, puedo protegerme de caer al vacío intentando no acercarme mucho al borde; sin embargo, si no siento miedo, mi conducta no será tan prudente y puede que termine cayendo. 

			
			El miedo nos permite reaccionar ante cosas que podrían hacernos daño. 

			
			El miedo suele ser temporal y desaparece cuando se elimina la amenaza o el peligro. 

			Si esto es así, ¿cómo es posible, entonces, que pueda llegar a ser una de las emociones más incapacitantes? Resulta que el miedo aparece cuando realmente estamos ante un peligro, pero también cuando creemos que algo puede ser un peligro; es decir, podemos tener miedo a peligros reales y a peligros imaginarios. Esta máxima explicaría que sintamos miedo ante lo que ocurre en el momento, pero también ante situaciones de incertidumbre en las que, aunque no esté sucediendo nada ahora mismo, la mera posibilidad de que algo que tememos llegue a pasar puede activar la emoción. 

			Imagínate, estás en tu casa solo y tranquilo. De repente escuchas un ruido y te pones en alerta. Aún no sabes la procedencia de ese ruido, pero tu mente ya baraja diferentes hipótesis, que van desde que pueda tratarse de un crujido de la madera del armario que tienes en el cuarto hasta la increíble, pero no del todo improbable, posibilidad de que un asesino en serie haya trepado por la fachada de tu casa cual Spiderman y se haya colado por la ventana. Bueno, y eso si no estás viendo una peli de miedo, porque, de ser así, la opción del fantasma demoniaco que ha decidido pasar la tarde en tu casa también podría ser viable. Sin aún confirmar nada, tu cuerpo elegirá qué hipótesis es «la correcta» y reaccionará automáticamente a ella como si fuese real. 

			Es importante aclarar que, ante un mismo estímulo, las personas podemos reaccionar de diferente manera según nuestra historia personal, nuestra sensibilidad (cuanto más percibes y más sientes, más posibilidades de elucubrar con el miedo) y otros factores importantes que puedan estar influyendo en nosotros (estrés, situación familiar, medicación, enfermedades, etc.). Esto quiere decir que, ante ese mismo ruido, habrá personas que escojan como opción «correcta» el crujir de la madera del armario y otras que crean firmemente que la opción «correcta» es la del fantasma o el asesino en serie, por muy irracional que suene. 

			Las personas, a diferencia del resto de los animales, tenemos unas estructuras corticales muy desarrolladas que facilitan el lenguaje y permiten la reflexión y el pensamiento, lo que explica por qué podemos reaccionar ante cosas que solo están ocurriendo en nuestra imaginación (y que pueden ser igual o más descabelladas que la hipótesis del ladrón o la del fantasma). 

			
			Aunque no es lo mismo enfrentarnos a un problema que imaginar que nos enfrentamos a un problema, el cerebro lo procesa como si fuera lo mismo debido al desarrollo de las áreas corticales (relacionadas con el lenguaje, la reflexión y el pensamiento). 

			
			La incertidumbre es uno de los muchos camuflajes que usa el miedo y, en mi opinión, es el peor. La sensación de no saber qué va a pasar puede llegar a absorberte como un vórtice absorbería un barco en alta mar, y fíjate si es fuerte que la mayoría de los casos que vemos en las consultas de psicología y psiquiatría tiene su origen en este miedo. La pregunta es: ¿por qué? 

			Te voy a narrar la sensación con una alegoría. No seré yo Edgar Allan Poe, pero lo voy a intentar. Vamos a sumergirnos en la terrorífica atmósfera de la incertidumbre. 

			Si tuviera que describir de manera alegórica la incertidumbre, diría que es como caminar por un sendero oscuro en el que no ves absolutamente nada; no sabes qué hay más adelante, no sabes qué te encontrarás al final del camino, pero ahí estás, observando la oscuridad, que no solo oculta el paisaje, sino que también distorsiona tu percepción. Las sombras te hacen ver peligros donde no los hay (como cuando por el día dejas un montón de ropa encima de la silla del escritorio y por la noche ese montón se convierte en alguien sentado observándote). Unas veces te apetece abandonar el camino, y otras, correr sin rumbo y a lo loco, esperando que la velocidad te ayude a llegar antes a la meta. Pero esto no es un videojuego, esto es el sendero de la vida y, por desgracia, por mucho que quieras correr, las cosas pasarán cuando tengan que pasar. 

			El aprendizaje que podemos sacar de esta alegoría sobre el miedo como incertidumbre es que debemos saber cómo iluminar el camino mientras bailamos con las sombras. Estas intentarán susurrarte todos los peligros que podrías encontrar en tus siguientes pasos (tropezar con una piedra, caer en una trampa, perderte…) y, al hacerlo, también te ayudarán a mantenerte en alerta para lo que pueda venir. Así es el miedo: a la par que te resulta una carga, te protege. Tan ambiguo como él solo. Con cada paso, las piedras del camino se iluminan; solo cuando avanzas, puedes ver mejor qué hay en él, no antes. No, tampoco podrás adivinarlo por mil cábalas que hagas. Recuerda que estás en el camino del miedo. Da igual las vueltas que le des en tu cabeza, con quién hables o cuántas veces decidas repasar tus planes A, B, C, D, E, F… Hasta que no avances no podrás saber qué hay ahí. 

			
			Diferencias entre miedo, estrés y ansiedad 

			
			El miedo, el estrés y la ansiedad no son entidades aisladas y, en muchas ocasiones, interactúan entre sí. Como sé que puede que te surjan dudas sobre estos conceptos, aunque es complicado delimitar cada uno de ellos porque se solapan en algunos aspectos, voy a intentar explicarlos para que los tengas lo más claros posible. 

			
			• Miedo: es la emoción que surge ante una amenaza real o imaginaria específica. Tiene la función de proteger al individuo y se caracteriza por una reacción de «lucha o huida» que prepara al cuerpo para responder rápidamente. El miedo es una emoción adaptativa, excepto si aparece con demasiada frecuencia y dificulta la vida de la persona. 

			• Estrés: es la respuesta fisiológica y emocional ante una demanda o desafío. Aunque, por lo general, lo asociamos a algo negativo, existe el estrés positivo (eustrés). Aparece con la intención de desplegar recursos que nos ayuden a motivarnos, activarnos y atender una situación concreta (entregar un trabajo de la universidad, cumplir plazos con los pagos pendientes, llegar puntual a la oficina tras haberte despistado un poco con la hora, llevar a los niños al colegio a tiempo, etc.). Sin embargo, también puede darse el que ya conocemos de sobra, el negativo (distrés), cuando esa activación persiste a largo plazo y se vuelve crónica. El eustrés tiene una función adaptativa, mientras que el distrés afecta a la salud física y mental. 

			• Ansiedad: es el conjunto de reacciones fisiológicas, emocionales (miedo, desasosiego o inquietud) y conductuales que tienen lugar ante situaciones menos específicas que aquellas que activan el miedo. Puede surgir por la preocupación de eventos futuros y por la rumiación sobre experiencias pasadas negativas, aunque también puede ser más difusa y no tener una causa aparente. La capacidad de experimentar ansiedad también se considera un mecanismo adaptativo de la especie humana, sin embargo, si se convierte en un estado prolongado que afecta al individuo en cualquiera de sus áreas vitales, puede requerir intervención profesional. 

			
			La comprensión total del miedo requiere reconocer el papel que desempeñan la ansiedad y el estrés. En este libro te hablaré principalmente del miedo, pero no olvides que este siempre tiene presencia en los otros dos fenómenos, dado que están interrelacionados y pueden manifestarse a la vez en situaciones similares. Quiero que tengas en cuenta que, cada vez que te hable de miedo, te estaré hablando de procesos que también aparecen cuando sentimos ansiedad y estrés. Así que te pido que no los pierdas de vista y que intentes tenerlos presentes en cada explicación (por mi parte, yo procuraré nombrarlos cuando considere que tengan protagonismo en lo que te esté contando). 

			
			El procesamiento de la información 

			
			¿Por qué ante unos estímulos reaccionamos como si nada y ante otros nos alteramos? O lo que es lo mismo, ¿cómo procesa nuestra mente la información y cómo afecta ese procesamiento a la respuesta que da nuestro organismo? 

			Te lo contaré de manera fácil y sencilla. 

			En psicología utilizamos el esquema E-O-R para hablar del fenómeno del procesamiento. 

			La E equivale a estímulo. Un estímulo es cualquier cosa que pueda ser procesable, venga del exterior o de nuestro interior. Estímulos externos pueden ser, por ejemplo, un olor, un sabor, un sonido, un color… Y de estímulos internos tenemos muchos también. Para que te hagas una idea de por dónde voy, un recuerdo o un pensamiento intrusivo son ejemplos de estímulos internos, porque no vienen de fuera, sino que surgen de nuestro interior. 

			La O equivale a organismo. La palabra «organismo» se refiere a cualquier receptor u órgano que sea capaz de descifrar el estímulo, procesar la información y elaborar una respuesta. En este caso, podemos incluir dentro de la O a nuestros cinco sentidos y a nuestro cerebro. Los cinco sentidos se encargan de recibir el estímulo y transmitirlo hasta el centro de procesamiento por excelencia: el cerebro; este es el que se encarga de elaborar una respuesta (lo que nos lleva a explicar la R). 

			La R equivale a respuesta. La respuesta es lo que surge tras procesar la información.  

			
			[image: Ilustración decorativa]

			
			Con el ejemplo que voy a poner a continuación lo verás superclaro:  

			



			SITUACIÓN: 

			Voy caminando por la calle tranquilamente 

			
			(E) ESTÍMULO EXTERNO 

			Veo a la que fue hace años una de mis mejores amigas. 

			
			(O) ORGANISMO 

			• Mis ojos visualizan la imagen de mi amiga y la mandan a mi cerebro. 

			• Mi cerebro recibe esa imagen, la procesa y la relaciona con información previa recopilada sobre mi amiga (las tardes de risas, los dramas por teléfono, las noches de fiesta, los cafés en el parque…). La reconoce y manda una señal a la parte del cuerpo que se encargará de emitir una respuesta. 

			
			(R) RESPUESTA 

			El cerebro manda varias órdenes: 

			• A mis sistemas nervioso y endocrino, les manda la orden de generar una serie de sustancias relacionadas con la sorpresa y la felicidad que hacen que sienta que el corazón me da un vuelco. 

			• A mis pensamientos, les manda la orden de responder internamente con un: «¡Ey, esta chica fue mi mejor amiga! La sigo queriendo mucho, le daré un abrazo». 

			• A mis labios les envía la orden de sonreír y a mis brazos la de extenderse con la intención de abrazar a mi amiga. 






			
			Vamos a adentrarnos en más detalles interesantes sobre la R. Los seres humanos tenemos cuatro sistemas de respuesta: 

			
			• Fisiológico: hace referencia a la reacción o cambio que ocurre en el cuerpo tras un estímulo. La herramienta fisiológica de nuestro cuerpo para enfrentar un peligro, demanda o desafío es el estrés. Generamos estrés cuando necesitamos estar activados a nivel fisiológico para responder ante algo que puede hacernos daño. La respuesta fisiológica está directamente relacionada con nuestro sistema nervioso autónomo (SNA). 

			
			Ejemplos: aumento de la frecuencia cardiaca, producción de sudor, liberación de hormonas (como la liberación de cortisol en respuesta al estrés), contracción de las pupilas, etc. 

			
			«Estoy sudando debido a que tengo que hablar en público». 

			Respuesta fisiológica: «Estoy sudando». 

			Estímulo: «Tengo que hablar en público». 

			
			• Emocional: es la respuesta relacionada con las emociones y los sentimientos. 

			
			Ejemplos: felicidad, nerviosismo, sorpresa, ira, miedo, tristeza… 

			
			«Me siento feliz porque me ha tocado la lotería». 

			Respuesta emocional: «Me siento feliz». 

			Estímulo: «Me ha tocado la lotería». 

			
			• Cognitivo: se refiere a lo que pensamos sobre nosotros, los demás o el entorno que nos rodea. 

			
			«Menos mal que ya me queda menos para acabar mi jornada laboral; es viernes y hace calor». 

			Respuesta cognitiva: «Menos mal que ya me queda menos para acabar mi jornada laboral». 

			Estímulo: «Es viernes y hace calor». 

			
			• Conductual: es la respuesta relacionada con lo que hacemos; es decir, con la conducta observable. 

			
			«Como porque tengo hambre». 

			Respuesta conductual: «Como». 

			Estímulo: «Tengo hambre». 

			
			Aunque te los haya explicado por separado con la intención de que los entendieras mejor, tienes que saber que estos sistemas de respuesta siempre se activan al mismo tiempo cuando hay un estímulo.  

			Mira este ejemplo: 

			





			SITUACIÓN: 

			Estoy a punto de hacer el examen de conducir y solo con ver el coche ya me encuentro mal 

			
			RESPUESTA FISIOLÓGICA 

			Sudo, el corazón me late a mil por hora (taquicardia), parece que me falta el aire y que me vaya a ahogar. Mis manos tiemblan y mis piernas apenas pueden sostenerme en pie. 

			
			RESPUESTA EMOCIONAL 

			Miedo. 

			
			RESPUESTA COGNITIVA 

			«No quiero suspender el examen. Preferiría evitar esta situación. ¿Y si me voy?». 






			
			A menudo somos conscientes de estas respuestas y, desde nuestra parte más cognitiva, elaboramos una lectura negativa, pero no de la situación, sino de las respuestas que está dando nuestro cuerpo: «No quiero que la gente me vea así, voy a montar un numerito», «Siento mucha ansiedad, me va a dar algo», «Los demás van a pensar que soy débil». Respuesta conductual: me voy del examen. 

			Conocer cómo funcionan estos cuatro sistemas de respuesta es muy útil cuando queremos trabajar cualquier miedo, ansiedad, fobia, obsesión, pensamiento rumiativo, etc., porque lo que expresan los sistemas de respuesta equivale a lo que comúnmente conocemos como síntomas.  

			En ocasiones no somos conscientes de la totalidad de estos síntomas porque, o bien no nos fijamos en ellos, o bien son síntomas muy difíciles de identificar sin pruebas de por medio. Si vamos en modo automático por la vida, es normal que de primeras nos cueste mucho identificarlos todos, pero es verdad que, aunque seamos personas acostumbradas a reflexionar y observar, no siempre vamos a ser conscientes de todas las respuestas. Por ejemplo, la liberación de cortisol es una respuesta fisiológica que podemos medir a través de pruebas específicas, pero que no podemos identificar por mucha introspección que hagamos. Esto suele pasar con los síntomas fisiológicos, por lo tanto, a lo máximo que aspiramos con ellos cuando hacemos trabajos de conciencia e introspección es a identificar indicios (como el sudor, la taquicardia, el temblor, la presión en el pecho, etc.) de que fisiológicamente estamos activados. Para que me entiendas, no te puedes levantar por la mañana y decir: «¡Hoy tengo la adrenalina por las nubes!», porque eso no lo sabes con certeza, dado que no te has hecho un examen específico de catecolaminas, pero sí puedes decir: «Hoy siento una presión en el pecho». 

			Cuando observamos cómo reaccionamos ante los estímulos y atendemos a cómo se comportan nuestros síntomas, logramos dos objetivos:  

			
			1. Prestamos atención a los síntomas. 

			2. Comprendemos cómo funcionan dichos síntomas. 

			
			Una vez alcanzados estos objetivos, tendremos una conciencia más profunda de cómo se comporta aquello que queremos trabajar, lo cual nos permitirá poder manejarlo mejor. 

			En mis consultas suelo recomendar un ejercicio muy útil para observar los síntomas de lo que queremos trabajar. Dado que en este libro te hablo del miedo, vamos a orientarlo al miedo. La idea es rellenarlo cada vez que aparezca el malestar. 
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			Cómo funcionan el cuerpo y la mente cuando sentimos miedo 

			
			Entender cómo funcionan el miedo y nuestra mente nos aporta comprensión y, también, cierta sensación de control. Pasamos de no saber qué nos ocurre a saberlo y descifrar qué sucede en nuestro interior. 

			Cuando el miedo se activa, nuestro cuerpo se prepara para responder de dos maneras: 

			
			• Lucha: nos enfrentamos al peligro. 

			• Huida: evitamos el peligro. 

			
			Por ejemplo, si tengo que ir a una fiesta, pero me da miedo la interacción social, puedo escoger la vía de «luchar» e ir a la fiesta (acercarme al peligro) o la vía de «huir» y no ir a la fiesta (evitar el peligro). 

			Si estas dos formas de respuesta no funcionan, pasamos a la tercera, que no se considera respuesta como tal porque más bien se trataría de una ausencia de esta: la parálisis o estado de shock. La parálisis solo se activa cuando el miedo es tan fuerte que el cerebro colapsa porque no sabe de qué manera abordar la situación. Es la «respuesta no respuesta». Puede darse, por ejemplo, en el caso de un niño víctima de abusos sexuales perpetrados por alguien de su entorno familiar o en el caso de una persona que, de manera inesperada, recibe la noticia de que un familiar muy querido y allegado acaba de fallecer.  

			A continuación vamos a adentrarnos en detalle en el funcionamiento de algunas partes del cerebro claves para el procesamiento del miedo. 

			Si recuerdas bien, en Tú eres tu lugar seguro, que es el libro donde dedico más espacio a hablar del apego y el trauma, te hablé de la teoría de los tres cerebros de McLean. Esta teoría se sigue usando a día de hoy a modo de metáfora para entender nuestras emociones y pensamientos. Aunque no es del todo exacta, a nivel psicopedagógico nos ayuda a acercarnos de una manera sencilla a las bases neurobiológicas del miedo. La repasaremos brevemente. 

			Según esta teoría, tenemos tres cerebros: reptiliano, emocional y racional. Las tres partes están conectadas entre sí, pero cada una se encarga de un objetivo y de procesar la realidad de una manera diferente. 
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			El cerebro reptiliano (tronco encefálico) es la parte de nuestro cerebro que se encarga de regular aspectos relacionados con la supervivencia, como la respiración, la temperatura, la digestión y los reflejos. 

			El cerebro emocional (sistema límbico) es la parte que permite que sintamos emociones como el asco, el miedo, la ira, la tristeza, la sorpresa o la felicidad. En esta parte encontramos tres estructuras cerebrales muy importantes: el tálamo, la amígdala y el hipocampo. Vamos a verlas con detenimiento: 

			
			• Tálamo. Es el mensajero o, dicho de otro modo, una estación de relevo sensorial. A esta estructura le llega la información de nuestros sentidos y hace un «filtrado básico» que consiste en priorizar la transmisión de señales importantes. Luego manda la información a las áreas corticales (cerebro racional) o a la amígdala (cerebro emocional), dependiendo de si esas señales son o no una amenaza inmediata y potencialmente peligrosa. Si la amenaza es potente, manda la información directamente a la amígdala; si considera que debe ser analizada en detalle, la manda al cerebro racional para que analice en profundidad y determine su peligrosidad. 

			• Amígdala. Es la torre de control de las emociones. Es fundamental en el procesamiento del miedo y en la activación del SNA cuando percibe una amenaza. Tiene un papel clave en la formación de memorias emocionales, es decir, las experiencias que fueron importantes a nivel emocional en algún momento de la vida. Con esto, permite que el cerebro recuerde experiencias pasadas que fueron emocionalmente significativas. 

			• Hipocampo. Es el bibliotecario de la mente. Trabaja con la amígdala para procesar las experiencias emocionales; son colegas de despacho. Él guarda las memorias contextuales y tiene el poder de recurrir a ellas cuando es necesario (es decir, cuando se percibe una amenaza). Su misión principal es proporcionar contexto a la amígdala (el hipocampo es como el amigo que te da el contexto en los chismes que te cuenta tu otro amigo). Con esta acción, el hipocampo puede modular y regular la reacción de la amígdala, evitando que esta actúe indiscriminadamente ante cualquier estímulo. 

			
			El cerebro racional (áreas corticales) es la parte que se encarga de tareas como el habla, el pensamiento, la comprensión lectora, la reflexión y la lógica. Tiene otra función, además, que es la de regular las emociones procesadas por el cerebro emocional, interviniendo para calmar la sensación de amenaza. Esta regulación suele ser efectiva a menos que: 

			
			1. La amígdala esté muy activada debido a una amenaza inmediata y potencialmente peligrosa. 

			2. El hipocampo proporcione un contexto que refuerce la percepción de peligro, en lugar de mitigarla. 

			
			Esto lo vas a entender mucho mejor en el siguiente apartado. 

			
			Las dos vías del miedo 

			
			Según el neurocientífico Joseph Ledoux, existen dos sistemas de procesamiento del miedo y el estado de alerta: 

			
			• Sistema rápido: es una vía instantánea que manda la información de los estímulos (E) al tálamo. El tálamo envía esta información directamente a la amígdala (O). Luego la amígdala activa el SNA para emitir una respuesta de lucha o huida (R). 

			
			E = estímulo. 

			O = tálamo-amígdala. 

			R = activación del SNA (lucha/huida). 

			
			• Sistema lento: es una vía más lenta porque se incorporan más estructuras cerebrales. En esta, la información de los estímulos (E) llega al tálamo (O), el tálamo se la pasa a las áreas corticales (cerebro racional) para que hagan un análisis racional y detallado del peligro, dado que se encargan del análisis racional y consciente. Paralelamente a las áreas corticales, se activa el hipocampo, que proporciona un contexto basado en la memoria de experiencias anteriores y ayuda mucho a la amígdala a decidir cómo responder. Las áreas corticales y el hipocampo mandan sus conclusiones a la amígdala, que, en función de esta información, decide si es necesario activar el SNA (R) o no. 

			
			E = estímulo. 

			O = tálamo-áreas corticales/hipocampo-amígdala. 

			R = activación del SNA (si es necesario). 

			
			El sistema rápido se asocia con amenazas inmediatas y potencialmente peligrosas, mientras que el lento evalúa situaciones que pueden requerir una respuesta más compleja. Digamos que la diferencia entre el sistema rápido y el lento es que el lento «reflexiona y contrasta las fuentes», el rápido, sin embargo, no. 

			Mira estos ejemplos: 

			
			• Sistema rápido: me persigue un león, corro. 

			• Sistema lento: mi jefe me ha dicho que quiere reunirse conmigo el lunes, así que me preocupo y empiezo a pensar qué he hecho mal o sobre qué temas querrá hablar. Me paso unas horas reflexionando sobre mi rendimiento de los últimos días. «¿Será que quiere despedirme?», me pregunto. 

			
			En el sistema rápido, no te rayas. En el sistema lento, te rayas. Vamos, que, cuando estás en tu casa dándole vueltas sin parar a alguna preocupación, estás activando el sistema lento. 

			
			El miedo irracional 

			
			Cuando sentimos un miedo intenso ante posibles amenazas que no representan un riesgo o un peligro real, sentimos miedo irracional. 

			El miedo irracional es complicado de manejar, no solo porque no tiene ninguna base lógica, sino porque en la mayoría de las ocasiones la persona que lo padece sabe que es así. Cuando alguien es consciente de que lo que siente no tiene lógica, cuestiona sus sentimientos, por lo que la persona sufre por el miedo en sí mismo y por la sensación de inutilidad que genera saber que tiene un miedo absurdo. 

			En consulta es común ver personas que no solo tienen que luchar contra su miedo y su propio machaque, sino también contra la invalidación emocional constante que percibe del entorno: 

			
			• «Qué exagerado». 

			• «Ya son ganas de amargarse». 

			• «Eso te pasa porque no tienes problemas de verdad». 

			• «No sé por qué te tienes que preocupar por algo que no te está pasando». 

			• «Eres demasiado sensible». 

			• «Eres débil, no aguantas nada». 

			
			Como si no tuvieran ya suficiente, deben lidiar también con personas que son incapaces de comprender que la mente, en muchas ocasiones, sufre por cosas que parecen no tener sentido. Esto ocurre porque generacionalmente hemos sido educados en el «No tengas miedo» (o en el «No llores» o «No hace falta que te enfades»). Hemos aprendido que sentir emociones, de alguna manera, es malo. Que es mejor no mostrar cualquier cosa que no sea felicidad y que si no estás bien es porque no quieres o porque no te esfuerzas lo suficiente, como si lo que sientes fuera algo que eliges. 

			Nos cuesta acompañar el miedo del otro, ya sea un niño o un adulto. Nos incomodan las emociones desagradables de los demás. Cuando le preguntamos a alguien cómo está, siempre esperamos que nos diga que está bien, nunca esperamos un «Hoy tengo ansiedad» o un «Hoy me he despertado con cierta sensación de desasosiego». Desde luego, es complicado responder con sinceridad a ese «¿Qué tal estás?» si tras cada respuesta sincera hay una réplica invalidante similar a los ejemplos que te señalaba anteriormente. Lo curioso es que, pese a que nos generen cierto rechazo las emociones desagradables de los otros, hay personas que se siguen empeñando en educar a los niños con frases que llevan el miedo implícito, como «Ve con cuidado», «No hagas eso» o «Tú solo no puedes». Este remix de intenciones es como decir, por un lado, «No tengas miedo» y, por el otro, «Siente miedo». Es decir, la actitud que muestro (como adulto) ante las emociones desagradables es de rechazo, de evitación y de invisibilización del malestar, pero inconscientemente te invito a generar emociones desagradables. ¡Menudo cacao! Así estamos. Por supuesto, con esto no quiero decir que no haya que alertar a los niños de los posibles peligros que se puedan encontrar, me refiero a que no hay que inducir el miedo en extremo, a que es posible alertar de algo malo sin caer en la sobreprotección y el alarmismo. Se puede educar en la responsabilidad sin «meter el miedo en el cuerpo». Aunque haya mencionado la palabra «niños», hay adultos que siguen recibiendo este tipo de mensajes alarmistas por parte de su entorno más cercano. 

			Te pondré un ejemplo, para que veas por dónde voy. 

			Una pareja de amigos llamados Ángela y Javi decidieron irse de vacaciones a la otra punta de España con su bebé de cuatro meses. Me contaron que habían decidido viajar en coche por comodidad de todos; así, si el bebé lloraba durante el trayecto, necesitaban dar alguna toma o consideraban parar y pasear tranquilamente, lo harían sin prisa y con calma. Tenían localizados los centros de salud y los recursos necesarios disponibles durante todo el trayecto y su estancia. La idea era estar en familia y despejarse del día a día. A mí me pareció una idea fantástica. Al entorno cercano no tanto. Según me contaron, los comentarios de la madre de Javi fueron: «¿Cómo os vais a ir con un bebé tan pequeño de vacaciones en coche? ¡Y por la autovía! ¡Con lo peligroso que es y la de accidentes que hay!», «¿Y si el bebé llora?», «¿Y si os pasa algo por ahí?». De repente, unos padres responsables que solo querían pasar tiempo en familia eran unos padres asustados que dudaban acerca de la decisión tomada. Pasaron de estar tranquilos y tenerlo todo bajo control a estar nerviosos y plantearse si aquellas medidas que habían tomado tal vez no eran suficientes. Pasaron de confiar en sí mismos y su desempeño como padres a dudar de si realmente lo estaban haciendo bien con su hijo. De repente, estos adultos funcionales dejaron de serlo y pasaron a ser niños asustados. 

			El caso es que, tras charlar sobre esto, reflexioné mucho al respecto. Por muy bienintencionados que fueran los comentarios de la abuela, me parecía tremendamente injusto que unos padres que en ningún momento habían dejado de lado sus responsabilidades de repente tuvieran «el miedo metido en el cuerpo». Quizá esos avisos, expresados de esa manera tan alarmante, pueden ser útiles en personas que no consideran el peligro, pero no era el caso. Javi y Ángela habían demostrado ser adultos funcionales y responsables. Al final, mis amigos hicieron lo que se habían planteado de inicio, pero intoxicados de dudas y miedos. Lo que podría haber sido un viaje tranquilo se terminó convirtiendo en un trayecto lleno de ansiedad e incertidumbre «por si pasaba algo». 

			Se puede advertir de lo que uno considera que hay que estar pendiente, pero hay que saber comunicarlo. Hay una gran diferencia entre las frases que veíamos antes y decir: «¿Habéis tenido en cuenta qué haréis en caso de que el bebé se ponga malito? Hay unas gasolineras que tienen microondas donde podréis calentar la leche del bebé si tenéis que parar para darle de comer. Si veis que el tiempo se pone feo o que hay mucho tráfico, parad y tomaos algo por ahí, total, no tenéis prisa», «Si necesitáis cualquier cosa, podéis llamarme». ¿No crees? 

			
			¿Por qué sentimos miedo real ante peligros imaginarios? 

			
			En humanos, se asocia la activación del sistema lento con la posibilidad de sentir miedo ante situaciones imaginarias. Tiene sentido, dado que en el sistema lento intervienen las áreas corticales (cerebro racional), que son esas áreas que, como te comentaba antes, tenemos más desarrolladas que el resto de los animales y que se encargan del pensamiento, el lenguaje y la reflexión. Si en el procesamiento del miedo interviene la reflexión, es evidente que tenemos más margen para desarrollar «el rollo» que podemos llegar a imaginar. Sin embargo, en el sistema rápido, como no intervienen las áreas corticales, no nos da tiempo a nada más que a reaccionar. 

			Dado que este sistema lento también activa el SNA y con ello las respuestas de lucha o huida, podemos reaccionar ante un peligro imaginario como si fuera un peligro real y objetivo. 

			
			La mente no distingue lo real de lo imaginario. 

			
			Algo cotidiano que nos ayuda a entender esto de reaccionar con todo nuestro ser a las cosas que no existen son las películas. Hay pelis que te atrapan tanto que, cuando te quieres dar cuenta, estás reaccionando como si formaras parte de ellas: si hay un momento de tensión, sudas y te agarras al asiento; si hay momentos de humor, ríes; si al protagonista le traicionan, te enfadas; si estás viendo la escena de una muerte o despedida, lloras… De adolescente tenía una amiga que no podía ver pelis de miedo porque luego creía firmemente que los espectros de la peli estaban en su casa. (Esta amiga es la que me ha inspirado el ejemplo del miedo irracional que puede desencadenar escuchar un ruido en casa, que puede llegar a hacerte pensar incluso en la presencia de espíritus. Cero risas. Una vez fui a su casa y terminé sujetando el palo de una escoba mientras buscábamos al fantasma. Por supuesto, allí no había nada).  

			Una vez hablé de este tema con una paciente que me confesó que, viendo una peli de zombis, tuvo que pararla unos segundos para decirse a sí misma: «Todo va bien, estoy en casa, es una peli». Supongo que esto también tendrá que ver con una cuestión de empatía y sensibilidad, pero es curioso cómo, en mayor o menor medida, cuando nos sumergimos mentalmente en tramas ficticias, nuestro cerebro puede ser capaz de responder activando el SNA como si fuéramos nosotros quienes tenemos que correr, llorar o luchar en la vida real. 

			
			¿Cuáles son las respuestas de lucha y huida que pone en marcha el sistema nervioso autónomo? 

			
			La respuesta que el cerebro crea necesaria emitir es la que mandará a través del SNA y este a su vez, dado que está conectado al cuerpo, activará diferentes procesos según a los órganos que corresponda. 

			El SNA se divide en dos:  

			
			• Sistema nervioso simpático: se activa cuando estamos angustiados o sentimos miedo. 
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			• Sistema nervioso parasimpático: se activa cuando estamos tranquilos. 
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			En la siguiente imagen podrás ver a qué síntomas corresponde la activación de cada uno: 
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			CURIOSIDAD:  

			la activación del sistema simpático y del parasimpático 

			
			La activación simultánea de ambos sistemas es imposible porque, claro, no podemos estar nerviosos y tranquilos al mismo tiempo. No podemos contraer y dilatar las pupilas a la vez, por ejemplo. Por eso las técnicas de relajación suelen ser bastante efectivas, porque, mientras estamos relajándonos, no podemos activarnos. Lo que sí puede pasar es que mientras estamos intentando relajarnos aparezca algún pensamiento importante al que nos aferremos y activemos más el sistema simpático que el parasimpático. Más adelante te daré herramientas para manejar esto. 







			
			Como ves, las respuestas que emiten los diferentes órganos corresponden a lo que anteriormente te decía que es la respuesta fisiológica. Cuando queramos ser conscientes de cómo está nuestro cuerpo, deberemos prestar atención a la respuesta fisiológica; es decir, a estos síntomas. 

			A veces pasa que creemos que la mente está tranquila, pero notamos que el cuerpo permanece activado y no entendemos qué está pasando. Esto puede suceder por dos motivos: 

			
			1. Cuando hemos pasado por periodos de estrés y el cuerpo aún no ha sido capaz de desacelerarse y regularse a la baja (esto lo veremos en profundidad en el capítulo dos). 

			2. Algo que está ocurriendo, que ocurrió o que pensamos que puede ocurrir nos está afectando sin que nos demos cuenta. El cuerpo responde cuando aún ni siquiera somos conscientes de a qué respondemos. El cuerpo es sabio. 

			
			He visto estados de ansiedad que se estaban dando a nivel de respuesta fisiológica, pero no a nivel de respuesta cognitiva. En estos casos, al principio las personas solo son capaces de articular un «No sé qué me pasa», sin embargo, tras
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