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			Miedos compartidos, noches sin dormir, 


			te remontan a esa época de sueños 


			infantiles con mis hijos Natalia y Fede. 


			Para ellos este libro, con cariño. 


			

			

	    

	 	
	    
            

			 



			Tengo miedo 


			

			 



			Tengo miedo. La tarde es gris y la tristeza 


			del cielo se abre como una boca. 


			Tiene mi corazón un llanto de princesa 


			olvidada en el corazón de un palacio desierto. 


			

			 



			Tengo miedo y me siento tan cansado y pequeño  


			que rehúyo la tarde sin meditar en ella. 


			En mi cabeza no ha de caber un sueño 


			así como en el cielo no ha de caber una estrella. 


			

			 



			Sin embargo en mis ojos una pregunta existe 


			y hay un grito en mi boca que mi boca no grita. 


			¡No hay oído en la Tierra que oiga mi queja triste 


			abandonada en medio de la tierra infinita! 


			

			 



			PABLO NERUDA 


			Tengo miedo, fragmento 


			
	    

	 	
	    
            

			 



			Prólogo 

			
			

			Todos los grandes acontecimientos tienen lugar en nuestra mente 


			

			 



			OSCAR WILDE 

			
		

		
		

			

			 



			Al enfrentarme al proyecto de este nuevo libro, no pude sentirme más identificada con sus contenidos. Surgió uno de los miedos más comunes entre los profesionales que intentamos plasmar nuestra experiencia en un libro: el miedo a la página en blanco, la ansiedad que produce no saber por dónde vas a empezar, pensar que no podrás comenzarlo. 


			Mi mente daba vueltas al tema y a cómo plantearlo, sin atreverme a escribir ni una página. A menudo fantaseaba con las nuevas tecnologías y la posibilidad de tener un ordenador conectado a mi cerebro que escribiera todos mis pensamientos. Espero que algún día se materialice, ya que yo seguramente trabajaría durmiendo. Siempre tengo los momentos de mayor inspiración durante la última fase del sueño, antes de levantarme. En ese umbral entre la vigilia y el sueño, nada distrae mis pensamientos y éstos fluyen de forma inconsciente. Al plasmarlos en el papel, soy consciente de la lucidez que los arropa. 


			Pero, una vez superado el miedo a la página en blanco, surge otro peor: el miedo a que el ordenador no guarde todo lo que escribo o que, debido a una torpeza informática, borre sólo con pulsar una tecla todo el esfuerzo realizado. Eso me lleva a realizar numerosas copias de lo que escribo y a guardarlas en diferentes formatos. Sin embargo, aun siendo cuidadosa de forma casi compulsiva, no pude evitar que uno de esos primeros días en que el esfuerzo creativo supera al narrativo le diera de forma involuntaria a la tecla equivocada y se borraran de forma casi mágica varias horas de trabajo y bastantes páginas escritas. Ante mi estupor comprobé que no había manera de recuperarlas, y aún no sé qué tecla fue la responsable. 


			El impacto emocional fue para mí insuperable durante cierto tiempo, y pensé que no me atrevería a volverme a enfrentar al ordenador y que tendría que escribir a mano. «Es más seguro», pensaba. El razonamiento era lógico, pero lo movía un miedo ansioso a que se repitiera la situación. 


			En efecto, el miedo es un monstruo inventado por nosotros que, una vez que surge, nos espanta y persigue. Nuestra fantasía no tiene límites, así que tampoco existen límites a nuestra capacidad de inventarnos miedos. 


			Precisamente porque contribuimos a incrementarlo, también podemos desestructurarlo y superarlo. A veces hay que diseccionarlo y mirarlo como si lo hiciéramos a través de un microscopio para dividirlo en sus componentes, de manera que pierdan su potencia y sea más fácil enfrentarse a ellos con éxito. Mi miedo de escritora-psicóloga fue difícil de superar. Es un trabajo solitario y te enfrentas a él tras largas horas de trabajo directo con los pacientes. Así que determiné valerme de uno de los protocolos que he expuesto en el libro. Siguiendo y aplicándome la misma metodología que explico, logré superarlo realmente. 


			He experimentado por mí misma cómo el miedo te atenaza, te impide realizar las actividades que deseas hacer, y cómo uno mismo se puede enfrentar de forma estratégica a él y superarlo. Así que os invito a que leáis el libro y sobre todo a que si veis que vuestro hijo se encuentra en alguna de las situaciones que explico, apliquéis las soluciones que describo. A menudo os habréis de implicar toda la familia o será necesaria la ayuda de un profesional, pero os aseguro que la solución está en vuestras manos. 


			
	    

	 	
	    
            

			 



			Introducción 


			

			 



			Este libro va dirigido a todos los padres que apenas pueden dejar solo a su hijo, lo llevan todo el día enganchado y, superados por la situación, empiezan a perder los papeles. 


			Es importante tener en cuenta que el miedo es algo típico de los niños; sin embargo, a medida que van creciendo han de perderlo y ganar confianza en sí mismos; eso significa hacerse mayor, ¿o no? «El valiente es aquel que no tiene miedo»; así es como ven los niños y niñas la valentía; el 90% da esta respuesta. Sin embargo, lo correcto sería definir a la persona valiente como aquella que no rechaza el miedo, sino que aprovecha su fuerza para enfrentarse a las situaciones conflictivas. 


			Todos tenemos temores, pero no obstante, nadie quiere ser un cobarde, y nos empeñamos en luchar contra el miedo, sin darnos cuenta de que es nuestro mejor aliado. El que no tiene miedo no es más que un inconsciente. 


			En este libro, analizaremos muchas de las situaciones que causan miedo y buscaremos las estrategias educativas más eficaces para superarlo de forma rápida y eficaz. 


			

			 

			
			


			El niño miedoso... 


			

			 



			• no quiere quedarse solo 


			• le tiene miedo a la oscuridad 


			• no le gustan las personas que no conoce 


			• le cuesta hacer amigos 


			• es demasiado tímido 


			• por las noches tiene pesadillas 


			• sólo se duerme en vuestra cama 


			• tiene pánico a los bichos y no se atreve a hacer cosas nuevas...


		

		
		
		
		
	    

	 	
	    
            

			 



			Primera parte 


			

			 



			¿Qué es el miedo? 
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            El miedo parece existir tan sólo para ser superado, y es precisamente esta superación la que le permite al niño crecer y adquirir la autonomía que le servirá para la vida adulta. 


			

			


			JAN–UWE ROGGE 


		

		
		

			


			En primer lugar vamos a definir qué es el miedo, pues para atajarlo hemos de saber qué es y de dónde viene. Si lo consideramos un enemigo, nos interesa descubrir cuáles son sus puntos débiles. Según el Diccionario ideológico de la lengua española, el miedo es un «sentimiento de angustia ante la proximidad de algún daño real o imaginario». Éste desencadena una serie de reacciones físicas, como palpitaciones, sudoración, abertura de las pupilas, etcétera. Desde el punto de vista biológico, es una reacción adaptativa para la supervivencia y, desde el enfoque neurológico, es el resultado de la activación de la amígdala cerebral, que forma parte del sistema límbico en el lóbulo temporal. 


			En cada idioma existen varias palabras para referirse al miedo, ya sea grande o incontrolado, como pánico o fobia, y otros términos, como aprensión, desasosiego, temor... Sin embargo, lo peor es cuando tenemos miedo a sentir miedo. 


			Otras definiciones de miedo proceden de personajes históricos. William Shakespeare dijo: «De lo que tengo miedo es de tu miedo.» Y el filósofo Schopenhauer señaló que «el miedo es la principal motivación de los hombres. El miedo a la soledad es la base de su instinto social». 


			Todas estas enunciaciones tienen su parte de verdad, pero no alcanzan a comprender la totalidad. Es, como dijo Giorgio Nardone, como si cada uno de nosotros tocáramos con los ojos vendados a un elefante en diferentes partes. En ese caso, cada uno tendríamos una sensación diferente de lo que es un elefante. Para el que ha tocado la trompa sería algo alargado y flexible, para el que ha tocado el costado algo inmenso y recio. Ambas ideas son contrapuestas y, sin embargo, las dos forman parte de la verdad, aunque están incompletas. 


			Ante todo, hemos de desterrar el concepto ampliamente extendido que contempla el miedo negativamente: el miedo es negativo, es necesario no tener miedo, el miedo no sirve para nada, la persona miedosa es débil... Todas estas ideas forman parte del imaginario colectivo, lo cual no quiere decir que sean ciertas, así que vamos a averiguar qué se esconde detrás de estas afirmaciones. 


			¿El miedo es un sentimiento o una emoción? ¿Cuál es la diferencia? Las emociones son la base neurológica de los sentimientos y son, por tanto, el sustrato más primitivo de éstas. 


			Todos los organismos vivos desde el más simple gusano hasta el ser humano nacen con dispositivos diseñados para resolver de forma «automática», sin que se requiera un razonamiento básico, los conflictos o problemas básicos de la vida: esto serían las emociones. 


			Tenemos un ejemplo muy claro cuando nacen nuestros hijos. Los bebés reaccionan de forma instintiva con el reflejo de succión, buscando el alimento para sobrevivir. Nadie les ha enseñado cómo hacerlo y, sin embargo, cualquier cosa que les pongas en la boca la chupetean sin cesar, rechazándola si no obtienen alimento para calmar el hambre. También lloran si se quedan solos. Se trata de una especie de sistema de alarma. Poco a poco, a medida que van creciendo van ampliando el espectro de automatismos necesarios para desarrollarse convenientemente; cuando estos automatismos o emociones pasan a ser experiencias personales se convierten en sentimientos. 


			El miedo forma parte de las emociones básicas orientadas a promover la propia supervivencia, como la tristeza, la vergüenza, el asco, la satisfacción, la alegría, el nerviosismo. El miedo nos alerta sobre peligros inminentes o desconocidos, y activa nuestras funciones de adaptación. Pero también se puede convertir en un sentimiento en el momento en que forma parte de nuestra interpretación personal de las emociones vivídas. 


			Es probable que estas reacciones que a menudo pueden parecer negativas o tienen una connotación peyorativa en nuestra sociedad se hayan mantenido en la evolución, porque apoyaban la supervivencia automáticamente. Todavía lo hacen, y ésta es probablemente la razón por la que siguen siendo parte esencial de la existencia humana y de la de otras especies. 


			El origen del miedo es tan antiguo como la humanidad y su función ha sido y es de vital importancia para la supervivencia del ser humano como especie en este complejo mundo en el que vivimos. El miedo es lo que nos impulsa a ser prudentes y a no fiarnos de los extraños. 
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			Fuente: Antonio Damasio, En busca de Spinoza, Crítica, 2006, Barcelona

			
			


			Si comparamos nuestra mente con un ordenador, el miedo sería un microchip insertado en el disco duro, que aparece para evitar cortocircuitos en los momentos en los que no se puede razonar y hay que actuar de forma instintiva. Ya los hombres primitivos huían o se escondían al oír un rugido o un trueno; esa descarga de adrenalina activaba su sistema para salir huyendo, de la misma forma que lo hace en la actualidad. 


			

			


			¿Para qué sirve el miedo? 


			Llegados a este punto, entendemos que la funcionalidad del miedo no es fortuita. La señal emocional del miedo tiene reflejos físicos: palpitaciones, aumento de la actividad respiratoria e impulso de huida o paralización de los movimientos en función del caso. La activación de los reflejos es instantánea, no actuamos reflexivamente, sino automáticamente. 


			A partir de esas señales físicas sentimos miedo; el sentimiento es posterior a la emoción física o visceral del miedo. La señal emocional del miedo puede alterar nuestra toma de decisiones en un momento determinado, orientando nuestra elección hacia la acción que con más probabilidad conducirá a la mejor consecuencia posible, según los datos que almacena nuestra experiencia previa. 
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			Fuente: Antonio Damasio, En busca de Spinoza, Crítica, 2006, Barcelona

			
			


			Funciones del miedo 


			El objetivo principal del miedo es, paradójicamente, el de defendernos. Un niño que no tuviese sensaciones desagradables, como es el caso del miedo, sería un niño pasivo separado del mundo que le rodea, indiferente a los estímulos e incapaz de actuar. 


			Hay que tener en cuenta, por otra parte, que las emociones suministran al niño cierto poder sobre el adulto y que, por tanto, son utilizadas a menudo de forma inconsciente para verificar la disponibilidad del adulto. 


			Las funciones esenciales del miedo se pueden resumir así: 


			

			


			— Salvaguarda del yo: Los miedos favorecen la formación y estructuración de la persona, así como de los sistemas de vigilancia. 


			— Garantía de supervivencia: En ambientes hostiles, los miedos permiten al sujeto elaborar estrategias de adaptación o de adecuación. 


			— Preparación para el peligro: Los miedos son un entrenamiento psicológico basado en las experiencias que poco a poco van constituyéndose. 


			— Aumentar la prudencia. 


			— Desarrollar las capacidades racionales de elaboración. 
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			Caso práctico de unos gemelos adoptados 


			Las experiencias previas condicionan las emociones infantiles, así pues, si un bebé no ha experimentado el alivio de la soledad en la cuna, se ha sentido desamparado o se ha tardado mucho en consolarlo y ha llorado hasta quedarse sin fuerzas antes de ser reconfortado —como ocurre con niños que han pasado su primera infancia en orfanatos o han sido abandonados—, tiene mayores probabilidades de ser un niño «miedoso». 


			Veamos a continuación un ejemplo demostrativo de cómo la primera experiencia negativa de un niño influye para que sienta miedo o pánico la siguiente vez que le ocurre lo mismo. 


			Tomás, un niño de dos años y medio, y su hermano Pablo acuden a la consulta con sus padres, ya desesperados por la conducta temerosa de ambos, según ellos injustificada. Son dos niños bolivianos, gemelos, adoptados cuando tenían un año y medio. Siempre han tenido problemas para conciliar el sueño, pero ahora la situación está fuera de control. En mitad de la noche, tal como nos relatan sus padres, se ponen a chillar y se esconden debajo de la cama sin que haya forma de poderlos calmar. La desproporción de su actitud y la expresión de sus caritas revelan un auténtico pánico. 


			La única explicación es la coincidencia de estos episodios con algunos ruidos del vecino de arriba, movimientos de sillas o muebles alrededor de las doce de la noche, cuando los niños hace tres horas, aproximadamente, que duermen. 


			Aunque los padres les han explicado que no hay ningún peligro, ellos continúan con sus sobresaltos y su tendencia a esconderse debajo de algo. El problema se va agravando, puesto que ahora tanto Pablo como Tomás están empezando a desarrollar una fobia al hecho de irse a dormir. 


			Todo se complica, los padres están agotados por tantas noches sin dormir y poco a poco están perdiendo la paciencia. Aparecen las discusiones; no se ponen de acuerdo en lo que hay que hacer y la relación de pareja también empieza a verse afectada. 


			El panorama es el peor para iniciar cualquier terapia, si queremos que los resultados sean positivos. Sin embargo, nos falta averiguar algunos datos. Los niños son adoptados y por tanto desconocemos qué les ocurrió en el primer año y medio de vida: en qué condiciones afectivas desarrollaron sus primeros vínculos de cariño, cómo los cuidaban, si estaban juntos o separados... y cuáles fueron los motivos del abandono. 


			Eran muchas las incógnitas para un caso de miedos nocturnos. Sin embargo, es necesario hacer averiguaciones, porque en alguno de estos interrogantes puede encontrarse la solución. Y así fue. 


			Tras varias pesquisas, los padres me explicaron que por la época en que vivían en Bolivia hubo un fuerte terremoto en su ciudad. 


			Desgraciadamente, los niños lo habían sufrido en primera persona, ya que quedaron sepultados bajo los escombros y se salvaron gracias a que una mesa les hizo de parapeto. Tardaron algún tiempo en encontrarlos entre los cascotes, y los niños desarrollaron un instinto de miedo y terror ante cualquier circunstancia que les pueda recordar aquella situación. 


			Son muy pequeños y aún no tienen estrategias cognitivas ni emocionales para afrontar esta situación solos; necesitan a sus papás. Esta información, sin embargo, permitió a Ana y Carlos, sus padres, comprender su reacción ante los ruidos extraños. 


			En su memoria más reciente habían grabado una experiencia traumática, por la edad que tenían entonces y por el sentimiento de soledad y falta de protección que debieron de sentir en aquel momento. 


			Conocer este hecho fue un bálsamo para los padres, porque les permitió entender su actitud y sus miedos. A ellos en algún momento se les había pasado por la cabeza que los niños les estaban tomando el pelo. También habían llegado a pensar que era una manera de llamar la atención, algo sobre lo que les habían insistido sus amigos y familiares. 


			Ése fue el primer paso para solucionar la situación. La actitud y predisposición de Ana y Carlos cambiaron radicalmente, pasaron de la crispación a la comprensión. Ahora estaban predispuestos para iniciar la terapia, seguir los protocolos y empezar a intervenir de forma estratégica. 


			El primer paso fue que Ana y Carlos se pusieran de acuerdo para actuar de la misma manera y establecer una única rutina: comportarse siempre de igual forma frente a la misma reacción de los niños. 


			Lo importante al principio es reestablecer el control de la situación. 


			Los niños han de sentir y experimentar que sus padres saben qué hacer y están seguros, que controlan la situación. Al respecto vamos a utilizar la metáfora del barco. La vamos a usar en diversas ocasiones, porque creo que es muy útil para visualizar las situaciones de pérdida de control. 


			La familia es como un barco, todos confían en su capitán. Cuando el barco se enfrenta a una tormenta, el capitán coge el mando con seguridad y lo dirige hacia un puerto seguro sin perder el control. Con firme resolución, seguridad y sin flaquear delante de su tripulación. Sus dudas no las comenta con los marineros, porque entonces dejarían de confiar en él y sería el principio del fin. Así es como se tenían que comportar Ana y Carlos: habían de aprender a manejar este tipo de situaciones con seguridad y firmeza. Ellos dos eran los capitanes y no debían flaquear ni mostrar sus dudas ante la tripulación —sus hijos—. Para ello siguieron las pautas que se muestran en la segunda parte de esta obra y que todos podemos aplicar en situaciones similares. 


			

			


			¿Cómo se siente el miedo? 


			Las funciones adaptativas del miedo tienen como referente determinados cambios de conducta con una expresión psicosomática visible. Las estrategias de evitación de la fuente del peligro se dan tanto en personas como en animales y van desde la inmovilidad total hasta los ataques de pánico o la huida respecto


			

			

			

			


			SÍNTOMAS FISIOLÓGICOS DEL MIEDO 


			ZONAS DE ALARMA 
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			Manifestaciones psicológicas más frecuentes del miedo 


			

			


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			
			
		


			

			


			

			

			

			
			
			


			Reacciones físicas al miedo 


			

			


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

		

		
		

			


			Nuestro hijo crece y los miedos cambian 
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			¿Niños y niñas tienen miedos diferentes? 


			

			

			

			

			

			

			

			

			


			Las causas del miedo  


			

			

			

			


			La personalidad del niño y el miedo 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			


			Manifestaciones o señales de miedo en el niño 


			

			

			

			

			

			

			

			

			


			

			
			
			
				
			Señales no verbales de miedo


			


			

			

			


			

			

			


			

			

			


			

		


			


			Diferencia entre miedo, ansiedad y fobia 
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